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Abstract: The Role of Yoga in Stanislavski's System and in Affective Movement Pedagogy
The system of affective movement pedagogy is based on the theoretical and practical results in
the field of neurology, physical theatre and yoga from the 21st century. My experiences as a
dancer, teacher and yoga instructor assist me in creating this system. On the one hand, this
technique helps create a connection between emotions, body and movement, and on the other
hand, the technique also urges the body to move with the help of these connections. The
hypothesis is based on the suggestion that our emotions and thoughts influence the reactions
that we express.

In the present study, 1 examine the system of affective movement pedagogy through
Stanislavski's system and by adopting the techniques of experiencing and action. I explain that
hatha yoga played a decisive role in Stanislavski’s technique, however, it still assumes a
different function, based on the cited texts, than in the area of affective movement pedagogy. 1
attempt to compare the two techniques through the terminology used in yoga. The system of
affective movement pedagogy affects areas that partially fill a research gap and are novel in
the arts of acting and dance. Its effects are manifested in daily trainings, in creative processes
and in the actor’s work.
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,»ziikségessé valt megvizsgdlnunk valéjdban mi mindent koszonhet a médszer az
Osi indiai filozé6fidnak és gyakorlatoknak.” (Cserkasszkij 2009, online)

A tanulmdnyban Sztanyiszlavszkij rendszerén keresztiil vizsgdlom az affektiv

mozgaspedagdgia rendszerét az atélés és az alakitds tekintetében. Bemutatom Szergej
Cserkasszkij tanulménya alapjan, hogy a hatha jogdnak Sztanyiszlavszkij technikdjaban
meghatdrozé szerepe volt, de mégis az idézett szovegek alapjan mds funkcidban
artikuldlédik, mint az affektiv mozgdspedagdgia teriiletén. A joga terminoldgidjan
keresztiil kisérletet teszek a két technika Osszehasonlitdsara. A téziseket a legfrissebb
neuroldgiai eredményekkel igazolom. Sztanyiszlavszkij rendszere olyan teriileteket
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érint, ami nemcsak a szinmiivészetben, hanem a tdncmiivészetben is jelentések. Hatdsai
megnyilvdnulnak a napi szint{i tréningben, az alkot6i folyamatban és a szinpadon valé
1étezésben is. Sztanyiszlavszkij kijelolte a jatékhoz sziikséges belsd tényezdket, melyek
az atéléshez és a kiilsé tényezOket, amik az alakitdshoz kapcsolédnak. Az alakitdst
cselekvésnek hivom a dolgozatban, mivel egy aktivitdshoz kapcsolddik, ami fizikai
véltozdssal jar. Ennek része lehet a test elmozduldsa, a gesztusok mindsége vagy az arc
izmainak aktivitdsa is. Ha ennél még szélesebbre nyitjuk a vizsgalat tirgydnak fokuszat,
akkor megfigyelhetjiik, hogy ez a két f6 folyamat val6jdban egy dologra épiil, ez pedig a
figyelem irdnyitdsa. A figyelem irdnyitdsa, vagyis a koncentrici6 fejlesztése indokolja a
joga bevezetését a tréningekbe, ami szervesen kapcsolddik az atéléshez és a cselekvés
felépitéséhez is.

El8szor dltaldnosan bemutatom Sztanyiszlavszkij rendszerében a figyelem szerepét,
majd ratérek arra, hogy hogyan fejleszthetdk a jogdval azok a készségek és képességek,
melyek egyes gyakorlataihoz kozvetlen vagy kozvetve kapcsolédnak. Majd a
figyelemre fokuszédlva folytatom vizsgdlatom és keresem azokat a szegmenseket, ahol
markansan megjelenik.

Ezutdn bemutatom, hogyan viltozott meg Sztanyiszlavszkij gondolkoddsa késdi
idészakdban, és ez hogyan kapcsolddik az affektiv mozgaspedagdgia rendszeréhez.
Majd megvizsgdlom, milyen tudomdnyos megkozelitések vannak érvényben, melyek
mdr jelentdsen fejlédtek Sztanyiszlavszkij élete 6ta. Végiill megnézziik, hogy az
érzelmekkel kapcsolatban milyen tudoményosan igazolt fizikai vonatkozdsok vannak,
amik segitségével kozelithetiink egy mentalis dllapot felé.

Sztanyiszlavszkij rendszerérol

Sztanyiszlavszkij a természetes reakcidkat és kifejezéseket kereste. Kereste a tiszta
érzelmi pillanatot, amibdl az ihlet fakad és impulzust ad a cselekvésnek. Kereste hogyan
lehet végig megdrizni a figyelmet és a kapcsolatot a szinpadi kornyezetben. Kozelebb
akart keriilni a valésdgban megjelend belso érzésekhez és cselekvésekhez. Jogosan meriil
fel benniink a kérdés: hogyan legyiink természetesek egy tjraalkotott val6sdgban? Ehhez
két tényezdt kell megvizsgalni: az érzelmi hatteret, vagyis az dtélést és az abbol keletkezd
cselekvés technikdjat. A kettd a valosdgban egymdsbdl fakad, az egyik indokolhatja a
madsikat, ahogy azt a neuroldgiai tudomdnyok mdr igazoltdk. A szinpadon viszont, ahol
rekonstrudljuk a valdsdgot, ott megvan a lehetdségiink, hogy ezt szabadon egy
mesterséges helyzetbdl kiindulva generdlhassuk. Az 4télés és a cselekvés koziil a
cselekvés az, amit jobban tudunk kontrolldlni, mivel azok izomaktivitdshoz kapcsolédnak.
A cselekvésre, mint rogzithetd folyamatra gondolok, ahogy egy mozdulatot, testtartdst
vagy mozgast, amit tanulds révén elsajatitottunk rogziteni és reprodukdlni tudunk.
Sztanyiszlavszkij beszél az értelem, érzelem és akarat harmas vezetd szerepérdl is, mint
amivel Osszekothetjiikk az atéléshez kapcsol6dd belsd és a cselekvéshez kapcsolddd kiilsd
tényezOket. Felhivja a figyelmet, hogy egy szerepet megkozelithetiink mindhdrom

246



Adamovich Ferenc Tamas

tényezlre épitve, a szinésztdl és a szerep mindségétdl fiiggden, és a masik két tényezd
alkalmazkodik hozz4. Ebbdl fakadnak a szinész impulzusai, amibdl a cselekvések
felépiilnek. Tehat a cselekvések magukban hordozzdk az akaratot, az érzelmet és az
értelmet mégis sokkal jobban behatdrolhatéak és megkozelithetdek a fizikalitdsuk miatt.
Ezt Sztanyiszlavszkij is megemliti késdi jegyzeteiben:

A fizikai cselekvést konnyebben fel lehet fogni, mint a pszicholdgiait,
hozzaférhetdbb, mint a belsd, megfoghatatlan érzések. Alkalmasabb a rogzitésre,
anyagi, lathaté: a fizikai cselekvés kapcsolatban 4ll az Osszes tobbi elemmel.
Tulajdonképpen nincs fizikai cselekvés, amely nélkiilozné az olyan szandékot,
torekvést, a képzelderd elgondoldsait, hol nem lelhetnénk fel a cselekvés valdsagaba
vetett hitet, kovetkezésképp a benniink rejld igazsag érzékelését.

Sztanyiszlavszkij 1951, 295

Minden esemény vagy szitudcid, amit atéliink az életben, valamilyen érzelmi hattérhez
kapcsolédik, valamilyen érzelmi dllapotban valésul meg. Az érzelmi allapotot kivalthatja
belsd vagy kiils6 tényezd. A belsé tényezok kozé sorolhatunk egy gondolatot vagy egy
vegetativ valtozast a testiinkben. A kiils6 tényez6k kozé pedig olyan interakciok tartoznak,
amiben a kornyezetiink vagy egy mdsik ember jatszik szerepet. A két elemet figyelembe
véve a természetes viselkedéshez gy juthatunk még kozelebb, ha azt az érzelmi allapotot
kozelitjiik meg, ami a munkédnkhoz kapcsol6do cselekvésnek vagy helyzetnek a hattere és
ebbdl eredeztetjiik a vélaszt, vagyis a cselekvésiinket. Mivel bonyolult folyamat érzelmet
kivéltani gondolatok segitségével, ezért az affektiv mozgaspedagdgidban az érzelmi
4llapothoz kapcsolédé testi valtozdsokat és az arc mimikajat reprodukéljuk. Igy nem a
gondolataink, képzeteink vagy emlékeink segitségével kozelitiink az érzelmi éallapot felé,
hanem a mozgds segitségével, ami rogzithetd és reprodukdlhaté. Megkeresem az Gsszes
olyan csatorndt, ami az érzelem kifejezésében és az érzelem hatterében a fizikai
dimenziéhoz kapcsolédik. Ugy tudunk az érzelemhez a legpontosabban kozeliteni, hogy
kikisérletezzilk a hozzd leginkabb kapcsol6dd fizikai gyakorlatsort. Azért kell az
érzelembdl kiindulni, mert a fizikai mozgds segitségével hasonlé izomaktivitdst tudunk
reprodukdlni, mint amit az érzelem atélésekor tapasztalunk. Ha az érzelmi allapotot
megkozelitettilk, akkor a cselekvést a proprioceptiv érzetek impulzusait megfigyelve
inditjuk. Ez a szdndéknélkiiliség eredményezi azt a plusz fesziiltségtdl mentes allapotot,
ami egyébként az akaratb6l vagy a nem megfelelé érzelmi 4llapotbdl fakadhat. A
tobbletfesziiltséggel a cselekvés a természetestd] eltéré mozgadsmindséggel nyilvanul meg,
intenzivebb vagy erdtlenebb lesz.

