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Er6sz0

Ha igazan ki akarsz tarulkozni, vagy vallomast akarsz
tenni valamirél, mindegy, hogy milyen természet(i dologrol
van sz0, de féleg, ha az szerves része életednek és léted-
nek nagyon nehéz, ha nem épp lehetetlen, hogy megtalald
azokat a szavakat, amelyek a legvilagosabban kifejezik azt,
amit mondani, kifejezni, megmutatni, megismerni, feltar-
ni akarsz, behatolni a sors legmélyebb titkaiba, éspedig a
TANCOT.

Mintha csak tegnap tortént volna. Egy szomora 6szi
délutan volt. Elszort szélrohamok suvitettek a hazak kozott,
kicsi és hideg esécseppeket hordozva. Mint egy vazba be-
zarva, sietés 1éptekkel igyekeztem a csupasz és komor jege-
nyefakkal kortlvett sétanyra, talpam alatt élénken mordulta
a fonnyadt falevelekbdl all6 szényeg. Néha-néha mély leve-
g6t vettem hosszan, kiegyenesitve pupos hatamat a cson-
des, meditativ, 1élegzetelallité kbzegben, a friss, hideg levegd
pedig, amely elarasztott, mintegy szarnyakat adott. Egyedi
¢lmény volt, hatalmas gondolathalmazzal elegyitve, melyben
rengeteg kérdés volt, de valasz oly kevés, vagy éppen egy
sem. Egy hivas volt, egy esély, egy predesztinacidja annak,
aminek lenned kell, egy jov6? Talan tilzas. Inkabb egy szen-
vedély, kaland utani kielégithetetlen szomj volt, a SZEPSEG
6ceanjaban. El6szor 1éptem be egy tancterembe.

Most j6vok csak ra, hogy miért emlékszem oly tisztan
annyi részletre, a legaprobbakra is. Mert a szenvedély mes-
terségge valt, a mesterseg muvészetté, a mivészet életté!

Eppen ezért szamomra a TANC az a folyamatos kihi-
vas, amely a SZEPSEG iranti figgdséget sziili, feltolt azzal
az energiaval és szellemi erével, amelynek révén képes va-
gyok legy6zni minden akadalyt, nehézséget, amely zsilipként
all az alkotas vagy éppen maga az élet el6tt.
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Nem tudom, talan nagy kijelentések ezek, de ezt érzem,
ezzel, ezekkel élek, és mintha ezekkel kellene él6nek len-
nem... ugyanakkor mindennek legyen értelme, célja, mint-
ha megérné, hogy teljes mértékben a racionalistainak adtad
at magad... Eppen ezért kavalkddban, lavinaként jonnek a
gondolatok, szép szavak, kézismert idézetek, amelyek hires
emberektdl, mivészektdl, tancosoktol, koltdktdl, festGktdl,
szobraszoktol, koreografusoktol, torténészektdl, iroktol, fi-
lozéfusoktol, kutatoktol, szinpadi emberektdl, mivészetek-
ben és kultdraban dolgozoktdl szarmaznak, akik maguk is
belekostoltak a tanc varazslatos gytimolesébe, hisz néha elég
csak a tekintet.

A tancmuivészettel kapcsolatos gondolatok, kifejezések
tumultusat — amely mévészet ,,nem az élet leforditasa vagy
absztrakcidja, hanem maga az élet” — (Martha Graham),
ezen tancmivészetet méltatd gondolatokat megprobalom
egy smaragd-kotegbe gytjteni, hiszen ezt a mavészetet be
kell mutatni, meg kell ismertetni, el kell sajatitani, s6t, mi
tobb ujra fel kell fedezni pontosan annak révén, amit képvi-
sel és tizen mindannyiunk szamara, akik az IGAZ, SZEP és
JO-ért sziilettiink és éliink.

A tanc a mélyem emberi tulajdonsagokkal rendelkezé
muvészet, amelyben a testtel egybeolvadt szellem a testi
plaszticitas és kifejezOképesség muvészi szolgalataba sze-
g6dott. Mavészi komplexitasa révén a tanc szivarvanyként
egyesiti magaban mas muavészetek tulajdonsagait, a SZEP-
SEG csodalatos eléadisava, az érzés és az 6rom forrasava
varazsolva azt. A tanc ,totalis el6adas” az élet legmélyebb,
legautentikusabb pillanatairdl. Az akarat fejlesztésének esz-
koze is a tanc, hozzajarul a megfigyelési képesség fejleszté-
séhez, a pszicholdgiai elemzés képességének fejlesztéséhez,
pozitiv hatassal van a kreativitasra és a képzelGerére.

Mas muvészetektdl eltéréen a tanc egy mindenekel6tt
¢l6 mivészet, az esztétikai vonalak végtelen variacidi, a hul-
lamz6 formak, a tobb Gton mozgasba lenditett erévonalak
révén.
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A tancban a sebesség 6tvozete az egyensullyal, a pi-
henéssel vagy éppen a tartassal a struktarakban, a szépség
ésszerli 6tvozése az ember bioldgial igényeivel a zene uni-
verzalis repertoriumaval Osszefiiggésben — mind ezen ma-
vészet életszertiségét hangsuilyozzak.

A tanc elszabadithat mozgasban levé eréket, amelyek
a repulés lenduletének 6romét sugarozzak vagy éppen saj-
nalkozast, keserliséget valthat ki a zene gazdag arnyalataira
meghajlo, alakuld test expressziv, beszédes elhajlasai révén.

A tanc a tancosok test-parbeszédének revelacidja, hi-
szen egy szot sem mondanak ki, de lelkiallapotokat, gondo-
latokat, érzéseket valtanak ki, oly kifejezéeket, hogy nem is
kell azokat szora leforditani. Ezzel a tanc kivivja maganak a
magas rangu muvészet statusat.

A tanc ugyanakkor tudomanyos muként is megnyilva-
nulhat, hiszen alaveti magat a matematika, a kadencia, rit-
mus, a koreografia altal diktalt vonalak mozgasa szabalyai-
nak, valamint a szin, diszlet, zene, szinpadiassag, mtvészeti
rendezés szinfoltjainak.

A tanc révén egy gondolat, érzés, benyomas, esemény
vagy cselekedet atalakuldsa torténik az esztétikai térvények
alapjan egy ritmikus, természetes, igazi, harmonikus moz-
gassa, egyesitve a testet, lelket, szellemet egy megsemmisit-
hetetlen kapcsolatta, amely megteremti a harmoniat.

A tanc, ez a ,ritmizalt vers” szemunk elétt tar fel | 1é-
lekkel teli képeket” ,,a test magatartasainak, formainak toké-
letessége, plasztikus szépsége révén”(Geston Millier) szem-
ben all egy ,,mozgasban levé szoborral”(]. Baker), a tanc
mozdulatai az ,,emberi test hatalmas zenekara”(Serge Lifar)
altal jatszott akkordok harmoniajat teremtik meg, amely a
tancmivészet esszenciajat képviseli.

A tanc felszabadulas, egy belilrdl felszakadd kialtas,
amely vagyainkat az emberi értelem hatarain tdlra vezérli,
az 6nmagabol is szabadulni akaré élet szimbdluma, az anyag
altal korlatolt cselekedet szimboluma, amely korlatait akarja
levetk6zni, ugyanakkor eszkoz a lélek jotékony szabadulasa
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lehet&ségére, mert a tanc simogat, gyogyit, allapotokat te-
remt, szavakban ki nem fejezhet6 érzéseket araszt igy a tan-
cosok, mind a néz6k szamara”. (Doina Frent — 2003)

A tanc az 6rom legmagasabb foku kifejezésének legerd-
sebb eszkoze, egy hihetetlen erével hat a tébbi emberre, a
néz6kre, rendkivil erds érzéseket kelt benniik, egy legraga-
lyosabb muvészetté valva.

