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Abstract: The Developement of Practical Abilities in Everyday Life through Drama and
Improvisation

I consider a challenge to describe the specifics of a certain profession in such a manner that even
those who are outsiders would be able to understand it and even use it. White teaching acting
classes, a series of exercises occurred that could be used to increase certain skills and abilities of
everyday life. The active presence in social life, the capacity of handling stressful situations, the
configuration of healthy teamwork are such areas in need of innovation, that are justified not only
in the world of acting. If we study the tools used in acting in close relationship with everyday life
abilities, we will find quite a large range of possibilities. In my opinion, the methods used in
teaching acting, applied to raise new generations is not only possible, but also mandatory.

Keywords: stressful situation; presence; Michael Chekhov; teamwork; recognition

Jelen dolgozat célja megvizsgalni, hogy a professziondlis iranyl képzésen tul
léteznek-e a drdma és improvizacid oktatasnak olyan szegmensei, amelyek specidlisan a
gyakorlati (hétkoznapi) életben szilkséges képességek fejlesztésére is iranyulhatnak.
Alkalmazhat6-e az a szinészképzési eszkoztar, amely hozzaférhetd, illetve birtokunkban
van, olyan esetekben, amikor nem a szinészképzés az elsddleges cél?

Lehet6ségem volt az elmult 14 év alatt tobb magyarorszagi miivészeti intézményben
tanitani. Volt szerencsém dolgozni mas-mas életkoru és szocialis hatterti csoportokkal,
6vodasoktol a felnétt korosztalyig. Ezen munkak kapcsan szamos olyan visszajelzést
kaptam sziilokt6l, didkoktol és pedagogusoktdl, amelyek arra Osztonoztek, hogy
alaposabban végiggondoljam ezt a téméat. A kutatdsi terilet a kdzépiskolai tanoran
kiviilli mivészeti oktatas teriiletére szoritkozik. Ennek természetesen tobb oka van:
egyrészt ezen a teriileten rendelkezem a legtobb tapasztalattal, masrészt ez az idészak,
14-18 év, altaldban mar biztositja a serdildk azon biologiai, pszichés és kognitiv
fejlettségi fokat, amely az optimalis készség- és képességfejlesztéshez sziikséges. Kiilon
érdekesség a tanoéran kiviiliség fogalma. Legfobb vonzereje abban rejlik, hogy nem
kotelezO, a didk dontheti el, hogy részt akar-e venni egy ilyen foglalkozason. Nincs
produkcios kényszer, jelentésen eltér a tudas- és ismeretanyag felhalmozésan alapul6
sorban az értékelésnek egy olyan formajaval talalkoznak a diadkok, amely ez idaig az
esetek zOmében ismeretlen volt szdmukra, ez pedig az dnértékelés.
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A gyakorlati élettel Gsszefliggh képességek esetében, barmelyik kor elemzését
a ra jellemzd sajatsagos tulajdonsagok, valamint az el6z6 koroktol valo eltérések
viszonylatdban érdemes megkozeliteni. A hétkdznapi élethez kapcsolodd gyakorlati
elfoglaltsdgok, aktivitasok, magatartdsformak stb. halmaza ugyanigy egy kor
jellegzetessége, mint az aktualis ruhaviselet, vagy az adott allamforma. Korunk jél
meghatarozhat6 sajatossaga a fokozott informacidaramlas és a felgyorsult életritmus,
amely azonnal észrevehet6, amint Gsszehasonlitjuk a jelent egy 25-30 évvel ezel6tti
korpillanattal. Az informaciok kezelése jelentds részét teszi ki hétkdznapjainknak.
Tudnunk kell azonban, hogy az informéacié nem csak a virtualis térhez, médiahoz vagy
sajtohoz tartoz6 ismeretegység, informaciot szolgaltat rélunk a testlink, aktudlis
lelkiallapotunk, 1égzésiink, kommunikacios stratégiank. Az informéciéaramlas harom
egység koré szervezddik: informdciokozlés, informéacidfogadds és az informéacid
feldolgozasa. Mindharom egység megfeleld miikodtetéséhez, ezaltal a tarsadalmi
életben vald sikeres részvételhez, sajatsagos fizikai és pszichikai készségek, képességek
fejlesztését latom sziikségesnek. A felgyorsult életritmus egyik kovetkezménye, hogy
gyakrabban talalkozunk fesziiltséggel telitett helyzetekkel, amelyekkel valéjaban nem
szeretnénk szembesiilni. A felmeriil§ stresszhelyzetek kezelése, a folyamatos valtozas
okozta problémak megoldasa, olyan képességek kialakitasat teszik sziikségesse,
amelyek kitlinden fejleszthetéek drama és improvizacios gyakorlatokkal.

Légzés, laza fokusz, koncentracid, jelenlét.

Mindannyiunknak megvan a minket iranyitd, mindenkori lelkiallapotunkat
tikkroz6 sajat 1égzési ritmusunk, amelyre nagyon szivesen hagyatkozunk.
Minden hangulatunk, mint példaul a harag, a félelem, az agresszié vagy a
stressz, de az ©rom, a szeretet és a harmonia is a testi folyamatok
lancreakciojat inditja el, amely gyakran tobb sikon is hat az egészséglinkre.
Valéjaban rendelkezniink kellene egy kiegyenstlyoz6 és harmonizal6, helyes
légzéssel... Testiink teljes anyagcseréjét harmonizalja, ha naponta tiz-hisz
percet szanunk a mély hasi légzésre.