Amikor a tdncmiivészek egy koreografidn dolgoznak, akkor begyakorolhatnak egy
olyan mozdulatsort, amit pontosan meg lehet ismételni, hasonlé intenzitdssal. A
koreografidk altaldban zenére késziilnek, ami meghatdrozott érzelmi toltést hordoz,
hasonléan egy drdmairé 4ltal megirt cselekményhez. A mozdulatok a zenéhez
kapcsolédva, a zene érzelmi toltete, ritmikdja, dinamikéja segitségével kialakitanak egy
belsé éllapotot, amire szintén hatdssal van az éltalanos hangulatunk. A koreografalt
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tancokndl altaldban olyan elemeket haszndlnak fel a koreografusok, amiket mar egyszer
felhaszndltak és a zenei egységekhez is alkalmazkodnak. A szdndék, a zenei vezetés, a
felhalmozott fizikai mozgdsok és a hangulat egyiittesen alakitjak ki a tincmiivészekben
a belsd szubjektiv élményt, ami igy eltérhet a zene érzelmi toltésétdl. Ezért
hangsilyozom tobbszor, hogy a cselekvésen keresztiil tudunk leginkdbb kozeliteni egy
érzelmi 4llapothoz, miutdn egy nyugalmi dllapotot elértink. Az affektiv
mozgispedagdgia ezdltal hatékonyan bdvitheti az eldadémiivészek eszkoztirdt és
laboratériumi munkdra ad lehetdséget.

Sztanyiszlavszkij az 4télést egy megtortént vagy elképzelt esemény felidézésén
keresztiil igyekezett elérni, amit segitett a szinpadi kornyezet és a jelenetben 1év6 tobbi
szinész is. Az emlékfelidézést két tipusra, érzéki-emlék és élmény-emlék felidézésre
osztotta, hogy a szinészek emlékeik segitségével pontosabban feltudjanak idézni egy
eseményhez kapcsol6dé érzelmet.

A kovetkezOkben Tortsov megmagyardzta az érzés-emlékezet és az élmény-
emlékezet kozotti kiilonbséget, amely utébbi tapasztalatokon alapuld, 6t érzékiinkkel
Osszefiiggésben 1évo valami. Azt mondta, hogy esetenként fog ezekrdl beszélni, amint
egymassal parhuzamosan el6fordulnak. Ez a pdrhuzamossdg kellemes, bar nem
tudomanyos kifejezés a két tényezo rokonsagara.

Sztanyiszlavszkij 1946, 168

Egy kirdnduldson megtapasztalt sajit élménnyel szeretném bemutatni az élmény-
emlékezetet. Visszatekintve a napra, arra emlékszem, mikor a hosszira tervezett
kirdndulds koézben a nap elkezdett lemenni és lassan besotétedett. A végén teljes
sotétségben folytattuk utunkat, mikdzben vadaszok 16vésének hangjait hallottuk. Nem
tudndm visszaidézni azt, hogy hogyan jutottunk el a legkozelebbi faluig, ahol
segitségiinkre siettek, de az érzés, amit akkor 4atéltem Orokre megmarad.
Sztanyiszlavszkij ezt hivja élmény-emlékezetnek. Amikor boldog vagyok vajon
pontosabban vagy épp ellenkezdleg kevésbé pontosan tudom felidézni ezt a félelmetes
emléket? Mikor nem maradtak meg ennyire erés érzelmek, és halvinyabb az emlék,
akkor segithet az érzék-emlékezet. Ilyenkor az emlékhez kapcsolédd, az o6t
érzékszerviinkkel tapasztalhatd tulajdonsdgokra vagy a fizikai cselekvésekre
koncentralunk, amik segitenek ujra felidézi az eseményhez kapcsol6dé érzelmet.

Az affektiv mozgaspedagdgidban ez az eljards kiilonbozik. Az érzelmi allapothoz
kapcsolédé vegetativ valtozdsokhoz kozelitink olyan gyakorlatokkal, melyek nem
illusztraljak az adekvat érzelmet, sem gondolatban, sem fizikailag az arcmimikat
kivéve. A vegetativ idegrendszer szimpatikus 4gdbdl szarmaznak a testi valtozasok,
mivel az idegrendszer irdnyitja az izmokat és a szerveket. A cél, hogy tgy jojjon létre a
kivant mentdlis 4llapot, hogy kozben a gondolatainkkal ne az adott érzelemre
fokuszaljunk, ezzel elkeriilve az akaratbdl szdrmazd tobbletfesziiltség keletkezését. Az
érzelemhez kapcsol6d6 gyakorlatsorban pédros gyakorlatok is vannak, melyben a
prébateremben 1év4 tobbi tanitvdny is segitheti a munkdt, akdr egy jelenet kozben a
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szinpadon. Altaldban tiikor nélkiili iires teremben dolgozunk, hogy semmi se vonja el a
figyelmiinket vagy ébresszen benniink érzelmet. Az 4télés és a cselekvés
megtapasztaldsit aldtdmasztva egy affektiv mozgdspedagdgia tréning végén az egyik
tanitvdny a kovetkezd tapasztalatokat osztotta meg. A feladat kozben egy semleges
mondatot kellett mondani egy improvizativ mozgds segitségével, mikozben a testiinket
eléhangoltuk a diih érzelmi 4llapotdra. A tanitvdny Ugy emlékezett vissza az Ora utén,
hogy azt az érzelmileg semleges t6ltésli mondatot gy mondta dithosen, hogy csak a
testérzetei késztették erre. Ha akkor kellett volna mondania dithosen, mikor belépett a
terembe és boldog érzelmi dllapotban volt, akkor mas hangszinnel és érzelmi toltettel,
tulzasba vitte volna. A tréning alatt felépitett érzelmi allapot mellett ez természetes volt.
Ez a tapasztalat azért fontos, mert 1étrejott az a fajta szandéknélkiiliség, amikor nem
akar az ember diihos lenni, vagy dithosen beszélni, hanem a fizikai aktivitds miatt, ami
reprodukalhatd, megtapasztalja az dllapotot. Habar a dikci6 is rogziilhet, azért érdemes
tobbszor gyakorolni a mozdulatsort, hogy készség szinten tegylink kisérletet a
beszédhez kapcsol6dd izommozgas rogzitésére.

Tanitvdnyai és kovetdi, példaul Csehov, Mejerhold, Strasberg és Meisner tovabb
dolgoztak Sztanyiszlavszkij rendszerén. Strasberg és Meisner 1923-ban taldlkozott
Sztanyiszlavszkijjal, mikor a Moszkvai Miivész Szinhdz Amerikdban turnézott. Ekkor még
Sztanyiszlavszkij korai tanitdsdbdl meritettek otletet, €s ebbdl kiindulva dolgoztdk ki sajat
technikdjukat. Azokbdl a korai tanitdsaibdl inspirdlédtak, ahol még nem a fizikai
cselekvésekre helyezte a hangsiilyt. Mihail Csehov 1928-ban emigrélt Oroszorszdgbdl,
addig Sztanyiszlavszkijndl tanult, ezért § is Sztanyiszlavszkij korai médszerébdl épitkezett.

A tanulmany kiemelt célja, hogy aldtdmasszam a jéga kiilonb6z6é felhaszndlasi
lehetdségeit miszerint az affektiv pedagdgia nem a prdnikus energidval dolgozik,
hanem a proprioceptiv érzeteket veszi alapul. A jogdzds kozben kialakuld
figyelemirdnyitdsrol és ennek mentdlis kovetkezményeirdl mar beszéltem (Adamovich
2020, 37). Ebben a tanulményban azt szeretném bemutatni, hogy hogyan hasznalom fel
a joga eljardsat az érzelmi llapot kialakitdsdhoz és mozdulatok 1étrehozasahoz.