Igy a tinc mozdulatai torlik a dimenzidkat, hogy a 1élek
univerzumat imitaljak, mindent megsemmisitenek, hogy egy
olyan formavilagot teremtsenek, amely a formak alkotasabol
¢és megsemmisitésébdl all, amely magat a mozgas 1étezését és
az alakulas létezését jelenti, amelynek szimboluma a mozgas.

Azt lehet mondani hat, hogy a tanc egy €l6 szobor a
festészettel, jelmez-muvészettel, verssel, zenével, balettal,
szinhazzal val6 szerencsés 6tvozetben, mindezek azonban
a plasztikus, j6l modellalt testbe vannak belefoglalva, amely
ily médon a lelket teszi élové és érzéseket araszt végtelen
formakban a mozgas érzékenysége révén, amelyek kiveti-
tédnek.

Akkor, amikor kivalasztottad, vagy kivalasztottak ne-
ked ezt az ¢letformat, a sorsodnak ezt a vonalat, amelyet a
tancmuvészet vilagaban huztak, majd a pedagogiatudomany
titkainak feltarasaba illesztettek, azzal egyttt vallaltad a mé-
lyebb képzést, a kevésbé ismert helyek feltarasat, a ki nem
probalt utak megismerését, az emberi test potencialis felfe-
dezését minden szempontbdl egy hatékonyabb, gyorsabb
jobb mindségl és relevansabb muavészi teljesitmény elérése
érdekében.

Eppen ezért néhany pszicholégiai felkészité médszer
alkalmazasaval probaltam gazdagitani a tancmivészet, dra-
mamuvészet, szinpadi mivészet varazslatos palettajat, a fi-
atal szinész/koreografusnévendék intimitisiaba és lelkébe
egy adag tjdonsagot és az értékek, rejtett, még nem feltart
képességeinek fejlesztése iranti érdekl6dést csepegtetve,
hogy felfedezzen, alkalmazzon egy olyan nyelvezetet, ami
megtanulhaté, ha kommunikalni akarunk, még ha az 4j esz-
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kozok révén szokatlannak is tlnik, mivel a ,,mtvészet segit
felfedezni 6nmagunkat és a vildgot.” (Auguste Renoir).

Persze, mindezek a dolgozatban bemutatott és megvita-
tott javaslatok, problémak és hipotézisek csak hangstlyoz-
zak egy jovendébeli Otlet lehetségét, jelzések és kérdések,
amelyek a valaszok sokasagara varnak, f6leg azokra, amelyek
nem csupan valamely mivészettudomany javara szolgalnak
magyarazattal, hanem a tobbi kiegészité tudomany szama-
ra is, hogy sikertiljon megfejteni, feltirni az emberi és nem
csak emberei 6sszefonddott, rejtélyes labirintusokat.

Teljes szivembdl remélem, hogy mindaz, amit bemutat-
tam, egy kiindulasi tampont lehet mindazok szamara, akik
kalandra vagynak, és a tancmivészet, eléado-mivészet fej-
lesztéséhez, tokéletesitéséhez szeretnének hozzajarulni.
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BEVEZETES

A TEMA AKTUALITASA

Minden mivészeti ag fejlédésének sajatos ritmusa van.
Soha nem érnek fel egyszerre a csucsra, s a hanyatlas sem
mindig egy id6ben mutatkozik meg naluk. A kilonb6z6
korszakok mas és mas muvészetnek kedveznek, de kilon-
béznek egymastdl ,hullimhosszuk”-ban is. Egyik mivé-
szetben a valsag és a kibontakozas szakaszai gyorsabban
kovetik egymast, a masikndl lassabban, a fejl6dés/haladis
gorbéi a maximalis és minimalis ponttavolsagok kozott el-
téré lehet. Egyiknél a hullamvonal egyenletesebb, a kilengés
kisebb, a2 masiknal a belsé ellentmondasok meredek vonalat
mutatnak.

A tancmuvészet fejlédésének ritmusa lassu és egyenet-
len. Kevés az igazan kiemelkedd cstcs, s a fejlédés egy-egy
ilyen révid ideig tartd szakaszat rendszerint hosszabb valsag,
pangas koveti. A fény és arnyék, viragzas és valsag, elismerés
¢és lebecsiilés ellentétéin talan még élesebben valtakozik, s
egyazon idépontban hevesebben kiizd egymassal, mint mas
mivészet torténetében. Tobb benne a véglet. Vajon melyik
muvészetnek volt tobb része népszertségben, fényben, si-
kerben, dics6ségben? Es melyiknek kellett kiizdenie elismer-
tetéséért, mivészi rangjaért, onallé mavészetté valasaért?

A tanctorténész ihletSje a tancmivészet, serkentdje pe-
dig az eredet és a fejlédés kérdései irant fogékony modern
ember, aki nem riad vissza a malt és a j6v6 perspektivaitol,
és 6sztonos tancaban is értelmet keres. Akit pedig magasabb
fokon — vagyis mélyebben — érdekel a tanc, akar mint alkotot
vagy el6adot, akarmint mivészetet élvezni akard nézét, az
kibontakozasaban és fejlédésében igyekszik megismerni ezt
a mivészetet, lehetbleg a ,,barlangt6l a mai napig”. Ebben
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Bevezgetés — A téma aktnalitisa

a nem konnyen teljesitheté megismerési vagyaban tamo-
gatja korunk emberét a korszerd tanctorténet. Egyforman
igyekszik kielégiteni a nagykozonséget és a szakmabelicket,
s mivel fiatal tudomanyag, iparkodnia kell, ha nem akar to-
vabbra is a néprajz, a zenetorténet és a tobbi mivészet utan
kullogni.

A vilag népei ma a fejlédés legkiillonb6z6bb fokan allo
tancmuvészettel rendelkeznek. A vilag minden tancanak ta-
nulmanyozasara kevés lenne egy emberolts. Eppen ezért
szitkségessé valt a tanctorténeten beldl is a specializal6das:
néptanc, tarsasagi tanc/divattanc, sporttanc és mas szinpa-
di tancmivészet szerint, de ez a megkilonboztetés csak a
munkatertlet elhatarolasat jelenti, mert minden tanc: ,,az
emberi lélek titkre”. (Valyi R.)

A tancokat régen figyelik, tanulmanyozzak. Voltak olyan
korok, amikor a tancrél nagyon szépen irtak a koltSk, irok,
filozofusok, és igen gyakran joval el6bb és sokkal szebben,
mint a tanc gyakorlatatdl visszavonult tancmesterek. Az et-
nografia és az 6storténeti kutatas megsziletése ota igen sok
néprajztudods és utazo is foglalkozott a tancok megfigyelésé-
vel, leirasaval, de hatarozott formaban, mint ma — amikor a
tanctorténet nemcsak vilaghir koreografiai iskolak, hanem
nagy multd tudomanyegyetemek tantargya is lett —, még
nem szervez6dott kilon tudomanyagea.

Mintegy 6tszaz éve, hogy Eurépaban mesterség lett a
mivészi tanc. A kora renaissance kori tancmesterek szak-
konyvekben ismertetik mesterségtiket, a tanc mivészi rang-
jat hangsulyozva. Ezek a ritkasagok a tanctorténet legér-
tékesebb forrasai; tébbnyire kéziratos kodexek vagy driaga
inkunabulumok. Aztan minden évszazad meghozta a maga
értékes tanckonyv-termését, de sajnos egy nagyon mini-
malis példanyszamban, s a tinc rendszerezése és torténe-
ti szemlélése a meglévé t6bbszords kincsestar mellett egy
ujabb kihivast jelent a kutatok szamara.