Schirner 2010, 15

Barmely szinészképzési modszer els6 1épése a helyes légzés beallitdsa. A technika
(hasi- vagy mas szoval mélylégzés) elsajatitasa idbigényes, és rendszeres gyakorlast
igényl6 feladat. Azonban, ha sikeriil beépiteni a mindennapi haszndlatba, komoly
eredményeket és valtozasokat lehet elérni mind testiink egészségi allapotat illetden,
mind a kiilonbozd stresszhelyzetek kezelésében. Ennek egyik oka, hogy a hasi 1égzés
legaktivabb résztvevdje a rekeszizom. A rekeszizom fokozott munkdja tehermentesiti a
sziv korali izmokat, és fokozza a szervezet vérellatasat. Egy hosszabb mondat, vagy
szdvegrész magabiztos elmondasidhoz, megfogalmazasahoz (kivaltképp, ha mindez
emberek el6tt torténik) elengedhetetlentil sziikséges a tokéletes levegb-tdmasz. Ezt tudja
biztositani a hasi 1égzés. Konnyen hiteltelenné valik, de legalabbis felkészuletlennek
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tlinik az eléadd, ha mar egy rovidebb mondat kézepén elfogy a levegéje. Cél, hogy
adott koriilménytdl vagy helyzett6l fiiggetleniil allanddsuljon a hasi 1égzés.

A szinész célkitlizése, hogy az eldadds pszichés nyomasa alatt is
természetesen tudjon lélegezni, és birja tiidovel azt az igénybevételt,
amelyhez hasonl6t semmilyen mas tevékenység sem var el...A sok kezdd
szinészre jellemz6 sekély mellkasi 1€gzés a fesziiltség és a kényszeredettség
kévetkezménye. Ugyanaz a fajta sekély 1égzés ez, amit akkor tapasztalunk, ha
utunkat alljak egy sotét sikatorban. A mélylégzés — a lehetd legmélyebb —
biztositja...a test maximalis lazasagat

Cohen 2008, 115

A tapasztalat azt mutatja, hogy az emberek jelentOs része nincs tisztaban
azzal, hogy az altala haszndlt latdszogon tal létezik egy szélesebb l4t6sz6g. A laza
fékusz technika tulajdonképpen a hétkdznapokban hasznalt 1at6sz6g és a periférias
latoszo6g Osszekapcsolasabol jon létre. Véleményem szerint a periférias latas aktivalasa
nagymértékben segiti a térben valo koordinaciot, és gyorsitja az altalanos reakcioidét.

A gyakorlati élet Osszefiiggéseinek tekintetében meghatarozd kérdéskor a
koncentraci6. Kétségtelen, hogy napjaink informéacidaradatanak sodraban mar ahhoz is
komoly koncentraciora van sziikség, hogy az ember eljusson A-bol B-be, a napi
munkavégzésr6l nem is beszélve. De mit is jelent valdjaban a koncentracio? Az altalam
valaha megkeérdezett diakok majdnem 100%-a olyan vélaszokat adott erre a kérdésre,
mint: csak egy dologra figyelni, vagy mindent kizarni, és egy valamire fokuszalni.
Bizonyara szamos olyan szakma létezik, amelyben az ilyen jellegii koncentracio
megallja a helyét, és nem szlikségeltetik egy atfogdbb, mégis szertedgazobb figyelem
kialakitdsa. Ezen a ponton Kell beszélniink a koncentracié masik minéségérél, a
szinpadi koncentraciordl. Ennek lényege abban rejlik, hogy nincs egyetlen kiemelt
fontossagu elem, hanem minden egyes tényez6: partner, szoveg, kellék, jelmez, diszlet,
fény, akcid, néz6 stb. ugyanolyan fontossaggal bir. Nem lenne kivanatos jelen esetben
Osszekeverni a koncentracio és a megosztott figyelem fogalmakat. A szinpadi
koncentracié olyan odafigyelési mindség, amely intenzitdsaban joval a megosztott
figyelem intenzitasa folott all. Hol alkalmazhatd mindez? A legtdbb visszajelzés olyan
volt didkoktdl érkezett, akik dramas vagy improvizaciés multtal, azaz a szinpadi
koncentracié megteremtésének képességével a pedagogusi palyat valasztottdk, vagy
szakmajuk kapcsan eléaddi tevékenységet is végeznek. Rendszerint megndvekedett
magabiztossagrol, fokozott helyzetfelismerd és problémamegoldd képességekrdl és
készségekrol szamolnak be.

A szinpadi koncentracidra épitve jutunk el a jelenlét fogalmaig és
gyakorlasaig. Szinhazi értelemben a jelenlét itt és most létet, a jelen pillanatban val6
létezést jelent. Elengedhetetlen a gyakorlasa, hiszen minden szinpadi akci6 (legyen az
kiils6 fizikai, vagy belsé gondolati, érzelmi, akarati) itt és most torténik. Nem szinhazi
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értelemben a jelenlétet Ggy tudnam megfogalmazni, mint olyan allapot, amelyikre a
nem kivant folyamatos gondolati aramlasok kontrollja és az érzelmi
kiegyenstilyozottsag a jellemzd. Ezt a munkaallapotot nevezi Robert Cohen rendezd,
dramaird és szinészpedagogus lazasagnak:

A lazasag a szinészet kiindulépontja, nem a vége. Soha ne tévessziik 6ssze
a lazasagot a gondolkodas hidnyaval. A lazasag nem valamiféle révilet,
hanem a nyitottsdg és fogékonysag allapota a minket koriilvevd vilaggal
szemben, mentes a komor elditéletektdl és gondoktol. Nézziink elére, ne
korlatozzuk gondolatainkat, ne temetkezziink 6nmagunkba. Lazitsunk nyitott
szemmel, legyenek érzékszerveink teljesen éberek, azzal a céllal, hogy
amennyit csak lehet, fogadjunk be a vilagbol.
Cohen 2008, 11

Koordinacios és testi kifejezoképesség fejlesztése.