Tanulmdnyomat Sztanyiszlavszkij élete végén kialakult véleménye is megerositi,
amely a cselekvésekre helyezte a féhangsilyt, mivel azok konkrétabbak és
reprodukdlhatok. Szergej Cserkasszkij tanulmdnyat elemezve, arra kovetkeztettem,
hogy a parndval kapcsolatos részek és a hozzd kapcsolédé 1égzdgyakorlatokkal
fejleszthetd koncentricié vonhatta magira Sztanyiszlavszkij figyelmét. Tiltott dolog
volt Oroszorszdgban a joga rendszere, ezért érdekes és hidnypotld lehetett egy olyan
energiamezdvel valé munka, amit irdnyithatunk, kilhetiink és megerdsitheti a szinészi
jatékot. Az affektiv mozgdspedagdgia a fizikai érzetekre helyezi a hangsulyt. Ezért
teljesen mas lesz a hatha joga hangsilya a két rendszerben. Természetesen, mindkét
technika markdnsan kihaszndlja fizikai elonyeit, de a hatha jégdnak nem a prdnikus
energidk testiinkon kiviili tovabbitdsa a célja, viszont a koncentricié fejlesztésével
kapcsolatban hatékonyan lehet alkalmazni ezt a pszichofizikai médszert.

249



/ Symbolon Special Number: “Global Theatre: Haunted History in Eastern Europe”

A joga szerepe Sztanyiszlavszkij tréningjében

Szergej Cserkasszkij tanulménya részletesen elemzi Sztanyiszlavszkij kapcsolatét a
jogaval, és annak a rendszerében elfoglalt jelentds szerepével. A keletrdl érkezd joga
rendszerével el8szor az angolra leforditott konyveken keresztiil ismerkedtek meg
Amerikdban, majd ezt a véltozatot forditottak le orosz nyelvre. Ahogy Sztanyiszlavszkij
rendszerét és szavait kiilonféleképpen értelmezték tanitvdnyai, gy a joga konyvek
alapjan is szdmos egyéni értelmezés jelent meg, amire elméletek épiiltek fel.

Sztanyiszlavszkij magankonyvtdrdban és gytjteményében két miive lelhetd fel: a
Hatha jéga — Az ember fizikai j6llétének jogikus filozéfidja és a Raddzsa joga — A jogik
tanitdsai az ember szellemi vildgarol.

Ami azt illeti, e két konyv, amelyet 1909-ben, illetve 1914-ben forditottak oroszra,
nem valami félreesé buddhista kolostorban vagy egy indiai remetejégi kunyhdjédban
fogant, hanem 1904-ben és 1906-ban, a zajos Chicagdéban, amely az 1893-as Vallasok
Parlamentjét kovetéen a joga megismerésének kozpontjava valt a nyugati vilag
szamdra. Egy amerikai szerz$ irta Oket, bizonyos William Atkinson (1862-1932),
akinek nevét és életének folydsat — visszahizdédo alkatdnak és szdmos (nem kevesebb,
mint tiz!) dlnevének koszonhetden — mdra joszerivel feledés boritja.

Cserkasszkij 2009, online

A tanulmanyom szempontjabdl a legfontosabb informacid, amit felhasznélok, hogy
Sztanyiszlavszkijnak voltak hatha jogdval kapcsolatos konyvei a konyvtardban, amiket
kotelezden kellett olvasni tanitvdnyainak, illetve, hogy a napi tréningje kozott
megtaldlhatjuk a jégat is. Ezen kiviil a jegyzeteiben is beszél a prdndrol és az energiaval
kapcsolatos munkdirdl. Sztanyiszlavszkij azt irja konyvében (Sztanyiszlavszkij, 1946,
210), hogy mikor nyugodtak vagyunk akkor a sugdrzasnak a folyamata alig érzékelhetd,
viszont, ha egy erds érzelmi 4llapotban keriiliink, ezek a sugarak hatdrozottd és
felfoghatobbd védlnak. Ennek és az energetikai gyakorlatoknak (pranayama)
vizsgdlatdval azért nem foglalkozom részletesen, mivel még nem dllnak tudoményos
eszkdzok rendelkezésre, amik aldtdmaszthatndk ezt a bonyolult folyamatot. Az affektiv
mozgdspedagdgidban ebbdl a megfontolasbdl csak a proprioceptiv érzeteket vizsgalom,
amit konnyebb érzékelni, és az izomaktivitds méréshez madr taldlunk tudomdnyos
eszkozoket és eredményeket.

A joégdval kapcsolatban félreértésre adhatott okot, hogy Sztanyiszlavszkijnak nem
joga mesterek tanitottdk a jogat, akik Indidbol érkeztek vagy szereztek tapasztalatot
valamelyik gurutdl. Egy masik ok pedig a forditdsbol keletkezd félreértések lehettek. A
félreértések miatt Sztanyiszlavszkij mas konzekvencidkat vonhatott le a hatha jogdrol,
amit rendszerében ugyanolyan fontosnak tartott, mint a beszédgyakorlatokat.
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wdztanyiszlavszkij 1919-1920-as évadbdl szarmazd jegyzetfiizetei tobb ponton
tanusitjak, hogy a hatha j6git ugyanazon a szinten gyakoroltdk stidiumaik sordn, mint a
svéd gimnasztikdt, a ritmusgyakorlatokat, a Duncan-féle gorogtorndt, a
beszédgyakorlatokat vagy az izomlazit6 tréninget.” (Cserkasszkij 2009, online)

A feljegyzésekbdl ezen kivill az is kideriil, hogy tanitvinyai nem csak a
testgyakorlatokat gyakoroltdk rendszeresen, hanem az energetikai gyakorlatokat is, a
pranayama-t. A joégdban megkiilonboztetiink prdnikus gyakorlatokat és fizikai
gyakorlatokat. Mindkét gyakorlattipus kolcsonosen hat az elme folyamataira is.

A direktor a mai 6rét ezzel kezdte:

Minthogy ezek a kisugdrzasok a szinészek viszonydban annyira fontosak, kérdés,
lehet-e technikai eszkozokkel ellendrizni? Lehet-e akarattal 1étrehozni ezeket?

Most megint abban a helyzetben vagyunk, hogy kiviilrdl kell elindulnunk, amikor
a vagyaink kényszerités nélkiil nem jonnek. Szerencsére szerves kotelék van test és
1élek kozott. Ennek ereje oly nagy, hogy mindent tud, csak éppen halottat életre kelteni
nem. Viszont gondoljanak egy vizben fuldokol6 emberre. Mesterséges 1égzés
alkalmazdsdval tiideje kénytelen levegét bevenni és kiadni. Ez meginditja a
vérkeringését s akkor szervei djra megszokott funkcidikat kezdik s igy visszatér az élet
ebbe a jéforman halott emberbe.

Ugyanilyen elvbdl kiindulva haszndlunk mesterséges eszkozoket: a kiilsé segitség
0sztonzi a belsé folyamatot.

Sztanyiszlavszkij 1946, 217

Hasonl6 logikai kovetkeztetésbdl kiindulva gondolom azt, hogy a cselekvéssel, mint
kiilsé segitséggel hatdrozottabban és eredményesebben lehet megkdzeliteni a belsd
érzéseket, mint az energiamezore vagy a gondolatokra épitve. William James elmélete
szerint a cselekvések olyan testi vdltozdsokat indithatnak be, amiket felismerve az

/////

van sz6, hanem az érzelemhez kapcsol6do belsd valtozdsokhoz vald kozelitésrol.

Sztanyiszlavszkij megprobalta a prdnikus energidt, amirdl a keleti tanitdsokban
olvasott, arra haszndlni, hogy kozvetitsen valamit a szinpadon. De mar akkor érezhette,
hogy ez egy bizonytalan teriilet, ami valamiért nem ugy mikodik, ahogy 6 szeretné, és
lehetetlen technikét kifejleszteni az irdnyitdsdra. Két vagy tobb személy kozott 1étrejott
interakci6 sordn a viselkedésiink kiegésziil a mésik viselkedésérdl alkotott elképzeléssel,
de ezt nem prénikus kisugarzdsnak hivjuk. A masik kiilonbség, amit Sztanyiszlavszkij
emlit, hogy ha erds érzelmek alakulnak ki, akkor er8sebb a prdna. A hatha jogdban a
prdnikus folyamatokra hat a testhelyzetiink, izomaktivitdsunk, 1égzésiink, figyelmiink és
az elménk. Amikor erds érzelmi dallapotban vagyunk, akkor nagyobb fesziiltség
(vegetativ arousal) van benniink, amik nem segitik a prdna aramldsiat. Ha az izom
nyulik, akkor teszi intenzivebbé a prdna aramlédsat. Ha az izom fesziil, akkor az gétolja
az energiadramlast. Tehdat mir ez a jelentds kiilonbség is indokolja, hogy
Sztanyiszlavszkijnak nem voltak megfeleld ismeretei a prdndrol, ezért az ezzel

251



/ Symbolon Special Number: “Global Theatre: Haunted History in Eastern Europe”

kapcsolatos gyakorlataira is kritikusan kell tekinteniink. Sztanyiszlavszkij megprébalt
feladatokat is felépiteni az energia befogadasra és kozvetitésre, eljardst kitaldlni rd, de
madr a sajdt tapasztalataibdl is 1athatjuk, hogy mennyire bizonytalan a talaj, amire épitett.