A tanctorténet egyelére még — az egész vilagon — sajat
problémaival is vivodik. Nehezen tud kiszabadulni mas mi-
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vészetek rendjéhez mérve. Az a tény, hogy a tancmivészet
eszkOze maga az emberi test, bioldgiailag és antropologiailag
a torténeti id6kben alig valtozott, arra inditja az 6sztonosség
hiveit, hogy makacsul tagadjak a tudatosodas fontossagat,
mikézben a tudomanyos tanckutatasnak a fejlettebb tudo-
manyok gégjével, el6itéleteivel kell 6rékosen kiiszkodnie.

Ezek mogott az ellentétes nézetek mogott valdjaban az
Osztonosség és tudatossag, gyakorlat és elmélet, mivészet
¢és tudomany egészen soha fel nem oldhat6 ellentétén rejlik.
Az 6sztondsség hiveinek még egy ideig nehéz lesz megma-
gyarazni, hogy a tudatositas nem akarja a tincmivészetet az
emberhez kotottségétdl megfosztani, kisajatitani, hanem a
tobbi muvészettdl eltérd sajatsagait igyekszik elfogulatlanul
szemiigyre venni.

Stanislavski, aki a ,,mtGvészetben €lt”, munkassagaval pél-
dazza, hogy el6zetes felkésziilés nélkil nem 1étezik munka.
Hangsulyozta a studiomunka fontossagat és a néz6kézonség
nélkili probak kreativitasat. Maga az edzés elengedhetetlen
része az alkotas folyamatanak. Ezek az 6 nagy érdemet.

Azonban, ha az, amit mi edzésnek nevezink, sziinte-
len kizdelem a kiegészité cselekvéssel, a spanyolfalakkal/
kibuvé kiskapukkal, akkor a gyakorlatok idStartaman beltl
is ugyanaz keletkezik (a szinész/koreografusnévendékben),
mint az alkotasban: az 6sztonosség és a pontossag feszilt-
sége.

Az 6sztonosség/ spontaneitis és a pontossag kozotd el-
lentmondas egy természetes és organikus jelenség, Es mivel
mind a ketté az emberi természet dimenzidja, csak a kettd
keresztez6dése hozhatja létre a tokéletességet, az abszolatu-
mot. Egy bizonyos mértékben a pontossag az 6ntudat biro-
dalma; viszont a spontaneitas az 6szton.

Ugyszintén elfogadhaté az a tény, hogy ,,a spontaneitas
és a fegyelem tavolrdl sem gyengitik egymast; sét, ellenke-
z6leg, kolcsonosen felerdsitik egymast; az elemi taplalja azt,
ami mar fel van épitve, és forditva, hogy igazi forrasa legyen
egy cselekvésformanak, ami kisugarzik”. (Valyi R.)
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A muavészettorténet folyaman létrejott pro és kontra vé-
lemények kozill szeretnék kiemelni egy idézetet K. Stanis-
lavskitol, aki a szinpad bivésze volt, a szinjatszas maig egyik
legellentmondasosabb személyisége, a modszerei miatt,
amelyek engem is elbtvoltek, és ugyanakkor elmélkedésre is
serkentettek, kis vagy nagy részben segitettek azoknak a hi-
potéziseknek a megfogalmazasaban és fejlesztésében, ame-
lyekbdl dolgozatomat Gsszeallitottam: ,,Az alkotofolyamat-
ban hatalmas szerepe van a test teljes szabadsaganak, vagyis
a test felszabaditasanak attdl az izomfesziltségtdl, amely
benniinket mind a szinpadon, mind az életben 6ntudatlanul
is hatalmaba kerit. Ez az izomfesziiltség szinte gizsba koti
az embert, hatalmas mennyiségi energiat vesz igénybe, alig
hatva a magasabb rendd kézpontok mikoédésére. Ha tehat
kifejlesztettiik magunkban azt a képességet, hogy testiinket
meg tudjuk szabaditani a f6losleges izomfesziltségtol, elha-
ritjuk alkototevékenységlink egyik legelemibb akadalyat. Ez
teszi szamunkra lehet6vé azt is, hogy tagjaink izomenergi-
ajat gazdasagosan és muvészi feladatainkkal pontos Gssz-
hangban hasznaljuk fel.”

,2Minden mozdulatnak, gesztusnak bels6 motivacidja
kell legyen.” ,,A szinésznek gondoskodnia kell a kifejezés
technikai megoldasarol, vagyis allanddan tokéletesitenie kell
testi apparatusat, hiszen ezzel valositja meg a szinpadi figu-
rardl alkotott elképzeléseit, ezzel fejezi ki a figura belsé éle-
tét. Ebb6l a célbdl a szinésznek nemcsak altalanos testi haj-
lékonysagat és mozgékonysagat kell kifejlesztenie, nemcsak
mozdulatainak konnyedségét, harmoniajat és ritmikajat kell
kidolgoznia, hanem el kell érnie, hogy minden izomcsoport-
jat kilonos tudatossaggal iranyitsa, és hogy képes legyen
megérezni azt az izmain ataramlé energiat, amely meghata-
rozza arcjatékat, gesztusait...”( K. Stanislavski)

A tudoésoknak el kell fogadniuk, hogy ,,a tanc nem ma-
radhat gy a sajat kézegében, amikor 6nmagardl fogalmak-
ban besz¢l, mint a gondolkozas révén a tudomany. Bizony,
a tobbi mutvészetekhez viszonyitva a tanc — akarcsak a szin-
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muvészet — nem rendelkezik mizeumba helyezheté mual-
kotasokkal, viszont a tancos, mivészi intuicidja és mozdu-
latainak kifejez6 ereje révén olyan rejtett részleteit fedezheti
fel és idézheti elénk a valésagnak, amelyhez a tudomanyos
megismerés soha nem jutott el”. (Valyi R.)

A szinpad—pedagogia—alkotas szinhazi forrongé vihar-
jaban — a szinhazi rendszerek hasonlosaga révén — a tanccal
kotott ,,hdzassagom” hozzasegit a szinész/koreografusno-
vendék komplexebb felkészitéséhez, amely magaban foglal-
ja azokat a vitakat, kiilonbségeket, eredményeket, amelyek,
a szinhazi médszertan el6déi szempontjabdl, hozzajarultak
a szinész/koreografus személyiségének a kialakulisahoz
és fejlodéséhez, a szinhazi/szinhdzmuvészeti alkotas 1ét-
rejottéhez, a nézé szellemi gyarapodasahoz; Stanislavskij
— ,,fizikai cselekvések”, Mayerhold — biomechanikai edzés,
Vahtangovot — szintézisek, Artaud, Dullin, Brecht, Laban,
Brook, Grotowski, a keleti szinhazi gyakorlat modszerta-
nai, a Kathakali-tincok, a japan N6 szinhaz stb. — mindezek
megnyitottak el6ttem annak a lehet&ségét, hogy egyes mod-
szereket, formakat, edzési technikakat atiiltessem a szinész/
koreografusnévendék felkészitési gyakorlataba, ami nem
mas, mint a szinhazmuvészet lényegének a felélénkitése, fej-
16dése — a szinhaz esszenciaja pedig maga ,,a szinész, a cse-
lekedetei, az, amit 6 meg tud valositani”. (Grotowski)