Kozismert, hogy az emberi test és lélek allandd kdélcsdnhatasban van
egymassal. Mind a csenevész, mind a tulfejlett izomzatu test csokkentheti az
értelmi tevékenységet, tompithatja az érzéseket, gyengitheti az akaratot. Mivel
minden palya és hivatas kialakitja a maga jellegzetes foglalkozasbeli
szokasait, betegségeit, veszélyeit, ezek Ohatatlanul nyomot hagynak e
foglalkozasok miiveléin. Ennélfogva ritkan talalni tokéletes egyensulyt és
harmaniét test és lélek kozott.

Csehov 1997, 17

Mihail Csehov szinész, rendezd és szinészpedagogus fent idézett kijelentésével
ellenvetés nélkil egyetérthetink. Val6ban ritka jelenség, hogy az egyén
megnyilvanulasaiban, legyen szo barmilyen szakmar6l vagy élethelyzetrdl, a forma
ugyanazt allitsa, mint a tartalom. Vagyis az, amit teszek, és ahogyan azt teszem, csak az
esetek igen ritka szazalékaban fedi maradéktalanul egymast. Ennek a disszonancianak
igen sulyos ara van: a hiteltelenség. Hitelét vesziti az ember, ha a teste mast
kommunikal, mint a gondolatai, érzelmei vagy szandékai. A hiteltelenség pedig
eredménytelenséghez vezet. A modern szinészképzés legfontosabb céljai kdzott tartja
szamon a testi kifejez6képesség fejlesztését. A szinész teste nem hazudhat, kivéve, ha
az a feladat; a lehet6 legtermészetesebb modon kell segitenie a gondolatok, érzelmek és
szandékok kozvetitését.

A testi kifejezOképesség fejlesztésére tobb modszert ismeriink. Az egyik, bar igen
felszines, és a professziondlis szinészképzésben maximum tlizoltdsként szoktunk
hozzanyulni, a testbeszéd céliranyos tanulmanyozasa és elsajatitasa. Gyors megoldasokat
képes adni a modszer olyan problémak kezelésére, mint: zart poziciok feloldasa, kar- és
labjelzések, a kéz és a hiivelykujj helyes hasznalata, hazugsaggesztusok felismerése stb.
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Az ezekre vonatkozo legatfogébb ismeretanyagot Barbara és Allan Pease: A testbeszéd
enciklopédidja cimii konyvében talalhatjuk. A kényv 2012-ben Nemes Anna forditasaban
jelent meg a budapesti Park Kényvkiadd jovoltabol.

A testi kifejezOképesség fejlesztésére alkalmas masik mddszer a valéban
professzionalis kategéridba tartozé Un. Csehov technika egy kis szegmense. Mihail
Csehov 1952-ben foglalta dssze atfogd rendszerbe a szinészképzéssel kapcsolatos
ismereteit. Az alapoktdl inditott: szétszedte, majd Ujraalkotta az emberi mozgast.
Felfogasaban az embert (karaktert) harom tényez6 hatarozza meg: a gondolati 6sszetevo,
az érzelmi dsszetevé és az akarati osszetevd. A hétkoznapi életben e harom komponens
elddnthetetlen és fokozatosan valtozd aranyban jellemzi a karaktert. Csehov elkiiloniti
ezeket a komponenseket és vegytiszta formakat hoz 1étre. Minden egyes Osszetevod
(gondolati, érzelmi, akarati) kilon, testen belili kdzpontot kap. A gondolati tartalmak
kdzpontja a homlokkdzép mogott helyezkedik el. Az érzelmi tartalmak kozpontja a
napfonat, vagy mellkas-kozép. Az akarati tartalmak kdzpontja az agyékcsont és a koldok
kozott helyezkedik el. A technika arra alapoz, hogy minden olyan mozdulat, amelynek
gondolati tartalma van, a homlok-k6zépbdl indul ki, minden olyan mozdulat, amelynek
érzelmi tartalma van, a mellkas-k6zépbdl indul ki, és minden olyan mozdulat, amelynek
akarati tartalma van, a hasi kdzpontbol indul ki. Ha kétségeink tdmadnanak a technika
helyessége feldl, csak nézziink korbe. Vizsgaljuk meg alaposan, hogy honnan indulnak ki
egy nagyon akaratos ember mozdulatai. Mi iranyitja egy folyamatosan gondolkodd
ember mozgasat? Es egy olyan emberét, aki fokozott érzelmi alapon éli az életét?
Tokéletesen tiszta mozgasmintdkat csak nagyon ritkan lathatunk. Béarmilyen
szinészképzési technika legfontosabb célja, hogy felszamolja énmagat. igy ez a technika
is arra torekszik, hogy gyakorl6ja minél jobban megkdzelitse a természetes mozgast.
Id6vel, megfeleld mennyiségii gyakorlds mellett, a kdzpontok hasznélata automatikussé
valik. A mddszer egyik kilonleges sajatossdga, hogy nem csak mozgas, de
szOvegmondas esetében is ugyanugy mikodik. A gyakorlasra a teljesen semleges szoveg
a legalkalmasabb, példaul egy haszndlati utasitds. Inditsuk a szdveget gondolati
kdzpontbol: az eredmény filozofikus elmélkedés lesz. Inditsuk a szdveget érzelmi
kdzpontbol: lirai vallomast hallhatunk. Vagy valasszuk az akarati kdzpontot: a steril
szoveg megtelik erds szandékokkal, akarasokkal. R&viden &sszefoglalva, Csehov
kdzpontjai hathatds segitséget nyUjthatnak ahhoz, hogy testiink és verbalis eszkdztarunk
hitelesen kozvetitsen gondolatokat, érzelmeket és kiillonbozod szandékokat.