Tortsov leiilt velem szemben. Kérte, hogy valasszak egy tdrgyat, annak megfeleld
képzeletbeli alakjaval és sugdarozzam &t rd. Megengedte szavak, gesztusok és
arckifejezések haszndlatat. Ez hosszi idot vett igénybe, amig végre megértettem, mit
akar és sikeriilt vele kapcsolatot teremtenem.

Hosszu ideig figyelve nézett rdm és én megszoktam a kisérd testi érzéseket. Ekkor
elvégeztem az 4ltala kijelolt feladatot, egyiket a mdsik utdn és uraltam kifejezésem
eszkozeit: szavakat, mozdulatokat, addig, amig csak kénytelen voltam a vele vald
kapcsolatomat csupan kisugarzasbol s annak befogaddsabdl fenntartani.

Sztanyiszlavszkij 1946, 217

Az idézet j6l mutatja azt a bizonytalansdgot, ami Sztanyiszlavszkijt élete végén is
eltolthette, és amiért a rendszerben a fizikai cselekvésekre helyezte a hangsulyt, a
gondolatokkal és az energiamezdvel szemben. A jégidt nem véletleniil hivjdk
interoceptiv megismerési mddszernek vagy onmegfigyeléses tapasztalati tudomanynak
is. A kintrdl érkezé impulzusokkal kapcsolatban is 6nmagunkat figyeljik meg. Amikor
gyakorlds kozben latunk egy poékot a falon, akkor nem arra figyeliink, hogy mekkora a
pok, hanem hogy mit érziink, amikor meglatjuk a poékot. Ez egy itélkezésmentes
megfigyelés. Miutdn megtapasztaltam milyen érzést valt ki ez a latvany, tovabb 1épek.
Tobb pszichofizikai gyakorlati tréningen is haszndljdk azt a bemelegitd feladatot,
amikor egymadssal szemben &llunk, kényelmes tdvolsidgban, és csak megfigyeljik a
midsikat, ahogy Sztanyiszlavszkij is tette. Két dolgot figyeltem meg, amikor ezt a
feladatot gyakoroltam. Milyen az, amikor akarattal irdnyitom az interakciét és milyen
az, amikor hagyom folyni az érzéseket, azdltal, hogy csak megfigyelem? Az akarat
akkor érvényesiil, ha valamit at akarok adni, szdndékosan kozvetiteni. A jogdban benne
van, hogy megfigyelek és nem kozvetitek vagy dtadok valamit. A harmadik eldnye
annak, hogy az affektiv mozgaspedagégidban hasznidlom a jégat, az, hogy a mentélis
hatds mint kovetkezmény jon létre. Tehdt dgy érek el egy célt, hogy azt nem akarom.
Igy kozelitink a neutrélis 4llapot felé, igy kozelitiink utdna egy érzelemhez, majd igy
jonnek 1étre a mozdulatok is az affektiv mozgaspedagégia segitségével.

Sztanyiszlavszkij a gyakorlatot a késébbiekben mar gesztusok és arckifejezések
nélkiil is hasznélta, ahol mar csak a tiszta prdna energidval prébéltak dolgozni, hasonld
bizonytalansdg és erdltetés kozepette. A kovetkezd idézetben mar a koncentraciot is
megemliti, amit a 21. szdzad neuropszicholdgiai eredményei is tudomdanyosan
alatdmasztottak.

Szabadabb széhaszndlattal élhetett Vera Szolovjova (1892-1986), aki szintén az Els6
Stidiéban jatszott, de mér az Egyesiilt Allamokban irta meg visszaemlékezéseit:
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Nagyon sokat dolgoztunk a koncentricién. Ugy neveztiik a gyakorlatot, hogy
»Keriilj a korbe!«. Elképzeltiink egy kort, amely koriilvesz benniinket, és kozosen
»pranasugarakat« kiildtiink a térbe meg egymdsnak. »Tovdbbitsdtok a prdndt« —
mondta Sztanyiszlavszkij -, »azt akarom, hogy az ujjaim hegyén keresztiil aradjon...
Istenhez... az égbe... vagy késébb a partneremhez. Hiszek a bels energidmban és
atadom, kiterjesztem.«

Cserkasszkij 2009, online

A hatha jéga prdnasugarak kiildésére nem, viszont arra alkalmas, hogy koncentralt
allapotot tartson fent a gyakorldsa alatt, valamint a gyakorlds utdn az elme
plaszticitdsdnak koszonhetden megtartja a koncentrdldsra nyitott dllapotét a tréning vagy
az eldadés alatt. Ilyenkor az elménk fokozottan tud koncentrdlni targydra és ekdzben
segit elcsendesiteni az elmét a zavar6 gondolatoktdl. Hirom dolog miatt is fontos
lehetett a koncentrdlt dllapot Sztanyiszlavszkij rendszerében: az egyik a belsd képre
valé figyelem, ami segitette az atélést. A mdsik a szinpadi kornyezetre irdnyuld
koncentracié, amennyiben nem egyediil végezte egy tanitvdny a gyakorlatot, hanem
csoportban. Végiil a cselekvésre irdnyuld koncentracid, ami a test ellazitasaért is felelds.
A test ellazitasanak képességét a tudatos testhaszndlathoz kapcsolom, ahogy a szinészek
figyelmiikkel végig kovetik a testet és ellazitjdk a feladat szempontjabol sziikségteleniil
feszitett izmokat. Sztanyiszlavszkij nagy valdszinliséggel nem ezért tartotta fontosnak a
joga haszndlatat, hanem hogy segitse a belsd energidk irdnyitdsat. A koncentrici6
fontossdgat a szinpadon tovdbb hangsilyozza. Sztanyiszlavszkij a folytonos vonal
megtartdsdnak nevezte a figyelem fenntartdsit eldadas kdzben.

De abban a pillanatban, ha valami elvonja szerepétdl és sajit mindennapi élete
befolydsa ald keriil, akkor a szinész a rivalda mogé, a kozonség korébe, a szinhdz
falain tdlra jut, ahova éppen figyelmének targya vonja. Kozben tisztan, de gépiesen
jatssza szerepét. Amikor gyakoriak az ilyen kisikldsok s a szinész személyes sorsa
kozrejatszik, lerombolédik a szerep folytonossdga, mert a szinésznek nincs tobbé vele
kapcsolata.

Sztanyiszlavszkij 1946, 195

A figyelemnek e folytonossigéit végig fent kell tartanunk, az egész jelenet alatt.
Ekozben cseleksziink, kapcsolatba 1épiink mds szinésszel, ha tobben vagyunk a
szinpadon, amik folyamatosan kizokkentheti a fékuszunk. Ha példaul nem ugyanarra
gondolunk egy jelenet alatt, és az ihletett dllapot mds cselekvésre késztet minket, mint a
kollégdnkat, akkor megszakadhat figyelmiink folytonossdga. Ugyanakkor segitségiinkre
is lehetnek szinésztdrsaink, a diszlet, egy helyzet, amit 4téltiink mar.

Vajon tudta Sztanyiszlavszkij, hogy a jéga milyen készségeket és képességeket
fejleszt, és milyen szempontb6l rendkiviil hasznos ez a testtudati technika? Vajon
ismerte a joganak az eldnyeit, melyek egyes gyakorlatainak céljaival hasonlék voltak?
Hogyan haszndlja ki a joga eldnyeit az affektiv mozgaspedagdgia, szinkronban
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Sztanyiszlavszkij tanitdsdval? Miben kiilonbozik a joga felhaszndldsa az affektiv
mozgaspedagdgidban? — ezek a kérdések tevddnek fel a kutatdisomban.