Mint minden szakember, kivaltsigos vagyok, hiszen
nemcsak lehet6ségem adddott, a kotelesség is sarkalt, hogy
tudomanyos dolgozatot irjak a tancmivészetrdl, a témat
tobb szemszogbdl kozelitve meg, és ennek folytan megad-
hattam magamnak azt a lehetéséget, hogy reflektaljam né-
hany régebbi gondolatomat/elképzelésemet a 1élektan teri-
letérol, amelyek az éjszakai ébrenlét 6raiban foglalkoztattak,
6rlédtek bennem, kényszeritve, hogy alkalmazasukat kiki-
sérletezzem a gyakorlatban — egy széles kori tajékozodas és
el6készilet utan —, és mihamarabb a varakozé papirlapokra
vessem.
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Annak a felismerésében, hogy milyen fontos a tanc és
lélektan kapcsolata, személyes tapasztalatomban két nagy
pillanat 1étezett: az els6, amikor elkezdtem egyuttmikodési
partnerségem a nagyon j6 baratommal, Cristian Petrut-al (a
Marosvasarhelyi Dimitrie Cantemir Egyetem lélektan tan-
székének egyetemi tanarsegéd doktorandusza volt — hatarta-
lan sajnalatomra, nagyon fiatalon eltavozott kozulunk, Isten
aldja meg porait! —, a vele val6 hosszu beszélgetések soran,
melyek sajnos szétszéledtek és elvesztédtek a kodben,),
meg aztan a masodik pillanat, amikor a Bukaresti Sport és
Testnevel6 Egyetemen eltoltott diakéveim alatt elmélyitett
tanulmanyaim megnyitottak a 1élektani felkésztilési modsze-
rek atiltetési lehet&ségét a sportolok edzésében, a sporttanc
szakositasaban, a Marosvasarhelyi Apollo Sporttanc Klub
keretén belul, ezzel fejlesztve és gazdagitva a felkésziltség
komplex folyamatat, mely nemcsak az edzési tevékenységet
tartalmazza, hanem az edzésben a tudomanyos szervezési
képességeket az emberi teljesit6képesség névekedésére, egy-
tel6l mint £6 cél, masfel6l meg a szakdolgozatom véglegesi-
tésének a lehet6ségét is felmutatta; ez egy kiindulasi pont a
koévetkez6 szakaszok megjelolésére egy olyan teriileten, me-
lyen az ismeretlen birtoklasanak a vagya fokozza a kivancsi-
sagod, a képzel6- és alkotderd 6rok mozgatorugdjava valik
az emberi személyiség formalasaban.

A XX. szazad 7. évtizedében a ,,teljes/mindenre kitet-
jed6 edzés” mint nézépont, figyelembe veszi az egyén és a
csapat/egylttes (a mi esetiinkben a szinész/koreografusno-
vendék és a szinész/koreografusnévendékek osztalya/mun-
kak6zossége) komplex fejlesztését. Maximalis teljesitményt
nem lehet elérni anélkil, hogy ne maximalizaljuk a szinész/
koreografusnévendék személyiségét. Ebben a folyamatban
a szaktanarok (a testi kifejezés, ritmika és tanc, szinpadi
mozgas stb.) a tulajdonképpeni tevékenységen — edzés és
telkészitésen — kiviil kotelesek meriteni mas hatékony for-
rasokbdl is, hogy el tudjanak érni egy magasabb szintl fel-
késziltséget.

21



Bevezgetés — A téma aktnalitisa

Manapsag a szaktanarok, hangsulyozottabban, mint
25 évvel ezel6tt, hasznaljak a lazitasi modszereket, az agyi
edzéseket a stressz és szorongas/aggodas ellendrzésének, a
testi tudatossag, az Onhittség fejlesztésének a technikaiban
— melyek beilleszkednek az tgynevezett ,,pszicho szabalyo-
z6 edzésbe” —, tobb figyelmet szentelve a megujulasi és a
megel6zési képességeknek, a , Jathatatlan edzésnek”.

A jelen dolgozat tudomanyos érvelése képezi egy olyan
nézépont kidolgozasat, amely a szinész/koreografusnéven-
dékek teljesitGképességének a tokéletesités¢hez és fejleszté-
séhez jarul hozza — a tulajdonképpeni felkésziilési folyamat
mellett —, a motorikus és pszichomotorikus képességek, testi
tudatossag modszereinek és utjainak az attltetéséhez, mely
megalapozza a lazitas-technikakat, a helyes 1égzés elsajati-
tasat, el6segiti a motorikus tanulas és a mozgasok iranyita-
si ,,programjainak’” kialakulasat, a mentalis és képzeletbeli
edzés, a stressz és szorongas/aggddas ellendrzésének a
technikait, az 6ntudat és egyéniség fejlesztését.

Ma, a szinpadi tanc egyre gyakrabban van jelen a szin-
hazi produkciokban, az elvarasok egyre nagyobbak, job-
ban igénybe veszik a szinész/-névendékek kompetencidjat,
magasabb szintd, komplexebb teljesitményt igényelnek,
azonban ezeknek a ,,pszicho-szabalyozasi edzéseknek” a
felhasznalasaval képesek lesznek kreativitasi képességeiket
eredményeztetni a mavészi siker elérésében.

A szinpadi tanc killénb6z6 mufajai szorosan Osszefiig-
genek a szinhaz vilagaval, és nem csak a latvany minéségé-
ben. A balett6l, a zenével, a pantomimig (amely valéjaban
atmenet a zenés szinhaztol a prozai szinhazig), mind a ki-
fejezés 4j lehet6ségeként hoditanak, atveszik mas szinpadi
formaknak a szerepét, a prozai szinhaz, sét az avantgardét is.

Ahhoz, hogy a reprezentacioban a lazitasi, képzeletbeli
¢és ismételt gyakorlatok eredményesek legyenek, sztikséges
egy minél pontosabb testi tudatossag, amelynek alapja a
tér, id6 ¢és a sajat testi eré jellegzetességeinek felértékelése
a mozgasban (kinesztézikus érzék), az egyensuly és testi fel-
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épités harmoniaja. Egy el6rehaladottabb szakaszban ki lehet
egésziteni a lateralizaciéval, az altalanos és tobbrésza testi
koordinacioval és a pszichomotorika mas Osszetevéivel.

Ily médon, a szinpadi tanc elsajatitasaért és fejlesz-
téséért, szinpadra valod elkészitéséért és athelyezéséért, a
pszichologiai felkészité modszereknek a beillesztése csak
forradalmasitani tudja a tancmuvészetet, optimalizalni az
ontudatossagot, a magatartast, a képzel6erét, a gondol-
kodast, az alkotéer6t, felhasznalva a szinész/koreografus
egyéniségének megszilarditasat.

A dolgozat feltevése. Azt feltételeztem, hogy a szinpadi
tanc és a testi tudatossag technikainak Osszekapcsolasa, a
képzelGerd iranyitisa és a mentalis edzés a szinész/koreo-
grafusnévendék sokoldala felkésziilését segiti majd, javulni
és fejlédni fog a személyisége, és konnyebbé teszi a szinész/
koreografus szamara a mesteri tokély elérését.

Célkatiizeéseke:

* a szinpadi tanc tokéletesitése és fejlédése a szinész/
koreografusnévendékeknél, a testi tudatossag, a 1ég-
zésl, a lazito, a pszichoton és mentalis edzés, a képze-
16er6 iranyitasi technikainak a bevezetésével;

* a tudatositas szinvonalanak a novelése a felkészilé-
si folyamatban, az 6nrendelkezés, 6nellenérzés és az
onuralom, az érzelmiség, a tevékenység tudatos ira-
nyitasa altal;

* a muvészi személyiség tokéletesitése.

A Marosvasarhelyi Mtvészeti Egyetemen, a szinész/
koreografusnévendékek korében végzett kutatasok eredmé-
nyei kimutatjak, hogy a tanc és pszichologia mint mivészet
¢és tudomany Gsszekapcsolasa, mint megkézelitési mod, 1a-
tasmod, az elméleti és gyakorlati 6sszetevék parosanak fon-
tossagat igazoljak:

— az elmélet fontossiga a modszertani tartalom kidolgoza-
saban rejlik, amelyre a szinész/koreografusnévendékeknek
szukséguik van a szinpadi tanc tokéletesitésében, az onren-
delkezés, onellendrzés és az Onuralom, az érzelmiség fej-
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lesztésében, tevékenységiik tudatos iranyitasaban, személyi-
ségtk fejlesztésében; a tudomanyos kutatasok eredményei
hozzajarultak ilyen szempontbdl a szinpadi tanc el6készi-
tésében, begyakorlasaban az elméleti alap kiegészitéséhez,
mas diszciplindkkal is kozremtkodve;

— a kutatas gyakorlati jelentisége abban rejlik, hogy a mod-
szertani ajanlatokat beillesztettiik a szinpadi tanc el6készi-
tésének/begyakotlasinak a tevékenységébe, azzal a céllal,
hogy intézetlink keretében hatékony legyen a szinész/ko-
reografusnovendék felkészitése a szinészi munkara, teljesit-
ményre.