A testi kifejezoképesség kérdéskoréhez tartozik egy ujabb problémas felvetés:
mit kezdjiink a keziinkkel? Szamtalanszor lathatunk (és nem csak szinpadon) élettelen
kezeket, gorcsbe merevedett kezeket, vagy olyan szinten tdlmozgasos kezeket, hogy
nézdéként mar csak a végtagok koreografidjara tudunk koncentralni. A valasz a kérdésre
viszonylag egyszeri: hasznaljuk a keziinket! De hogyan? Mihail Csehov nem csak
mozgaskozpontokat épit be a technikajaba, hanem mozgasminéségeket is. Négy
mindséget targyal részletesen, ezek a lebegd, repiild, formazo és sugarzo. A négy koziil
szdmunkra a formaz6 a legcélszeriibb. A formazdé mozgasmindség gyakorldsa rovid
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uton elvezet oda, hogy keziinket nem, mint valami kilénallé végtagot, hanem, mint testi
egységlink szerves részét legytink képesek hasznalni.
Az alap dramai szituacié mint stresszhelyzet:

Altalanos szohasznalat a stressz szoval jeldIni a fesziiltség érzését és a
fesziiltséget kivaltd kiilsd okokat is. Ez a kett6sség vezet ahhoz a téves
feltételezéshez, hogy a kiilsé stressz elkeriilhetetleniil lelki zavarhoz vezet. Itt
megint nincs egyértelmii kapcsolat az ok és az okozat kozott. A kiilsd stressz
(amit a félreértések elkeriilése céljabdl fesziltségnek nevezek) nem feltétlendl
vezet negativ élményekhez. Igaz, hogy az emberek szoronganak, ha
valamilyen helyzetben gy latjdk, hogy a feladatok meghaladjdk a
képességeiket, és a szorongast minden aron el akarjk kertlni. A feladatok és
a képességek értékelése azonban szubjektiv, akar meg is valtoztathato.

Csikszentmihdlyi 2010, 137

Korunk stressz-irodalma, valamint a stressz kezelését megcélzod kutatasok és
modszerek, tekintélyes iparagga nétték ki magukat. A szinpadi folyamatok, torténések
vonzereje mai napig az itt és most érezhetd és atélhetd fesziiltségben rejlik. A
feszlltségek létrehozasa, majd feloldasa, minden szinpadi munkafolyamat elsédleges
feladata. A szinpadi fesziiltség létrehozasanak legegyszeriibb képlete az un. alap dramai
szituacio. Az alap dramai szitudcié harom komponensbdl all: elérendd cél, lekiizdendd
akadaly és kényszerité koriilmény. A szinpadi valosag egy siiritett valosag. Eppen ezért,
minden, ami a szinpadon torténik, nagyon pontosan meghatarozott, konkrét cél elérése
érdekében torténik.

Minden szinésznek, alkotémunkaja folyamén torekednie kell valamilyen
kozelebbi vagy tdvolabbi, de minden esetben erdteljesen ohajtott cél elérésére.
Azért torténik ez igy, mert a szinpadon életre keltett figurdk hasonlatosak a
hétkoznapi életben létezokkel, akik meghatarozott modon vilagos és
egyértelmil céljaik felé torekszenek. A szinész ugy jatszik, hogy kozben
kovetkezetes modon, olykor igen erételjesen, energikusan, torekszik a
szerep/karakter célja felé. Az elérend6 cél fogalma esetenként helyettesithetd
a gy6zelmi cél, vagy, akarat, kivansag, akcid, iranyultsdg szavakkal is,
amennyiben ugyanarra a dologra vonatkoznak.

Killar 2006, 179

A szinpadi fesziiltség kulcsa pedig az, hogy ennek a nagyon pontosan meghatarozott
célnak az elérése valamilyen akadalyba iitkozik. Az akadélyok kiilonb6z6 mindségliek
lehetnek: kiils6 fizikai, bels6 pszicholdgiai, vagy akar egy masik ember. Az akadaly
lekiizdéséért folytatott harc hozza létre és tartja fenn a fesziltséget. Az akadaly
lekiizdésének az esélye, kozépiskolds didkokkal folytatott munka sorén, 50-50% kell
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hogy legyen. (A tal kicsi akadallyal folytatott harc vigjatéki sajatsag, mig a
lekiizdhetetlen akadalyokkal valo vivodas a tragédidkra jellemz6.) Az alap drdmai
szituacié harmadik komponense, a kényszerité koriilmény, a teljes helyzet még tisztdbb
megfogalmazasat szolgalja. Mi az, ami arra kényszerit, hogy elérjem az elérend$ célt?
Amennyiben az alap dramai szituacié valamelyik komponense nem elég konkrét,
segitsiink. A gyakorlat Iényege, hogy engedjik a didkokat kiizdeni. Biztositsuk az
Osszes feltételt ahhoz, hogy mikdzben teljes fizikai és lelki biztonsagban vannak, bele
tudjak magukat élni egy komoly fesziltséggel terhelt helyzetbe. Bar mindez jaték, az
igy felépitett fesziltség szinte kézzelfoghat6. A szituacio altal létrehozott stresszhelyzet
egyrészt fiktiv, masrészt rovid ideig fenntartott, ezéltal konnyen kezelhets. Ugy is
fogalmazhatunk, hogy kontrollalt koérulmények kozott ismerkednek a didkok a
stresszhelyzetekkel és egyben énmagukkal. Minél jartasabbak a didkok az alap dramai
szituaciokban, annal valdsziniibb, hogy jobban kezelik majd a valés stresszhelyzeteket.
Mindannyian jatszva tanulunk. A redlis életben jo eséllyel fogjak eggyel kifinomultabb
moddon felmérni a feladataikat és sajat képességeiket. A serdiilokre jellemzd a magas
foka Aaltalanositds. Az alap dramai szituacid megfeleld gyakorlasa segitséget tud
nyUjtani abban is, hogy a diakok elkezdjenek konkrétabban megfogalmazni dolgokat,
jelenségeket. Példaul a ,,boldog akarok lenni” soha nem lehet elérendé cél. De az ,,0da
akarok iilni Mariskahoz, hogy megfogjam a kezét, mert ez az egyetlen lehetéségem az
életben, hogy boldog legyek”, ez mar jol megfogalmazott elérendd cél.