A joga elonyei koziil elészor is azt az eljardst haszndlom fel az affektiv
mozgaspedagdgidban, amikor a figyelmiinket a testérzeteinkre irdnyitjuk, ezaltal kizarva
a tobbi gondolatunkat. gy a bedramlé gondolatok kevésbé befolyasolhatjak
hangulatunkat. Ezt az elényt felhaszndljuk a tréning alatt mikozben a mozgassal
érzelmek tulajdonsdgaihoz kozelitiink, vagy amikor mozdulatokat hozunk létre. Ezeket
a folyamatokat hasonlé eljardssal végezziik, mint ahogy a figyelmiinket irdnyitjuk
j6gdzds kozben, a gyakorlatok alatt. A testiikben taldlhato testérzetekbdl fakado
tapasztalatok kiilonbozdek lesznek két gyakorléndl, de ahogy a figyelmiikkel a
proprioceptiv érzeteket azonositjdk, az elmét lefoglalja a feladat, és pozitiv
visszacsatolds kapcsolédik hozzd. Majd tovdbb monitorozhatjuk testiinket djabb
testérzeteket beazonositva. Ezzel szdmtalan gondolatot zarhatunk ki, mely
befolyasolhatja érzelmi allapotunkat. fgy kozeledhetiink egy neutrélis érzelmi allapot
felé, érzékenyithetjik hatékonyan a figyelmiinket és kozben fejleszthetjik a
figyelemhez kapcsolddd képességeket. Ezt egésziti ki, az, hogy a gyakorlds kdzben
tudatosan ellazithatjuk azt az izmot vagy ideget, amire a figyelmiinket iranyitjuk.
Tudatossdg szempontjabdl koncentraltabb allapotot érhetiink el jogdzds kozben, mint
amikor egy szinészi technika keretén beliil improvizdlunk, mivel a figyelmiink kevesebb
dologra fékuszal.

A madsodik elény, amit a jogdhoz kapcsolédva felhaszndlok: az optimalis erdkifejtés
elve. Az optimdlis erdkifejtés elve a joga jama elveiben taldlhaté brahmacharya elvhez
kapcsolddik, ami Gnmegtartéztatast, onmérsékletet jelent. Aszana gyakorlas kozben tgy
nyilvanul meg, hogy a gyakorlatot a sziikséges és elégséges erdkifejtéssel hajtjuk végre.
Ezt a gitdr hirjainak anal6gidjan keresztiil lehet megerdsiteni. Ha til van feszitve a hir,
akkor elszakadhat, ha pedig laza, akkor nem fog megszdlalni. Ha optimélis erdvel
gyakoroljuk az dszandkat, akkor el6bb relaxdciéba, majd meditdlt dllapotba visz. A
gyakorlat ebben az esetben erdlkddésmentessé vdlik, igy nem termeliink felesleges
fesziiltséget. Ilyenkor izmaink nem fesziilnek, hanem nydjtéznak és tekintetiink is
nyugodttd vélik. Igy felismerhetjik azt az dallapotot, amikor csak a gyakorlat
szempontjabol sziikséges izmokat aktivizdljuk. Ha ezt megtanuljuk, barmilyen mozgas
sordn alkalmazni tudjuk. fgy végezve a gyakorlatokat a mozdulat természetessé valhat.
Ezt szeretném a kiillonboz0 érzelmi allapotokban is megtaldlni. Sztanyiszlavszkij
technikdjaban a kovetkezdképpen jelenik meg:

Tortsov azt parancsolta, hogy amikor az izmaink “izoldlt” csoportjat hasznaljuk,
példaul a kar-, véll-, 1ab-, hatizmokat, testiink Osszes tobbi részének szabadnak,
lazdnak és minden feszitéstél mentesnek kell lennie. Péld4ul, ha valaki vallizmai
segitségével felemeli egyik karjt, ezt az izmdt csak annyira szabad megfeszitenie,
amennyire az a mozdulathoz sziikséges. A kart, konyokot, csukldt, ujjakat és minden
mds izmot teljesen lazdn kell tartani.

Es sikeriilt nektek elérni ezt?
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Még nem - tette hozzd Paul -, de fogalmat szereztiink arrél, hogy mit fogunk
érezni, ha iddig feldolgoztuk magunkat.
Sztanyiszlavszkij 1946, 111

A harmadik elény, ami a jogdbdl szadrmazik és felhaszndlok az affektiv
mozgaspedagdgidban az, hogy nem az akaratunk miatt érvényesiilnek azok a hatdsok,
amiért végezziikk a gyakorlatokat. A hatha joga célja az idegrendszer harmonizaldsa,
majd az érzelmeink és gondolataink elcsendesitése. Ez nem tugy jon létre, hogy el
szeretnénk érni, és kiizdiink a gondolataink ellen, hanem csak egyszertien figyelmiinket
a testérzeteinkre irdnyitjuk, és egyre kevesebb esélyt aduk az ettdl eltéréd gondolatok
bedramldsdra.

A figyelem és a joga viszonya

A j6ga 6ra kezdésekor halkan azt mondom, hogy ,hunyd be a szemed, figyelmedet
most mar befelé irdnyitsd. Vegyél egy mély levegét és a kilégzéssel lazits, enged; el
minden fesziiltséget. Szemlélddj...”. A joéga a figyelem irdnyitdsdval dolgozik. Az
dszandk abban térnek el egy gimnasztikai gyakorlatdl, hogy figyelmiinket a testiinkre
irdnyitjuk és tudatosan végezziik a mozgdst. A figyelmiink a gyakorlds kozben
orientdlodhat a légzésiinkre és a légzés dltal keltett érzetekre vagy a testiinkben
keletkez6 fizikai érzetekre. A joga a tapasztaldsra helyezi a hangsilyt. A vezetd joga
mesterek is azt tanitjidk, mit kell csindlni, hogy megtapasztald azt, amit k. Milyen
fizikai és energetikai gyakorlatot kell elvégezni, hogy elérje az ember a teljes
csendesség allapotat. Patandzsali hindu bdlcs szerint, aki leirja kétezer évvel ezelotti
mivében, a Joga-szutrdkban a joga tanait, a joga definicidja: ,Jogas csitta vritti
nirédha”, a jéga az elme folyamatainak lebirdsa, igdba hajtdsa. Tehat a mentalis
folyamatok elcsendesitése. Ezt dgy érjiik el, hogy figyelmiinket a testérzeteinkre
irdnyitjuk, mikozben az dszandkat, vagy figyelemvezetési gyakorlatokat végziink.
Ebbdl lathatjuk, hogy a figyelem irdnyitasaval képesek lehetiink elménket irdnyitani. Az
affektiv mozgdspedagdgia is erre az eljardsra épit. Figyelmiinkkel nem arra
koncentrdlunk, hogyan kozelitsiink a neutrdlis &llapot felé, hanem megfigyeljiik
testérzeteinket, amik a kivant érzelemre jellemzd fizikai véltozdsokhoz hasonlitanak,
ezért az elmét a kivant érzelmi dllapot felé vezetik. A technika nemcsak az érzelmi
allapot kialakuldsat segiti eld, hanem abban a testérzeteinket megfigyelve mozdulatokat
indithatunk el.