A modszertani kidolgozasok, amelyeket a Marosvasar-
helyi Miavészeti Egyetem munkaterve is magaban foglal, po-
zitivan befolyasoltak a tanitast, érdekl6dést keltettek a szak-
emberek korében.

A tudomanyos anyagok megjelentek a Symbolon szinhaz-
tudomanyi folyéiratban, és kiillonb6z6 tudomanyos tléssza-
kokon bemutattak.

Kulesszavak: szinpadi tane, mivészi/nem mivészi moz-
gas, tancnyelvezet, koreografia, koreografiai nyelvezet, or-
kesztika, tincszemiotika, jelrendszer, jelgydjtemény, tainctan,
poliszémia, el6adas, pszichomotorika, motorikus tanulas,
pszichoszabalyozasi edzés, 6ntudatositas, 1égzési technikak,
lazitasi technikak, mentalis/ideomotoros edzés, neuro-ling-
visztikai programozas, acrobikos erdkifejtés, helyes attitid/
testtartas, a testi gyakorlat, stretching/nyujtasok, strukturalis
elemek — évi tervezet.
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1. FEJEZET.
AZ ISMERET SZAKASZA

1. A TANC SZEREPE A SZINFESZ/KOREOGRAFUS-
NOVENDEK FELKESZITESEBEN

1.1. Elsdrendsi tekintete a tancmiivészet torténetében

1.1.1. A tancmvészet torténetének a forrasai

Ha van illan6é anyaga a tanctorténetnek, akkor a tanc
valéban az. De ez csak latszat, mert a mozdulatkincs, a tanc-
stilus, a tancban rejlé 6si tartalmak és si formak, lathato
és ellendrizheté moédon athagyomanyozva, szivosan élnek
évezredekig, fejlédnek, visszafejlédnek, hogy atalakulva tjra
visszatérjenek.

Ennek a szivossagnak megvan a fiziologiai alapja,
amennyiben az ember ritmikus rendszerei, vagyis a 1élegzé-
se, vérkeringése, a fej, a nyak, hatgerinc rugalmas anatomiai
szerkezete, végtagjainak a torzshoz valo bekotése, egészben
véve a torténeti id6kben alig valtoztak, és igy az ép, egész-
séges emberi szervezetbe a ,tancérzék” beépilt. A hallo-,
a laté és motorikus idegek kozvetlen érzékenységgel reagal.

A mali baletteket, a tarsasagi és népi tancokat, sét a mai
természeti népek primitiv tancait sem elég ma mar 6szto-
nésen élvezni. Mennyivel inkabb igy van ez a tanc térténeti
szemléleténél, ahol nem tehettink egy lépést sem tudatosan
iranyitott koncentracié és mivészi intuicié nélkil. Mert a
tanctorténésznek sem kell lemondania a mtvészi fantazia
képszert, lelkes, belsé mukodtetésérdl, csak a szakszerd
gondolkodas ellen6rzése ala kell helyeznie meglatasait.

Csakis ily médon valhatnak feltétlen értékt bizonyi-
tékokka a korabeli szakmai tanckonyvek, ezek a ritka dra-

25



L. Fejezet. Az ismeret szakasza

gasagszamba mené kincsek, amelyek mindaddig legfeljebb
csak magangyidjtemények kilonleges diszei, vilaghird nem-
zetkozi konyvtarak és muzeumok biiszkeségei maradhatnak,
amig nem jon egy elméleti szakember, akinek szamara ezek
a tobb szaz éves, elsargult pergamenek kozvetlen élményt
jelentenek. Csak tlirelmesen végzett aprolékos munka nyo-
man nyilatkoznak meg az elmult id6k nagy mesterei, csak igy
ismerhetjiik meg a régi kor viselkedésmodjat mozgas stilusat.
A gyakorlati szakemberek ezek alapjan korhden rekonstru-
alhatjak és szinpadra is allithatjak a hajdani g6r6g, romai, re-
naissance, barokk, rokoko, empire és romantikus tancokat.

A tancrekonstrukcid, a képzémivészeti rekonstrukci6-
hoz hasonléan azonban nem szolgalhat forrasul a tanctorté-
nész szamara, még akkor sem, ha a széban forgd tancmes-
ter, aki a régi tanc rekonstrukciojat végezte, mivész és tudos
is egy személyben. Bz azonban igen ritka jelenség. Ezen a
téren rengeteg a tévedés, mert minden korszak a sajat szem-
sz0gébdl nézi a multat.

A torténeti hlség a tancmivészetben kilonosen bo-
nyolult probléma, mert a régi szép tancok felidézésénél igen
lényeges elszinezédést hozhat létre az, hogy ki, hol, mikor,
miért elevenitette fel éppen ezt a tancot. A 1épések hitelesek
lehetnek, a tanc maga mégsem lesz ugyanaz, ha mas-mas
funkciéban szerepelteti a koreografus. Ha ugyanazt a tan-
cot tébb koreografus rekonstrukciéjaban latjuk, régton fel-
tinnek az egyéniség okozta elszinezédések. A tancfilmeknél
ez még szembetindbb, mert ott a technikai fejlédés és a gaz-
dasagi tényezok még jobban bonyolitjak a dolgot. A XIX.
szazadbeli kankan kedvelt rekonstrukcios téma volt a fil-
mekben. Milyen masképpen alkalmaztak a francia, amerikai,
orosz, vagy német filmek ezt a remek tancot! Ilyen egyszeri
példabdl is kittinik, hogy a kor, az orszag, a nép tarsadalmi,
gazdasagi és politikai szokasait és erkdleseit mennyire ismer-
nie kell a koreografusnak, ha valamelyik régi tancot hitele-
sen szeretne szinpadra vinni. A rekonstrukcio tehat valéban
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csak kozvetve, tobbszords fénytoréssel tikrozheti a régi tan-
cot, ami sajat koranak egykor ha tiikre volt.

Sokkal egyértelmiibb és a mai szines reprodukcios tech-
nika fejletsége folytan mar sokkal hitelesebb dokumentumok
a korabeli ,,tancabrazolasok™: rajzok, festmények, szobrok.
Ezek — ha csakugyan avatott mivészektdl szarmazik és va-
lamikor kozvetlen élménybol fakadnak — a mi egzakt mod-
szerekhez szokott, természettudomanyos korszakunkban, a
tanctorténet régmult tényeinek bizonyitasara felmérhetetlen
értékd, konkrét bizonyitékul szolgalnak. Az &si keleti, a g6-
rog-romai, a renaissance, a barokk, rokoké és a modern kor
képzémiivészete kilondsen gazdag ilyen alkotasokban.