Kommunikéacids képességek fejlesztése. Erdemes kiilon targyalni az alap
dramai szituaciok azon verziojat, amikor a lekiizdend6é akadaly egy masik ember.
Hogyan tudom megvivni a harcomat egy masik emberrel, ahhoz, hogy elérjem a
célomat? A vaélasz: taktikdk segitségével. A taktikdk valéjdban az emberi
kommunikacio stratégiai.

Mindennapi taktikdink a hétkdznapi életben az emberi viszonyuldsok
dinamikajanak komponensei. A mindennapok taktikai altalaban egyszertiek,
lényegre torék, joindulatlak, spontan impulzusok reakcioiként jonnek létre. A
mosoly példaul az egyittérzést, a megértést és a toleranciat segiti, mig a
felemelt hang a behodolasra kényszeritd uralkodas, az elnyomas és megalazas
taktikai eszkoze. Léteznek olyan taktikdk, amelyeket annak érdekében
alkalmazunk, hogy elnyerjik masok bizalmat és megértését, masféle
taktikakkal elhallgattatjuk ellenfeleinket, sét ellenségeinket is.

Killar 2006, 190

A taktikdk kommunikéacids eszkdztarunk részei, fliggetlendl attél, hogy tudatosan,
vagy 0sztonodsen hasznaljuk Oket. A hétkéznapi akadalyok legy6zése, céljaink optimalis
elérése érdekében mindannyian taktikdkat alkalmazunk. Az alap drdmai szituacio, mint
a didkok kommunikacids képességeinek fejlesztési eszkdze, olyan taktikak
megismerését, gyakorlasat teszi lehetévé, amelyeket két csoportba tudunk osztani. Igy
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beszélhetiink fenyeget6- és meggy6z6 taktikakrol. A fenyegetd taktikak sajatossaga,
hogy mindig valamelyik fél gyézelmével zarulnak. Az egyik fél nyer, a masik veszit. A
meggy6z0 taktikak velejardja, hogy mindkét fél kisebb-nagyobb gydzelemmel zarja a
kiizdelmet, vagyis az eredmény egy nyertes-nyertes helyzet. Mivel azonban akadaly-
lekiizdésrol beszéliink, ne felejtsiik el, hogy akar fenyegetd, akdr meggy6zd taktikat
alkalmazunk, el is veszithetjik a jatszmat. Az a megoldas, amit a taktikak felvazolnak
(gy6ztes-vesztes helyzet és nyertes-nyertes helyzet), csak egy idealisan elvart jovokép.

A fenyegetd taktikdk szdmos formajat ismerjiik. Véletleniil sem szabad veliik
kapcsolatban barmiféle valés fizikai agressziéra gondolnunk. Természetesen léteznek
olyan helyzetek, amikor a dominancia kinyilvanitasa a fizikai agresszioig is elfajul, de a
szinpadi (egyértelmlien miivészi és kontrollalt) tettlegesség nem képezi anyagat jelen
dolgozat vizsgalddasi korének. A fenyegetd taktikak hatterében a masik ember
megfélemlitése, elnyomasa, kontroll ala vonasa huzddik. Nézziink néhany egyszerii
példat fenyegetd taktikara: az irdnyitas atvétele (dominans, akaratos emberekre
jellemzo, akik ellenvéleményt nem tiirve magukhoz ragadjak a helyzet iranyitasat,
problémak megoldasanak a levezénylését), intenziv megfigyelés (talan elég annyit
hozzaflizni, hogy orwelli vagy nagytestvér taktikanak is szoktuk nevezni), hirtelen
tamadas (eléfordul olyan helyzet, hogy egy parbeszéd egyoldali kommunikaciéva
valik, ilyenkor kénytelenek vagyunk egy gyors tdmadassal Gjra magunkhoz ragadni a
sz0t), Uvoltés (mint annak a jelzése, hogy az ember az dnkontroll hataran van), titkos
fegyver sejtetése (olyan jellegii gondolat eliiltetése a partnerben, miszerint a
birtokunkban van bizonyos informaci6 vagy targy, amely a dolgok teljes kimenetelét
képes megvaltoztatni).

A meggy0zés pozitiv iranyt taktika. Olyan valtozast igér, ami a lekiizdendd
akadalynak is jo lesz. Hasznalata soran nem raerdltetjiik, sokkal inkabb ravetitjiik
szandékainkat, viselkedésmintankat a meggy6zni kivant partnerre. Ugy s
fogalmazhatnank, hogy a taktikdk egy kifinomultabb verzi6ja, mivel ahhoz, hogy
miitkodjon, sokkal intenzivebb odafigyelésre, a partner részletesebb, elmélyiiltebb
megismerésére van szikség. Tudnunk kell, hogy a partner rendelkezik-e legalabb
minimalis affinitassal, azzal a dologgal kapcsolatban, amire ra akarjuk venni. A
leggyakoribb meggy6z6 taktikdk: Gszinteség (bizonyos fok( érettséget igényel, titka
abban rejlik, hogy a felek egyenrangunak tekintik egymast), inspiralas (nagy dolgok
megértésére, megoldasara irdnyulnak), csabitds (kiilonboz6 vagyak, élvezetek
kielégulését célozzdk meg), szorakoztatds (szellemi kapcsolat kialakitasat teszi
lehetové).