Az affektiv mozgdspedagégia az energetikai érzetekkel nem, csak a
propriocepcidbdl szdrmazd érzetekkel foglalkozik, amelyek kdonnyebben azonosithaték
és tudoményosan is megerdsitettek. A fizikai érzetek intenzivebbek, mint az energetikai
érzetek és kevésbé tdrsulhatnak hozzd a képzeletbdl fakadd tapasztalatok. A fizikai
érzetek ezenkivill intenzitdsuk miatt sokkal inkabb lekotik a figyelmet, még akkor is, ha
nem a legintenzivebbekre koncentrdlunk. Intenziv fizikai érzeteknek hivjuk az adott
dszana hatasdhoz kapcsol6dé izomcsoport munkajat. Példaul a paschimottandszandban
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a hamstring (comb hats6 részén taldlhatdé izmok Osszesége) nyulik meg a
leghangstlyosabban. A fizikai testérzetek intenzitdsai a befektetett energia mennyisége
fiiggvényében valtoznak. A kezdd j6gdzok rovid idén beliil rdéreznek és megtanuljdk az
intenziv fizikai érzetek megfigyelését, megtanuljdk milyen érzetekkel jar az izom
fesziilése és ellazuldsa. Amikor az intenziv érzeteket megfigyelik a testen beliil, utdna
fokozatosan egyre kevésbé intenzivebb érzetek felé kozelithetnek. Mivel egyszer(i vagy
statikus mozgdsok kozben végezzik a testérzetfigyeléseket, ezért a figyelmiink
konnyebben fordithaté az intenziv és a kevésbé intenziv érzetek felé. J6 példa erre,
amikor a futds sordn a talp érintésére figyeliink. Mély testérzetfigyelésekre statikus vagy
repetitiv mozgds kozben van lehetdségiink. Figyelmiink vezetése azért is tud hatékony
lenni, mivel nincs sziikség arra, hogy mozgis kozben egy képzeletbeli képre
fokuszéljunk. Egyszertibb elménket olyan cél felé¢ irdnyitani, ami konkrét és nem
igényel a megfigyelés kozben plusz aktivitist, mint amikor fejben 6sszeszorozzuk a 3-at
a 19-cel. A repetitiv vagy a statikus gyakorlatok kdzben a figyelemvezetés egyszertiibb,
mint egy nagy figyelmi aktivitdssal jar6 mozdulat kdzben egy elképzelt emlékbol
fakadé képre aktivan koncentrdlni. Csehov technikdjdban a pszichofizikai
gyakorlatokndl, amikor elképzeliink egy szogekkel teli buborékot, ami elttiink van, és
mi megprébdljuk megérinteni, vagy belenyulni a keziinkkel, a figyelmiink irdnyitdsa
altal valtozik a mozgdsunk mindsége. Tehat itt egyszerli, lassi mozgds kozben a
figyelmiinket a képzetiink fenntartdsdra forditjuk. Mikozben a jogandl az egyszerli
készség szinten végrehajtott mozgas kozben a figyelmiinket tudjuk a testen beliili
aktivitds monitorozdsara irdnyitani. A képzelet megalkotdsa és fenttartdsa nagyobb
aktivitdst kivan az elmétdl, mint a test monitorozdsa, mivel a végcélja nem passziv
allapotra irdnyul. Mivel a vizualizdlt képet fenntartjuk, ezért kevesebb figyelmi
kapacitdsunk marad a mozgisra. A cselekvés véghezvitelekor hdrom tényezdre kell
figyelniink: 1. Az egyszeri mozgdsra, amit végziink. 2. A testérzetekre, amit
megtapasztalunk. 3. A képzeletiinkben fentartani kivant vizudlis képre. Tehdt harom
tevékenység felé osszuk a figyelmiinket. Ezzel szemben az  affektiv
mozgdspedagdgidndl két felé kell osztani a figyelmiinket: 1. Az egyszerli mozgdsra,
amit végziink. 2. A testérzetekre, amit megtapasztalunk. Két tényez6bdl az egyik
tevékenység a mozdulathoz tartozé izommunka, ami készségszintli és repetitiv, akdr a
futds, ezért automatikus folyamatként nem igényel intenziv figyelmi kapacitdst. Igy a
figyelmiink irdnyulhat teljes mértékben a testérzetekre. A tréning sordn a testérzetekbol
fakadé mozdulatokat a légzéssel Osszehangolva ismételjilk, és ezdltal rogzitjik is
palydjat. Nem egy konkrét mozdulatot hozunk létre, hanem egy mozdulativet, amit
tudunk nagyitani, kicsinyiteni, vagy kiilonb6z6 dinamikai tulajdonsdgokkal
végrehajtani. Ezzel szemben, mikor egy elképzelt képet kell fentartanuk, akkor aktiv a
figyelmiink: a mozgdson, a testérzeteken és a vizualizalt képen is. Ennek kovetkeztében
a koncentricionk kibillenhet. Mivel ez nem olyan tevékenység, hogy egy vagy két
tényezd Osszekapcsolodhat és készségszintlivé vdlhat mint, amikor énekliink egy
szoveget és kozben egy kotott mozgast végziink vagy amikor bicikliziink. Futds kézben
is tobb készség szinten kialakult tevékenységet Osszehangolva alakitjuk ki a futds
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képességét. Ahogy a tudomdnyos igazoldsat a doktori kutatdsomban bemutatom, az
aktivitdsi szint alacsonyabb, amikor egy emléket idéziink fel az elménkben. Az emlékek
az el6hivds sordn jonnek létre az idegrendszer altal tdrolt informdacid részletekbdl. A
részletek felidézése és Osszeflizése pedig jobban megterheli a figyelmet, mint a
testérzetekre irdnyitdsa. A bonyolultabb feladat miatt, amikor hosszabb tdvon kell az
emlékek felidézésre irdnyitani a figyelmet, akkor alacsonyabb lesz az aktivitdsi szint, és
ezzel a figyelem teljesitménye is.

Tehat a két eljards kozott a kiilonbség, hogy jogazas kozben két tényezdre irdnyuld
figyelmiink miatt a koncentracionk erdsebb és stabilabb lesz, mint altaldnossdgban a
képzelettel dolgozé fizikai szinhdzi (pszichofizikai) technikdkban. A jégét is hivhatjuk
pszichofizikai technikdnak, mivel egyszerre hat a mentdlis és fizikai szinten is. Az
affektiv mozgdspedagdgidt azért hivhatjuk pszichofizikai technikdnak, mivel itt is
szervesen kapcsolddik egymdshoz, és hatdssal van egymadsra az elme és a test. A nagy
kiilonbség Sztanyiszlavszkij technikdjdval szemben az, hogy miel6tt elkezdjiik
létrehozni a cselekvést, azelétt az elménket el6hangoljuk a feladatra, hogy ezzel
segitsik a reakciok kifejez6dését és természetességét. Ezaltal kizarhatjuk az
alaphangulatunkbdl fakadé érzelmi fesziiltséget. A természetességet igy Orzi meg az
affektiv mozgaspedagégia, hogy itt nem cselekvés rutinokban vagy konkrét valaszokkal
dolgozunk. Absztrakt mozgdsok alakulnak ki, de a technika segithet az akarattal
kialakitott mozgdsok mindségének szabdlyozasaban is.

Az affektiv mozgaspedagdgidban az 4télés és a cselekvés folyamata masképp épiil
fel, mint Sztanyiszlavszkij rendszerében. A prdbdi alatt improvizalni kell, mikdzben
folyamatosan egy képzetet tartunk fent, példdul anndl a feladatndl, amikor azt kell
elképzelni, hogy egy Oriilt van az ajté mogott. Az affektiv mozgaspedagdgidban harom
fazisra oszlik az atélés és a cselekvés folyamata: 1. kozelitiink a neutrdlis 4llapot felé; 2.
kozelitiink a kivant érzelmi éllapot felé; 3. kialakul a hozzd kapcsolédé mozdulat.
Amiatt, hogy ez kiilon valésul meg, a részfazisokra nagyobb figyelmet tudunk forditani,
ezért koncentraltabbak lesziink a folyamat kozben. A cselekvés 1étrehozdsa kdzben is
megdrizziik a két tényezdre val6 figyelmet: 1. a testérzetekre, amire koncentralunk (ez
lesz az aktiv, monitorozé figyelem); 2. az improvizacids repetitiv mozgdsra. Ebben az
esetben az improvizdciés mozgison lesz a passziv figyelem. Tehdt az affektiv
mozgaspedagdgidban a cselekvésnél megviltozik a figyelem orientdcidja. A passziv
figyelem kozéppontjdban a mozgds lesz, hasonléan a készség szinten kialakult
képességhez, a futdshoz. Az aktiv, els6dleges figyelem pedig a testérzetekre és az abbol
fakadé impulzusokra koncentrdl. Ezért lehet azt mondani, hogy az affektiv
mozgaspedagdgidban a nem a szdndék, hanem a testérzetek késztetik mozgasra a testet.

Figyelem és izomlazitas viszonya — Optimalis erdkifejtés elve

A figyelem a testen beliili fesziiltségre is hatdssal van, ami befolyédsolja az atélés és a
megfigyelés folyamatat is. A figyelmiink segitségével tudjuk szabalyozni az erdt, amit
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belevisziink egy gyakorlatba vagy a 1égzést, illetve egész létezésiinket. Ha figyelek,
hogy a 1égzésem nyugodt legyen, akkor fel tudom oldani az elmében és a testben
keletkez6 fesziiltséget, ezdltal a gyakorlat erélkodésmentes lesz. Ebben benne van a
testtudatossdg is, amikor csak azokat az izmokat aktivdljuk, ami a gyakorlat
végrehajtdsdhoz sziikséges, és a tobbi izmot ellazitjuk. Ilyenkor erdkifejtés lesz a
gyakorlatokban, de nem vdlik erdlkodotté. A talfesziiltség és az alulfesziiltség
problémdja gyakran fenndllhat egy tdncmiivész vagy egy szinmiivész munkdja sordn.
Mar a prébafolyamatban is megfigyelhetd, de amikor szinpadon van a szinész a stressz-
szint emelkedése miatt intenzivebb lehet az eltérés. Ez kovetkezhet a
mozgaskoordindcids képességek gyengeségébdl és a nem megfeleld testtudatbdl is.
Ennek tudatos kontrolldlasira mindkét technika nagy hangsulyt fektet. Az
izomfesziiltség kialakulhat gondolataink, érzelmeink vagy a helytelen mozgasfolyamat
miatt. Sztanyiszlavszkij technikdja és az affektiv mozgaspedagdgia tréningje is nagy
hangsilyt fektet a fesziiltség levezetésére. Sztanyiszlavszkij fontosnak tartotta az
izomlazitast. Azt irta A szinész felkésziil cimli konyvében, hogy az izmokban 1évd
tdlfesziiltség gatolja a szinész cselekvéseit és érzelmeit.