Ma a dokumentalas t6bb technikaval (foto, film, video,
sth.) folyik, de ugy latszik, hogy mégis Degas pompas, ke-
resetlen balett és balerina képeivel, a valésagot illizié men-
tesen bemutato ,,balettpatkany” szobraival, vazlataival nem
tud versenyre kelni egyetlen korabeli fénykép sem. A j6 tanc-
foté ma is ritka, mint a fehér holl6. A legtébb fényképész
nem érzi, vagy elszalasztja a kedvez6 pillanatot, amiben az
el6z6 és a kovetkez6 mozdulat is benne €l Feltétlen értékd
konkrét dokumentumok a korabeli koltok, {rok, filozéfusok
kozvetlen élményén alapulé miveinek tancvonatkozasu lirai,
leiré vagy elmélked6 részletei. Kilonosen kedvesek a tanc-
nak szentelt dics6it6 koltemények. Ha pedig kikelnek a tanc
szenvedélye ellen — mint a puritan reformatus feddé énekek,
vagy a francia és orosz kritikai realistaknak, Balzacnak vagy
Lev Tolsztojnak a balettrajongas abban a korban még na-
gyon koltséges és kétes passziojat leleplezé regényrészletei —,
sokszor még pontosabb leirassal szolgalnak, mint maguk a
tancmesterek. Azért mégis a tanc iranti rajongas adja gyak-
rabban a miivészek kezébe a tolat.

1.1.2. A tanc keletkezése és tarsadalmi funkcioja

A mivészet 616k, vagy ahogy a latinok mondtak, ,,hosz-
sz0”, olyan hosszu, hogy a leg6sibb esztétikai csirakat hor-
dozé emberi lét kezdetéig ér. Ezt a tancmivészetrdl joggal
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el lehet mondani. Nem arra gondolunk, hogy a tanc a md-
vészetek keletkezésének sorrendjében igen eldl all, hanem
egy — ugyancsak ebbdl az 6si korszakbol megbrzott — ki-
lonleges sajatsag. Arra a tényre, hogy a tanc akar abrazol
valami el6re felvet témat, akar nem, nemcsak ,,utinozza” az
eleven valésagot, mint a tébbi mivészetek alkotasai, hanem
,»maga is eleven valosag”, vagy ahogyan Noverre mondta a
XVIII. szazadban: ,természet”. Titkait csak az él6 ember
természetéhez igazodva lehet kifiirkésztetni. Valdjaban te-
hat soha nem lehet a tanc olyan értelemben absztrakt, mint
egy festmény vagy egy szobor. Barmily elvont fogalmat,
szimbolumot vetit is elénk, mindig é16 ember, €16 id6beli rit-
musban, é16, haromdimenziés térbeli anyagszertségben te-
szi azt. Bzért nevezi Lukacs Gyorgy szellemesen ,,6nmagat
hordozé visszatiikr6z6dés komplexum™-nak a tancot. Ez az
életkozelség elvitathatatlan és a tekintetben a mivészetek
kozott is vetélytars nélkdal all.

Elevensége miatt minden ritmikus mozgast, amit ¢él6-
lény végez, hajlandék vagyunk tancnak nevezni. Ilyen ér-
telemben beszéliink a halak, madarak, lepkék, szitak6tdk,
pompazatos himallatok csabtancair6l. Valoban bamulni
valéan szép mozgasukkal felilmuljak az ember és &sidSk
Ota az emberiség tancalkoto fantaziajanak inspiraloi. De az
ember mégsem télik 6rokolte a szépérzéket, mint Darwin
hitte,mert ezzel nem rendelkeznek, barmilyen szépen mo-
zognak, és barmilyen szépek is.

A ritmikus, tancszerl mozgas az allatvilagban a fajfenn-
tartasi 6sztont, az erésebb, az életképesebb egyedek fenn-
maraddsa, vagyis a természetes szaporodast és a szelekciot
szolgalja; nyoma sincs benne a bioldgiai funkcion talmutato,
magasabb lelki-szellemi-esztétikai tevékenységnek, amelyre
csak az ember képes. A tanc keletkezése tehat mar a leg-
alacsonyabb fokon is elvalaszthatatlan az ember tarsadalmi
létének alakulasatol s fejlédésében ezt a vonasat a mai napig
megtartotta.
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A barlangiember magikus tancabrazolasain, jelzésszert
rajzain is felvillan valami rejtélyes vonas. A legtobb emlék
sOtét, szinte megkozelithetetlen barlangok mélyen maradt
rank, ez pedig arra utal, hogy ezek a néha két-haromszazmé-
ter mélységben huzddé barlangok nem annyira lakoéhelyek,
mint inkdbb magikus varazslatok szinterei voltak. A varazslé
hanyatt fekve, vagy a tarsa vallan tlve, faggya vagy mohaka-
noécos mécsesének fényénél karcolta be az elejtendd vadnak
vagy magikus tancot jaré tarsainak a képét s igy képmagiaja-
val 6 is hozzajarult a varazslat sikeréhez.

A tanc keletkezésérdl hatalmas bizonyité anyag all ren-
delkezéstinkre: egyrészt az Gskékorszakbol szarmazoé bar-
langi, valamint a bronzkori sziklarajzok, masrészt a mai ter-
mészeti népek kimerithetetlen mozgas- és tanckincse. Bz a
nagy gonddal 6sszegytjtott, leirt, lefényképezett, lefilmezett,
ma is €16 tancanyag felmérhetetlen jelentéségi a tanctorténet
szamara. Bzek alapjan azt is pontosabban megallapithatjuk,
hogy milyen fejlédésen mentek at, amig, a ,,benniink rejlé
¢leterd (vagy és akarati energia) mozgasformakka alakult, mi
volt a funkcidja a tancnak az 6skoz6sségi tairsadalomban és
mi maradt meg abbdl a mai emberszamara?” (Vitanyi Ivan
—1963)

Nem lehet eléggé hangsulyoznunk, hogy mit kdszonhet
a tanctorténet az archeoldgiai asatasoknak, és a természeti
népek életmodjat, szokasait kutatd néprajztudésoknak, azok
gyujto, leir6 munkajanak, akik kézil sokan batran felvetet-
ték a mivészetek és koztiik a tanc keletkezésének és funkci-
6janak kérdését, és a maguk modjan igyekeztek ra feleletet
is adni.

1.1.3. A tancmGvészet 6nallosaga

A tancmuvészet multjanak realis felmérését, torténeté-
nek hiteles megirasat nagyon megneheziti az, hogy a mult
alkotasai nem maradtak fenn, hanem elenyésztek, amint a
musorrol lekeriltek. Olyan a helyzet, mintha valamely ze-
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nemtrodl csak lefrasok alapjan akarnank szolni, de magat az
alkotast nem ismerhetnénk meg soha.

S az enyészet ,,gyorsan osztalyrészévé valik a tancmu-
vészet alkotasainak. Stendhal gyakran emliti, hogy Vigano
mivészete is sirba szallt, amikor alkotdja maghalt. Tanitva-
nya, aki mavét folytathatta volna nem maradt, a szinhazak
pedig a kor szokasa szerint mindig ujat mutattak be, és nem
t6rédtek a régi repertoarral. Igy par év alatt felidézhetet-
lendl elstillyedt mindaz, amit a tancmuvészet egyik legna-
gyobb alkotomivésze 1étrehozott. S milyen kivételes eset,
ami Koppenhagaban tortént, hogy tobbé-kevésbé hitelesen
rekonstrualni tudtak Bournouville-nak, a dan balett megala-
pitéjanak egyik koreografiajat, mivel a bemutatd egyik sze-
repl6je 6regkoraban betanitotta unokahuganak, aki mint 82
éves Oregasszony atadta tudasat a mai mavészeknek”.(Vita-
nyi Ivan — 1963)

Igaz, az egykoru leirasokbdl és az él6 hagyomanyok-
bdl sok kovetkeztetést vonhatunk le. De a tanc rogzitését,
megOrokitését csak a XX. szazad tudta valahogy megolda-
ni, a film és a tanciras — kinetografia, segitségével. A tanc
valéban a leghosszabb ideig Srizte a meg ,,differencialatlan
Osszmuvészet” rogzitetlenségét.