Statusgyakorlatok altal elsajatithatd iskolai, csaladi, munkahelyi konfliktuskezelés.

Sziiletésiinktdl haldlunkig, folyamatosan jatsszuk tudatos ¢&s/vagy
tudattalan status jatékainkat. Elete folyaman minden ember lelki alkatanak,
tarsadalmi és szocialis allapotanak, vilagnézeti és lelkiismereti, erkdlcsi és
anyagi helyzetének megfeleléen preferencilis statust valaszt maganak...
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Valamilyen formaban mindenki arra térekszik, hogy beligyeskedje magat a
preferencialis pozicidba. A dominancia és a szubmisszio folyamatos
egymasrahatasai: ala-, folé- és mellérendel8dései az emberi 16t egyik alapvetd
és meghatarozo jatékelemét képezik.

Killar 2006, 73

A status meghatarozza az egyén poziciéjat, elhelyezkedését mas poziciokkal vald
viszonylatban adott rendszeren belill. A statusgyakorlatok legalabb kétszereplds
helyzetek, amelyekben a résztvev6k jol meghatirozott statussal (f6ls6 vagy also), és
pontosan felallitott viszonyokkal birnak. Az események, mint minden jol miikodo
szinpadi szitucid esetében, valamilyen konfliktus koril zajlanak. Nem allitom, hogy a
sttusgyakorlatok altalanos megoldast tudnak nyQjtani a barmilyen rendszeren belil
felmertiil6 probléméak, konfliktusok kezelésében. Arra viszont kifejezetten alkalmasak,
hogy a didkok gyakoroljék azt a fajta konfliktuskezelést, amely altal kotelezéen meg
kell tartaniuk sajat ala-, folé- vagy mellérendelt pozici6jukat. Hogyan lehet egy
problémat Ggy kezelni, hogy az ember kdzben tartja a statusat? Hogyan lehet egy
arrogans, zsarnokoskodo fonokot kezelni ugy, hogy az ember ne veszitse el a
munkahelyét? A statusgyakorlatok jelentds segitséget tudnak nyujtani az 6nuralom
gyakorlasdban, a problémamegolddé képesség fejlesztésében, kreativ Otletek
aktivalasaban, vagy akar a kezdeményezOképesség csiszolasaban. Bizonyos
gyakorlottsagi szint felett a statusgyakorlatokban megengedett az Gn. statusvaltas. Ez
azt jelenti, hogy megtartjuk ugyanazt a karaktert, viszont ha eddig f6ls6 statusban
voltunk, akkor alsdba kell valtanunk, illetve ha eddig alséban voltunk, akkor folsében
fogjuk folytatni a gyakorlatot. Ez valdjdban azt jelenti, hogy egy konfliktus kibontasa
vagy egy probléma fejtegetése kdzben szerziink még egy nézOpontot. Ezaltal pedig
sokkal szélesebb ralatasunk lesz ©nmagara a helyzetre, és az esetleges
megoldaskeresésre. Az egyetlen statushoz kapcsolddd besziikiilt nézépont hirtelen
elvesziti sajat korlatait, és lehet6ség nyilik arra, hogy egy masik poziciobol vizsgaljuk
meg a problémankat. Beszélhetiink akar csaladi, akar munkahelyi, vagy iskolai
konfliktusrdl, a dolgok tébb szempontbdl valé megvizsgalasaban valé jartassag minden
bizonnyal segit a kialakult fesziilt helyzetek kezelésében. A gyakorlat tulajdonképpen
egy szabad szOveges improvizacio, igy tilos a jelenettel kapcsolatban barmit is elére
megbeszélni. Azért fontos az improvizaciés forma, mert csak a spontan reakciok
biztositjdk szamunkra azt, hogy a statuskezeléssel kapcsolatos probléméak azonnal
megjelenjenek. Annak, aki a jelenetet inditja, azonnali direkt konfliktushelyzettel kell
eléallnia. Miel6tt elinditanank a gyakorlatot (ha eddig még nem tettiik volna meg),
vezessiink be indit6 és leallitd vezényszavakat. Sziikség lesz rajuk. A serdiil6k, fokozott
igazsagérzetiik, tiszta lelkiiségiik és erds idealista vilagnézetiik miatt csak igen rovid ideig
képesek megmaradni als6 statusban egy konfliktushelyzettel terhelt jaték keretein beliil.
Erdemes pér sz6t ejteniink arrél is, hogy milyen konfliktusokkal, helyszinekkel, figurakkal
allnak el6 a diakok egy-egy ilyen gyakorlat sorén. A statusgyakorlatokkal folytatott eddigi
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munkam soran csak nagyon ritkan talalkoztam olyan helyzettel, amikor valamilyen fiktiv
szituaciot, vagy esetleg olvasmanyanyagot szerettek volna feldolgozni a serdiilok. A
legtobb gyakorlat konfliktusa, figurai vagy a csaladhoz, vagy az iskolahoz kdothetdek.
Ezeket koveti palyavalasztasi iddszakban (felsdbb osztalyok) a munkahellyel kapcsolatos
tematika. A biztonsagos jaték lehetdséget nyujt olyan csatdk megvivasara, amelyeket
otthon vagy az iskoldban kiilonboz6 okokbol kifolydlag nem tudnak megharcolni. Erzelmi
és gondolkodasbeli érés a jutalma a megfelel6en alkalmazott statusjatékoknak.