Amig fenndll ez a testmerevség, még az érzések finom drnyalataira, vagy
szerepének szellemi életére sem tud gondolni. Ennek kovetkeztében miel6tt alkotni
akar, sziikséges, hogy izmai megfelel$ laza allapotban legyenek, nehogy megzavarjak
érzéseit és cselekedeteit.

Sztanyiszlavszkij 1946, 101

Hogyan lehet fesziiltségmentes a cselekvés? Nemcsak a testben keletkezd fesziiltség
lehet hatédssal a cselekvésre vagy az érzelmekre, hanem az érzelmek is hatdssal lehetnek
a testiinkben keletkezett fesziiltségre. Ahogy mér a kordbbi idézetben hivatkoztam ra, ha
nem jelenik meg lathat6 érzelmi kisérdjelenség az arcon vagy a viselkedésiinkben, att6l
fiiggetleniil még lehetiink érzelem vagy fesziiltség hatdsa alatt. A relaxdcidval a
figyelem tudatos irdnyitdsa az izmok ellazitisdban segit, és megsziinteti a fenndlld
fesziiltséget a testben és az elmében. Sztanyiszlavszkij a kdvetkezd idézetben szerepld
bels6 szabadsidgot az érzésekre és cselekedetekre vonatkoztatva a testtel
kolcsonhatdsban latta. A fesziiltség hidnyat latta az érzések és a cselekvések
szabadsdgaban is.

Itt Tortsov — mik6zben még tobb lazitdst kivant — figyelmeztetett benniinket, hogy
ne lazitsunk 6nmagaért a lazitasért, idézte a harom lépcséfokot: a fesziiltség, a lazitds
és annak igazoldsa. Egészen megfeledkeztem ezekrdl, és amint hibdimat kijavitottam,
jolesd valtozast éreztem. Teljes teststilyom a fold felé vonzott, mélyen a karosszékbe
siippedtem, szinte fekve. Most tgy tlint, fesziiltségem nagyrésze megsziint. De még
igy sem éreztem magam annyira konnyednek és szabadnak, mint a kozonséges életben.
Mi lehetett a baj? Mikor megélltam, hogy éllapotomat analizdljam, rdjottem, hogy a
figyelmem fesziil meg €s tartott vissza a teljes lazitastdl. Erre a kovetkez6ket mondta a
direktor: — A megfeszitett figyelem ugyanigy megbilincseli az elmét, mint az
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izomgorcs. Ha belseje szorult ennyire, a tudatalatti folyamat nem fejlddhet ki
normdlisan. Ugyandgy fel kell tudni oldani a bels§ szabadsdgot, mint a testi
izomlazul4st.

Sztanyiszlavszkij 1946, 283

Fontos részlet a szovegben az is, hogy: ,Mikor megélltam, hogy dallapotomat
analizdljam, rdjottem...” Tehat, ahhoz, hogy megfigyelje sajat magat, meg kellett dllnia
egy statikus testhelyzetben, igy volt lehetdsége megvizsgalnia a testét, hogy megtaldlja
a feloldani kivant pontokat. Ha a 1égzés nyugodt és a test koveti az optimdlis erdkifejtés
elvét, akkor az elme is nyugodt lesz. A fesziilt az elménk, akkor a testiink is fesziilt lesz.
Ezért figyelmiinket 1égzésiinkre és a testiinkre irdnyitva, ellazithatjuk elménket is. A
fesziiltség a jégdban megnyilvanulhat mentalis, fizikai és energetikai szinten. Ha az
egyik fesziilt, akkor az hatdssal van a tobbire. A jogazds kozben a figyelmiinket
hasonléan irdnyitjuk, példdul monitorozzuk, hogy melyik testrésziinket feszitjiik
feleslegesen vagy megfeleldek-e az erdvonalak a testiinkben. A figyelmiinket nemcsak a
statikus pozici6 végrehajtdsa kdzben tudjuk irdnyitani, hanem egyszerii készség szinten
mdr elsajatitott mozgdsndl is, ahol nem sziikséges a figyelem intenziv irdnyitidsa a
mozdulat végrehajtdsdhoz. Ilyen lehet példdul, amikor mardzsariba (négykézlibas
tartdsban) nyujtézunk hétra az egyik, majd a mdsik ldbbal. Ilyenkor a figyelmiink a
testérzetekre irdnyul, valamint a mozgédshoz kapcsol6dé erévonalak tudatositdsara, hogy
azok is készség szinten milkodjenek a gyakorlds kovetkezményeként. Ezt djra és djra
tudatositani kell, hogy el6segitsiik figyelmiink orienticiéjat, igy végig a testérzetekre
koncentrdlunk és teljes tudatossdggal végezziik a gyakorlatot. Mintha most csindlnank
el6szor djra és djra felfedezziik.

Tehat a szinészek is el kell lazitani azokat az izmokat, amelyek nem sziikségesek
a cselekvéshez, hogy a fesziiltség ne legyen hatdssal érzelmeire és kifejez6d6 reakcidira.
Ebbdl a szempontbdl is hatékony a jéga, mivel egyszerre tudjuk belsd figyelmiinket
koncentrdlni és kozben monitorozhatjuk a testiinket, ezzel fejlesztve testtudatunkat.
Amikor a jéga 6ran bhudzsangdszandt gyakoroljuk, azzal a kiilonbséggel, hogy csak a
karokbél toljuk ki magunkat. Erdekes feladat lehet, ha kozben a farizmokat ellazitjuk.
Ez egy nehéz feladat, de j6 alkalom, hogy megfigyeljiik, hogy elvan-e lazitva minden
olyan izom, ami nem sziikséges, hogy részt vegyen a gyakorlatban? Ha ezt
megtapasztaljuk, konnyebb lesz a szinpadi mozgds sordn is kikapcsolni a feleslegesen
feszitett izmokat.

Az affektiv mozgaspedagogia neuroldgiai tézisei

Mivel a tanulmdny célja nem az érzelemmel kapcsolatos elméletek evolicidjanak
bemutatdsa, ezért csak azokat az elméletek mutatom be, amik kodzvetlen kapcsolédnak
az 4téléshez vagy a cselekvéshez és ezzel az affektiv mozgdspedagdgidhoz.
Informaciéim elsésorban a Banyai Eva és Varga Katalin altal szerkesztett Affektiv
pszicholdgia cimii kotetbdl szarmaznak. Azért tartom fontosnak bemutatni a legijabb
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tudomdnyos megkozelitéseket, mivel a célom, hogy hatékony tréninget alakitsak ki a
szinmilivészeknek és tdncmiivészeknek, amihez hozzitartozik a legfrissebb
neuropszicholdgiai eredmények integrildsa is. Az eredmények bdven Sztanyiszlavszkij
élete utdn keletkeztek, vagy utdna bizonyitottdk be dket. Az eredményekkel szeretném
indokolni, megerdsiteni vagy cédfolni Sztanyiszlavszkij technikdjat az atéléssel és a
cselekvéssel kapcsolatban, és megerOsiteni az affektiv mozgdspedagdgia kozotti
kapcsoldddsi  pontokat. Technikdm elméleti hatterének indokldsdhoz felhaszndlt
diszciplindk még szélesebbre nyitjak témam horizontjat, és mélyebb elemzésekre adnak
lehetdséget. A célom az, hogy az affektiv mozgdspedagdgia segitségével minél
pontosabban kozelitsek egy érzelmi dllapothoz a testben végbemend fiziol6giai
véltozasokat reprodukalva, és ezzel egyiitt kizdrjam az akaratbdl és mas érzelembdl
keletkez6 tobbletfesziiltséget. Majd figyelmiinket tovdbbra is a testérzetekre forditva
mozdulatokat épitiink fel, tovdbbra is megtartva a tobbletfesziiltségtdl valé6 mentességet.

Az els6 idézettel bemutatom hdnyféle tényezd egyiitthatdsa alakit ki egy érzelmet,
amit rendszerszemlélete miatt az érzelem szocidl-pszichobioldgiai modelljének
neveznek.