A fejlodés kezdetén ugyanis az a ,differencialatlan
Osszmuvészet” allott, melyben ének, zene, szinjatszas, kol-
tészet, tanc, sGt bizonyos formaban (maszkok, kosztimok,
eszk6zok stb.) a képzémuvészet is, még szétvalaszthatat-
lan egységet alkotott. A természeti népek énekes-tancos-
szinjatékszerl szertartasait még egyenld joggal nevezhetjik
szinjatéknak, zenei el6adasnak, s6t képzémuvészeti leallita-
sanak is. A kolt6i miveket abban az idében olvastak és nem
szavaltak, hanem énekkel, zenével, tanccal kisérve adtak el6,
a maszkokat pedig nem a mizeumban vagy kiadvanyokban
6rizték, hanem tnnepi alkalmakkor hasznaltak fel.

Az egyes muvészetek ebbdl az 6si mivészeti tevékeny-
ségbdl szakadtak ki és valtak 6nalléva. EI6bb természetesen
a képzémuvészet, majd az {ras feltalalasa utan az irodalom,
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a hangjegyiras kidolgozasa utan pedig a zene. A tanciras
jott létre a legkésébb, kezdetei csak a XVII. szazadig nyulna
vissza, ha az ugynevezett tancirast szamitjuk.(Azokat a ki-
sérleteket tehat nem vessziik figyelembe, amelyek az egyes
motivumokat egyszertien bettkkel jelolnek.) S a kiilonb6z6
tancirasrendszerek kozil is csak a XX, szazadban kezd szé-
lesebb korben elterjedni a magyar szarmazasu Laban Ru-
dolf kinetografiaja és az angol Rudolf Benesh tancirasa.

Ha a tanc a balettdrama kialakulasaval a XVIII. szazad-
ban lényegében ,,Onallé mévészetté” valt, ez az ,,0nallosag
mégiscsak kiillonbozik™” az irodalométdl, képzémivészeté-
t6l, zenéétdl. A tanc masképpen valt le az 6si 6sszmuivészet-
r6l, mint az el6bbiek, inkabb egyedil maradasrél beszél-
hetiink, miutin tirsai elszakadtak téle. Igy megdrizte az
6si 0sszmuvészet sok tulajdonsagat. Ma is zenéhez tarsul,
a legegyszertbb tanc is tartalmaz szinjatékszeri elemeket,
a szinpadi tanc természetes testvére a prozai szinjatéknak,
a modern tarsasagi tancban pedig mintha az &si mavészet
elragadtatottsaganak maradvanyait is megtalalnank. Az alko-
to- ¢és az eléadomiivészet sem kilonilt el még annyira egy-
mastol, mint a tébbi mivészetben. A zeneszerzé vagy az ird
tipusa, aki otthonaban alkotja meg és veti papirra miveit, de
maga mar nem vesz részt el6adasukban, ismeretlen még a
tancmivészetben.

Ezért talalé Dienes Gedeon jellemzése, amelyben ,,a
muvészetek a rogzitettség és a kevésbé rogzithetd egy ma-
vészet, annal nagyobb sziiksége van az alkotonak az eléado
kozvetité tevékenységére. Irodalom — drama — zene — tanc,
minél tovabb haladunk ebben a sorban, annal kevésbé tudjuk
a mualkotast régziteni, s annal nagyobb az el6adomivészet
kozvetitd szerepe.”

A tanc sajatossagai nagymértékben meghatarozzak he-
lyét a mivészetek csaladjaban. Rogzitetlensége folytan a
mult tancalkotasait nem tudjuk teljes egészitkben hitelesen
feleleveniteni, de talan minden muvészetnél tobbet tudunk
arrol, hogy hogyan élt a tanc az emberek millidinak kérében.
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S éppen a nehezen rogzithetd, kozvetitGkre szoruld
mivészetek azok — mint arra Dienes is ramutat —, amelyek
a leginkabb tarsulnak egymassal, a legkonnyebben hoznak
létre Gsszetett mufajokat, olyanokat, amelyben a mavészetek
Osi egységébdl ismét megvalosul valami, az opera, a zenés
szinjaték, a tancdrama vagy a film formajaban.

Tehat nem lehet a tanc muvészete teljesen 6nallé? Ha
olyan 6nallésagot kivanunk téle, mint amilyen a regényé, a
festményé, a szimfoniaé, akkor a tanc torténetének eddigi
tapasztalatai alapjan hatarozott nemmel valaszolhatunk. De
ha olyan 6nallésagra gondolunk, amelyben a tanc a zené-
vel és a dramaval tarsulva, sajat toérvényei alapjan bontja ki
mivészi lehet&ségeit, akkor feltétlen igen a felelet. S végiil
is miért volna az egyik vagy a masik megoldas a magasabb
rendd? Mesterségesen felvetett kérdés ennek latolgatasa,
minthogy az ,,6sszmuvészet” éppannyira értékes lehet,
mint az, amely csak egyféle kifejez&eszkozt hasznal. Amio-
ta az Gsi 6sszmuivészet felbomlott, ismételten el6bukkan a
testvérmuvészetek egyesitésének gondolata.

A tanc tehat akkor 6nallé mivészet, ha a sajat eszkozei-
vel olyan mutvészi tartalmat fejez ki, amely a tobbi mivészet
alkotasaival egyenrangt, amely csakis a tanc mtvészi eszko-
zeivel fejezhetd ki, és amit csak a tanc tud kifejezni.

1.1.4. A tanc egyenrangusaga

A tanc nagy muvészei mindig azért kiizdottek, hogy
muvészetiinket kiemeljék elnyomott és lebecsiilt helyzeté-
bél. E kiizdelem soran azonban le kellett kiizdenitik sajat
mivészetiik fejletlenségének, és fel kellett szamolniuk mind-
azon torekvéseket, amelyek azt le akartak stllyeszteni a sz6-
rakoztaté ipar szinvonalara.

Koénnyt lenne a tanc egyenrangisagat egyszerten kije-
lenteni. Azonban tudomasul kell venniink, hogy e mivészet
valoban lassan és nagyon ellentmondasosan fejl6détt. Ha
lehetSségeiben egyenrangti is a tobbi mivészeti aggal, a le-
hetéségek megvaldsitasaban mar sokkal kevésbé. Rendkiviil
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csekély azoknak a korszakoknak a szama, amikor a tanc va-
l6ban a mavészet igazi csicsaira emelkedett fel, annal t6bb-
szOr lett viszont egyszer( latvanyossag, az alkalmilag emli-
tendo ,,tokéletlen miivészetek” (Vitanyi Ivan — 1963) egyike.

Nagy korszaka volt a tinc mlvészetének a rémai csa-
szarsag kora, amikor az 6kori ,,pantomim’ a viragkorat ¢lte.
A kor vezeté mifajainak soraba tartozott a francia abszoluat
monarchia idején, amikor a , kiralyi balett” el6adasai az ud-
vari élet legnagyobb eseményei voltak, s amikor nemcsak a
kiraly alkotott baletteket, de a kor legnagyobb zeneszerzéje:
Lully, legnagyobb dramairéja: Moliere, a legnagyobb filozo-
fusa, Descartes is.

De ez a dics6ség még ezekben a korszakokban sem egy-
értelmd. A rémai aréna legnépszertibb mufaja a pantomim
volt. De vajon milyen vetélytarsakkal kiizdott példaul Néro
és Caligula idején, amikor vele egy miisorban gladiatorok 61-
ték meg egymast?

Nagyon vitathaté az udvari balett mavészi értéke is.
Igaz, tancolt és részt vett benne a kiraly, de nem lett mivé-
szet, sokkal inkabb megmaradt latvanyossagnak. Es ebben a
mifajban a tanccal egyenld szerepet kapott nemcsak a zene
¢és a prozai beszéd, de a kotéltancosok, allatszeliditok, kés-
dobalok, cirkuszi mutatvanya, a lovasfelvonulas és a ttzija-
ték is.