Ko6z06s megegyezésre ¢épiilé csapatmunka. A hagyomanyos értelemben vett
kozépiskolai oktatas verseny és teljesitmény-centrikus. Es ezen a versenyen mindenki
egyéniben indul. Nagyon ritka az a pedagogus, aki kozépiskolaban olyan feladatot tiiz ki a
didkok szaméra, amelynek a megoldasa csapatmunkét igényel. Az egyetemi oktatas mar
eggyel specifikusabb, de ott se gyakori ez a feladatféle. Pedig a mai kor munkaaddi egyre
nagyobb hangsulyt fektetnek a csapatmunkara. Dinamikusabb munkavégzést, kreativabb
megoldasokat, hatékonyabb termelést tesz lehetdvé. Ezért is akkora a kereslet a cégek
rész€rél a kiilonbozé csapatépitd tréningek irant. A kovetkez6 gyakorlat idétartama akéar
2-3 6ra is lehet. Olyankor érdemes elévenni, amikor a csapat eléggé pihent.

A gyakorlat leirasa: - valdjaban egy jelenetépitési technikarol beszéliink. A maédszer
Nyikita Mihalkov orosz filmszinész, filmrendezd egyik kedvenc eszkoze. Mihalkov
azonban, sajat bevallasa szerint, soha nem a kialakult jelenetek miatt hasznélta ezt a
jatékot. Az odaig vezetd 1t, a szinészei ko6zotti kommunikacio fejlédése, a felmeriild
nézeteltérések megoldasa, a teljes dsszeveszések, az Ujrakezdések, mind-mind a csapat
hasznalt cip6re, férfi, n6i vegyesen. Lehet papucs, félcip6, csizma, barmi. A gyakorlatot
egyszerre végzi mindenki. A tanar helyezzen el a térben két par cip6t, ne til szabalyos
alakzatban. (Valdjaban a tanar képzelje el, hogy a két par cipd egy-egy ember 14ban
van, akik egyedi testpozicioban vannak. De ezt els6 alkalommal szigorian tilos elarulni
a didkoknak.) Fontos, hogy a cipék ugy keriiljenek elhelyezésre a térben, hogy
mindenki kelloképpen meg tudja majd vizsgalni kozelebbrdl is Oket. A gyakorlat
informaciogytjtéssel indul: ,,Hogyan néznek ki a cip6k?”. Anélkiil, hogy hozzaérnének
vagy elmozditanak a cipdt, igyekezzenek a didkok minél tobb részletet, sajatossagot
megnevezni. Ne hagyjuk, hogy a didkok elkezdjenek fantazialni! Fontos megtartani a
feladat 1épcsozetes felépitését. Egyelére csak az a dolguk, hogy minél tobb fizikai
részletet megtaldljanak. Amikor az 0sszes tulajdonsagot megtalaltak, kovetkezik a
masodik kérdés: ,,Ki hordhatja ezeket a cipéket?”. Rengeteg otlet fog sziiletni elsbre. A
feladat viszont az, hogy az els6 1épésben megnevezett tulajdonsagok alapjan ki kell
valasztani azt a cipdnkénti egy karaktert, akivel mindenki (a teljes jatszo csapatlétszam)
egyetért. Serdiild csoportndl ez minimum egy teljes 6ra. Mindenki megprébal majd
meggy6zni mindenkit a sajat igazar6l. Szamithatunk heves vitdkra, sért6désekre,
kiborulasokra, de barmi torténjen is, a jaték nem mehet tovabb addig, amig mindenki
nem jut kdzds nevezére. Ha elakadnank, mindig térjiink vissza a kozdsen megtalalt
fizikai részletekhez. Amikor megvannak a karakterek, johet a kovetkezd kérdés:
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»Milyen ruhanemi vagy targy van még rajtuk?”. Innen is csak akkor Iépiink tovabb, ha
mindenki tokéletesen egyetért. A kovetkezd 1épcséfok: ,,Ha rajtad lenne a cipd, melyik
az a biztos pozici6, amiben par percet kibirnal?” Figyelem, a cip6ket nem szabad
elmozditani. Abba a pozicioba kell keriilnie a labnak, amibe a cipék is vannak.
Mindenki egyénileg keresse meg a szerinte hiteles testpoziciot, majd johet az egyetlen
pozicié kivéalasztdsa a sok kozil. Ha sikeriilt megegyezni a két par cip6 kivanta
pozicidkban, akkor kérjik meg a diakokat, hogy parosaval helyezkedjenek bele ezekbe
a testhelyzetekbe. Ha ezzel megvannak, az lesz a feladatuk, hogy az &sszes eddig
begyiijtott informaciét felhasznalva (Ki a figura? Hogy néz ki? Mit arul el réla a
cipoje? Mit visel még?) direkt konfliktusra épiilé improvizativ jelenetet inditsanak el.
Mint latjuk, valdoban nem a jelenet 1étrehozéasa a gyakorlat foer6ssége, sokkal inkabb a
kozos megegyezésre éplld csapatmunkiban vald elmélyiilés. LehetGség nyilik
kommunikaciés készségek fejlesztésére, kompromisszum kotési hajlanddsadgok
gyakorlaséra, valamint az egy célra iranyul6 k6z0os torekvés megtapasztalasara.