Az érzelem szocidl-pszichobiolégiai modellje
Az érzelem rendszerszemléletli modellje szerint az érzelmek minden Osszetevdje
minden mds Osszetevovel Osszefiigg, kolcsondsen hatnak egymdsra, és az érzelem e
komplex egymadsra hatdsok ereddje.
A hat tényezd:
e Vegetativ arousal
¢  Kognitiv kiértékelés
«  FErzelmi kifejezés
e Szubjektiv élmény
¢  Gondolkodaisi és cselekvési tendencidk
e Nyilt vagy rejtett kognitiv aktivitds
Bényai és Varga 2014, 45

A felsorolt hat tényezd koziil barmelyik kivélthatja az érzelmet 6nmagdban is.
Sztanyiszlavszkij rendszerében az atélésnél felidéztiink egy emléket, ami itt a
gondolkodasi és cselekvési tendencidknak felel meg. Emellett a masik 6t tényezd
mindsége is hatdssal van a kialakult érzelmi allapotra, amire a felidézés kozben nem
tudunk figyelemmel lenni. Ahogy fentebb targyaltam, ezek a tényezdk is
tobbletfesziiltséggel tolthetnek el minket az adott érzelem tekintetében, aminek a hatdsa
megnyilvanulhat az elvégzett mozdulatok mindségében. Az affektiv mozgaspedagdgia
tréninggel a vegetativ arousalt az aktivitdst szintet kozelithetjiik meg és a gondolkoddsi
és cselekvési tendencidkat. Az érzelmi kifejezéssel kapcsolatban, pedig az érzelmek
kozvetitésének nonverbdlis csatorndit haszndlom, amiért a fizikalitdshoz kapcsolddnak,
és ezért szabdlyozni tudjuk Oket. Ezt a hat csatorndt, amiket késébb mutatok be,
szeretném felhaszndlni arra, hogy érzeteket generdljak. Ezeket a mozdulatokat vagy
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helyzeteket is ugy alkalmazom, hogy a figyelem vezetése segitéségével, minél inkabb
levdlasszam az adekvét érzelmi atmoszféritdl. A figyelem vezetésével a kognitiv
kiértékelést, a szubjektiv élményt és a kognitiv aktivitis hatdsit csokkentjiik. Tehat mér
ez az érzelmi modell is aldtdmasztja azt, hogy ha felidéziink egy régi emléket, akkor az
befolydsolni fogja alaphangulatunkat. Nehéz gondolatban egy olyan érzelmet felidézni,
ami annyira erds, hogy intenziv fiziol6giai valtozast valtson ki. Ezt a gyakorlatban Ggy
képzelhetjiik el, mintha valaki felidézne egy eseményt, amikor diihds volt, mert lekéste
a vonatot. Es ez olyan testi valtozdsokat vonna maga utdn, hogy felgyorsulna a
szivverése, a pulzusa, kitdgulna a pupilldja, kidramlana a vére az emésztdszervekbdl
stb., mikdzben veliink szemben egyhelyben 4ll. Amikor Ekman megfogalmazta az
alapérzelmekre vonatkozé tudomdnyos eredményeit, miszerint 1éteznek alapérzelmek,
amelyek tanuldstél és kulturatl fliggetlenek, els6sorban az arckifejezés alapjan
kiilonboztette meg Oket. Viszont végeztek olyan vizsgalatokat is, ahol tobb tulajdonsdg
alapjan keresték az egyes érzelemre vonatkozé specifikus értékeket szinészek
segitségével.

Ekman és munkatarsainak vizsgalata (Ekman 1984, Levenson, Friensen 1983).

Két féle médon valtottak ki emdcidkat: mimikai mintdzatok célzatos eldidézésével
(szinészeknek megmondtak és gyakoroltattidk, hogy az egyes érzelmek esetén mely
izmokat kell 6sszehizni és hogyan), illetve a memoridban tarolt emociondlis élmények
felidézésével.

Mérték a szivfrekvenciat, a kezek homérsékletét, a borellenallast, illetve az alkari
izomaktivitast (EMG-t).

[...]

Csak akkor voltak meg a specifikus kiilonbségek, ha azokat vették csak
szamitdsba, akiknél igazolhaté volt, hogy egy és csak egy emdcié jon létre, de az
1étrejott. (E nélkiil csak a pozitiv és a negativ kiilonbség maradt meg.)

Eszerint egy specialis mimikai mintdzat specialis vegetativ mintdzatot general, ami
arra utalhat, hogy az alapveté emociondlis vdlaszok evolicidsan régebbi, univerzalis
mintdzatnak tekinthetdk, és bizonyos koriilmények kozott onmagukban is elégségesek
lehetnek a teljes emociondlis védlasz kivéltdsahoz.

Bényai és Varga 2014, 348

A vizsgdlatok alatt, a memoridban tdrolt és a mimikai mintdzatok el6idézésével is
pontos eredményeket tudtak elérni a kutaték. Tehat Sztanyiszlavszkij technikdjaval az
emlékfelidézéssel és az affektiv mozgdspedagdgia technikdjdval a fizikai dton is
megjelentek az érzelmekre jellemzd specidlis vdlaszmintdk. Az eredmények alapjin
megfigyelem, hogy melyik érzelmi 4llapotra milyen tulajdonsagok jellemzdk, valamint
az arcmimikét reprodukdlom tobb gyakorlat segitségével, amit késébb bemutatok, s
ezaltal elkezdiink kozeliteni a kiilonbdzd kritériumok felé. Azért fontos a neutrdlis
allapot megkozelitése, hogy egyszerre csak egy emdcid jelenjen meg, az, amivel
dolgozni fogunk. A neutrdlis 4llapothoz kozelitve, alaphangulatunkbdl fakadd
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érzelmeinket és gondolatainkat, s kozeli széls6séges érzelmi toltottségli érzelmeinket
szeretném lecsititani, és ezzel egyiddbe koncentralt llapotot létrehozni.

A harag, az 6rom €s a meglepetés els6sorban szimpatikus tilstllyal, a szomortisig
inkdbb paraszimpatikus tilstllyal jellemezhet6. Kevert mintdzatot mutat az undor és a
félelem, amelyek motoros passzivitdsuk folytdn paraszimpatikus jellegli aktivaciot
kivannak, viszont az emdéci6 jellege inkdbb szimpatikus aktivaciot igényel.

A kétféle aktivacid egyiitt is jelen lehet, de gyakoribb, hogy szekvencidlisan, azaz
egymads utdn jelennek meg (ez tobbnyire két vagy hdrom fazist jelent).

Mindezek az alapemdcidk esetében lathatok ennyire tisztdn, és csak akkor, ha
egyszerre csak egy emdcid van jelen.

Baényai és Varga 2014, 354

A vegetativ idegrendszer két részre oszlik: szimpatikus és paraszimpatikus
rendszerre. Mdr a jogadrdval elkezdem el6hangolni a tanitvanyokat az érzelmi allapotra,
amit az Ora tovabbi részében folytatok. Habdr a joga ora célja, hogy a végére egy
harmonikus idegrendszeri d4llapotba keriiljiink, ahol az idegrendszeri ténusok
egyensulyban vannak, a tréning céljatdl fiiggden viszont lehet rajta valtoztatni és
tulsilyba hozni a kettdé koziil valamelyik idegrendszeri aktivitdst. A joga Ora alatt
amellett, hogy a neutrdlis allapothoz kozelitiink, meg tudjuk 6rizni az idegrendszeri
ténusokra gyakorolt hatdsokat a testtudatos munkdval. A jégaban a kiilonb6z6 dszandk
kozott megtalaljuk azokat, amik a szimpatikus és azokat, amik a paraszimpatikus idegi
ténusokat hangoljdk. Az 6rat tudom ugy alakitani, hogy a targyérzelemmel kapcsolatos
idegrendszeri tonusokat hangoljam eld. A paraszimpatikus idegrendszeri tonusokat azok
az dszandk aktivizéljak, amikor a torokra helyezd8dik a nyomads. Ilyenkor az elme dgy
érzékeli, hogy magas a vérnyomds, ezért elkezdi csokkenteni. Ilyen 4szana példaul a
kandarasa, a véllpéz. Ilyenkor hanyatt fekvésbe helyezkediink és csipOszéles
poziciéban vannak a ldbak, a karok pedig a test mellett. A medencénktdl inditva a
mozdulatot, csigolydrdl csigolydra felgordiilink a véllunkig, majd a szegycsontot
kozelitjiik az allhoz, igy passzivan nyomjuk a torkunkat, mikdzben a nyak hatsé része
nyulik. A szimpatikus idegrendszeri ténust akkor tudjuk aktivalni, amikor a torok
nyitott és a fejtetére helyezddik a nyomads. Ilyen dszana példaul a Sarvangasana vagyis
a fejendllas.

Osszegezve a tanulminyban bemutatott eredményeket elmondhatjuk, hogy
érdemes tovédbbi kutatdsokat végezni azzal kapcsolatban, hogy hogyan hatott a joga
Sztanyiszlavszkij rendszerére. Roviden felhivtam a figyelmet arra, hogy érdemes
kritikusan szemlélni Sztanyiszlavszkij rendszerét. Vizsgéltam, hogy a figyelem mennyi
mindenben meghatarozé és az egyik legfontosabb fejlesztendd képesség a szinészeknek
és a tdncmivészeknek, amire az egyik legjobb eszkdz a hatha joga. Végiil
megvizsgdltam, hogy az affektiv mozgdspedagdgia eljardsa minként tér el
Sztanyiszlavszkij rendszerétdl, és miként lehet épiteni a 21. szdzad neuroldgiai
eredményeire.
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