Helyzetfelismerés és helyzetmegoldasi képesseg fejlesztése improvizacios gyakorlattal:

Az improvizacio, gimnaziumi csoportokndl, az egyik leghatasosabb
személyiségfejlesztd és egyben készség-, képességfejlesztdé eszkdz. Az ismeretlenbe
vald 1épés, amit valdjaban az improvizacio jelent, elsé korben ijesztéen hat a serdiilokre.
Ebben a korban elengedhetetlenil fontos, hogy Un. biztonsagos improvizaciokat
épitsiink fel. Ezek Iényege, hogy nagyon pontosan meg vannak hatarozva azok a
biztonsagi pontok, amelyek kozé, koré létre kell hozni az adott improvizaciot.
Megszabjuk a helyzetre, kapcsolatokra, szereplokre vonatkozd paramétereket, esetleg a
cselekvések lehetOségeit (is) szabdlyozzuk, meghatarozzuk a jelenet kimenetelét stb.
Minél tobb ilyen kapaszkoddét adunk, anndl konnyebb elmélyiilni egy adott
improvizacids helyzetben. Id6vel, amikor mar megtapasztaltik és megszerették az
improvizacio adta szabadsagot, le lehet csdkkenteni a biztonsagi fogdédzkodok szamat.
A helyzetfelismerés és a helyzetmegoldasi képességek fejlesztésére leginkdbb a
csoportos improvizacios gyakorlatok alkalmasak.

A gyakorlat leirasa: A teljes csoport egyszerre végzi a feladatot. Kérjiik meg a
didkokat, hogy a rendelkezésre all6 teljes teret kihasznalva végezzenek szabad mozgast.
Teljes testtel vegyenek részt benne, minél valtozatosabb mozgasformakkal. Adott jelre
alljanak le a mozgassal, megtartva azt a poziciét, amelyben éppen vannak. Jeldljik ki az
elsé didkot, aki magat az improvizacios gyakorlatot elinditja. Az lesz a feladata, hogy a
sajat testpdzat indokolttd téve inditson el egy helyzetgyakorlatot. A didkok a tanar altal
kijelolt sorrendben, egyenként csatlakoznak majd a kialakult szituaciéhoz. Minden
ujonnan belépd didk elsddleges feladata, hogy felfedezze, hogyan tud ugy csatlakozni a
zajl6 eseményekhez, hogy indokolt legyen a szabad mozgasbél megtartott pozicidja.
Lehetdség szerint minden 6j belépd egy-egy Uj konfliktushelyzettel szélljon be a kdzds
improvizaciéba. igy nem csak az 0j résztvevének kell alkalmazkodnia a zajlo helyzethez,
hanem a mar jatszoknak is adekvat megoldasokat kell talalniuk az Gjabb konfliktusra.
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Az egymasra figyelés képességének fejlesztése: Az egymasra figyelésrdl beszélni
részben bandlisnak tlnik, részben kellemetlen. Kell-e figyelniink egymasra? Igen.
Tudunk-e egymasra figyelni? Nem. Talan. Nem eléggé. A szinpadi munka fokozott
egymasra figyelést igényel, ezért a szinészképzéshen szdmos olyan gyakorlatot
hasznalunk, amely ennek a fejlesztését segiti.

A gyakorlat leirdsa: Egyszerti tiikorgyakorlat. Helyezkedjiink el parokban,
egymassal szemben. Az egyik fél lesz az iranyitd, a masik a kovetd. Az iranyito feladata
egy lassi mozgéassort elinditani, figyelve arra, hogy csak olyan tempéban mozogjon,
amit a partnere tokéletesen tud kovetni. A kovetd feladata, hogy tiikrézze partnere
mozgasat, igyekezve pontosan leképezni azt. A gyakorlat alatt végig tartani kell a
szemkontaktust egymassal. Idénként cseréljiink, az eddig iranyitott vegye at az
irnyitést. Kis gyakorlas utan inditsuk el gy a gyakorlatot, hogy ne legyen elddntve, ki
az iranyit6. Barki barmikor magahoz veheti az iranyitast. Ha sikeril kialakitani azt a
mindségli egylittmozgast, aminél kiviilrl nézve mar nem lehet eldonteni, hogy ki
mozgat Kkit, elérjlk az egymésra figyelés olyan intenzitasfokat, amely mar
élményszamba megy. Véleményem szerint az élmény a kulcsszd. Azért hasznalhat6ak a
kiilonbozé drama és improvizacids gyakorlatok kozépiskolai kdzegben készség- és
képességfejlesztésre, mert élmény alapu tanulasra, fejlédésre adnak lehetdséget.

Osszegzés

A szinészképzési technikak specialis szakmai technikak. Elsédleges céljuk a szinész
megtartdsi mechanizmusainak kialakitdsa. Rendelkeziink sz&mos olyan gyakorlattal,
amelyet, ha a fejleszteni kivant képesség szempontjab6l minimalisan Gjragondolunk,
remekidl hasznélhatunk a gyakorlati élettel Osszefiiggd készségek kialakitasara,
javitasara. A hagyomanyos kozépiskolai oktatasi rendszer nem fektet elég nagy
hangsulyt a dolgozatban targyalt képességek fejlesztésére. Igy azt is mondhatjuk, hogy a
professzionalis szinészképzési technikakbol szarmaztatott gyakorlatok, térténjen a
felhasznalasuk akér tandéran kivil, akar azon belil, valéjaban hianyp6tlé jelleggel
birnak. A roman oktatasi minisztérium altal kiadott, 1X. és X. osztalyokra vonatkozé
iskolai tantdrgyi program szinészmesterség szakon a kovetkez6 specifikus
kompetenciak fejlesztését irja eld: kdrnyezeti elemek megfigyelése, testtudat fejlesztése,
1égz6 és hangképz szervek tudatositasa, figyelem, koncentracio, memoria, koordinacio,
fantazia, id6zités és reakcidgyorsasag gyakorlasa egyszerii jatékok keretében, a miivészi
fegyelem és a csapatmunka jelent6ségének a megtapasztalasa. Ezen kompetencidknak,
készségeknek, képességeknek barki hasznat tudja venni a hétkdznapokban akkor is, ha
nem szinhazzal foglalkozik.
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