Igy igazi csucspontként végiil a XVIIL. és XIX. szazad
forduldjanak balettmtvészetét tarthatjuk szamon, ekkor
a tancmuvészet fejlédésének ,hullamhegye”valoban egy-
beesett a tobbi mivészetekével is. E korbol emelkedett ki
Noverre mivészete, a tincmuvészet legnagyobb, forradalmi
ban hirdette: ,,a balett mostanaig csak gyenge vazlata annak
— irta —, amivé egyszer valhat. Ez az {zlésnek és langelmének
alarendelt mavészet egyre szebbé és valtozatosabba tehetd,
egészen a végtelenségig. Torténelem, mese, koltészet, fes-
tészet mind karjat kinalja, hogy kiemelje abbol a homaly-
bol, amibe eltemettetett... A kiilonb6z6 eurdpai udvarokon
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egy évszazaddal ezel6tt jatszott balettek szévegei azt sejte-
tik, hogy ez a mivészet nemhogy haladt volna, de erésen
hanyatlott. Igaz, régi hagyomanyai is igen gyanusok. Az
tnnepélyeken bemutatott balettek papiron milyen szépek,
elegansak, s gyakran milyen fanyarnak, rosszul felfogottnak
hatnak az el6adasban. Azt hiszem, ez a mGvészet csak azért
nem tudott kinéni gyermekkorabol, mert csupan annyiba
veszik, mint a szemet gyonyorkodtetd thzijatékot. Bar, mint
a legjobb drama érdekelheti, megindithatja, a legtokélete-
sebb illuzi6 bajaval lenylgozheti a néz6t, mégsem hitték el
rola, hogy a lélekhez tud szolni.”

,,AA 1élekhez szoIni” — ez az eszme lelkesitette a felvila-
gosodas koranak gyermekeit. Ez élt Noverre miveiben, ez
tette Ot naggya, ez ismertette el mivészetét. Legnagyobb
kortarsai és kbvetdi, a francia Duberval, a dan Bournonville,
a Pétervaron mtikodé francia Didelot, az orosz Valdberg és
mindenekel6tt az olasz Vigand ugyanezeket a célokat tiz-
ték maguk elé, esztétikajuk elérte a kor atlagos szinvonalat
¢s ujitasaik forradalmat jelentettek a tanc mtvészetében.

A XIX. szazad végén azonban fokozatosan ismét az
az esztétikai felfogas gy6zott, amely ellen Noverre-ék har-
coltak: a szorakoztatas esztétikaja. Szamtalan nyilatkozatban
tagadtak meg a balett6l minden magasabb muavészi célt.

Az 4j fellendiilés élesztoje, tulajdonképpeni kezdemé-
nyezdje az orosz balett volt, amely a cari uralom viszonyai
kozott is megdrizte a balett legjobb hagyomanyait. Amikor
az orosz balett nyugaton megjelent, egy csapasra magara
vonta a figyelmet, s ezzel kezd6dott meg a tancmivészet
nemzetkdézi megujhodasa.

Ez a nagy tanc-reneszansz vilagméretd jelenség. Nagy
szerepet jatszott és jatszik benne az orosz tancmuvészet, de
hatasa kiterjed az 4j utakat keres6é nyugati kezdeményezé-
sekre is.

A tanc mindig igen gyorsan reagalt az élet forradalmi
valtozasaira. Nem véletlen tehat, hogy a forradalmak fel-
langolasa gyakran egyiitt jart a tanc forradalmaval, s hogy
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a tancmuavészetnek a fellendilése egybeesik a ,,tarsadalom
forradalmi megujulasanak” koraval.

A tancmivészetnek ez a reneszansza azonban még nem
ért el a cstucsra. Az eredmények nagyok. A koreografusok
elvetették ,,az Oncélu szorakoztatast, kiszélesitették a miifa-
ji lehet6ségek hatarait, s a tancot érzelemmel, dinamikaval
telitették. Szinpadra vitték a néptancot, a vilag tancmuavé-
szetének fejlédésébe bekapcsoltak az addig alig ismert népi
kultarakat s a keleti népek klasszikus értékii tincmiivészetet
is. A tanc az égbdl, a tindérek birodalmabdl a féldre szallt
¢s a torténelem valosaga jelentkezett formaiban; a népi élet,
a nagy dramairok, zeneszerz6k alkotasathoz nyultak s ami
kilonosen fontos, megjelent a tancszinpadon a mai élet. A
teliletr6l a mély felé tor a tancmuvészet, nemcsak szolnia
akar a lélekhez, de abrazolni is akarja, olyan lélektani tuda-
tossaggal, ami azel6tt ismeretlen volt.”(Vitanyi Ivan — 1963)

A sok eredmény és kisérlet azonban még nem egyesiilt
egy magas szinvonalu szintézisben.

1.2. A tane néhdny alapfogalma

1.2.1. A tancmuvészet kifejezés- és abrazolasmodja-
nak sajatossagai

A tancmivészetben nagyon sok fogalommal fogunk
talalkozni. Balett, klasszikus tanc, népi tanc, tarsasagi tanc,
sporttanc, divattanc, kortars tanc, jazz tanc, mozdulatmuvé-
szet, pantomim, abszolut tanc, tincdraima/szinhaz — gyak-
ran hallhatjuk e kifejezéseket, de jelentésiik nincs mindig vi-
lagosan kortlhatarolva. Azért, a kovetkez6kben megfogom
probalni, hogy egyes kifejezések alaposan kévetve legyenek
a meghatarozasukban, megvilagitva és milyen értemben/
iranyban fogjuk Sket hasznalni.

Az egyes muvészeti agakat — tébbek kozott — az kiilon-
bozteti meg egymastol, hogy ,,milyen anyaggal” fejezik ki
mondanival6jukat. Ezért a tanc vizsgalataban is abbdl kell
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kiindulnunk, hogy ,,anyag az emberi test mozgasa”. (Vitanyi
Ivan — 1963)

Az ember nemcsak tanc kézben mozog, hanem min-
dennapi életében is. Rudolf Laban-t idézve:

,»A mindennapi élet mozgasai olyan feladatok végrehaj-
tasara iranyulnak, amelyek a 1ét gyakorlati sziikségleteivel
kapcsolatosak, a tancban és a jatékban azonban ezek a gya-
korlati célok hattérben szorulnak. Az elsé esetben az ész
iranyitja a mozgast, a masodikban a mozgas 6sztonzi az ész
aktivitasat”.

Minden tancmtfajnak megvan az egyéni sajatossaga —
eltéréen a mindennapi mozgastol — egy kifejezé format szer-
kesztve. Ezekrdl, Rabinovszky Marius irta a kovetkezSket:
,»Valoban ott kezd6dik a tanc, ahol a realis élet mozgasa véget
¢ér. Ha a koznapi életben a szoba egyik sarkabol at akarunk
menni a masikba, a legegyenesebb utat valasztjuk, s a lehe-
t6 legkisebb eréfeszitést mozgositjuk. A tancos azonban, ha
a szinpad egyik sarkabol a masikba igyekszik, jobbra-balra
lépdel, forog, ugrik, merében célszerttlentl. Célszerttlentil
a gyakorlati élet szempontjabol. Ugyanis akkor ugrunk, ha
utunkat arok keresztezi; nekifutunk és atlenditjiik magunkat.
A tancos semmi legy6zendé fizikai akadaly nem kényszeriti
ugrasra. Ugrik merd belsé kényszerbdl, a gyakorlati élettél
igen tavol all6 indulatok elragadtatasaban... S vajon kell e
forognunk a gyakorlati életben? Soha. A tancos boszorka-
nyos porgése minden célszertiség kaprazatos cafolata”.

A tanc (az emberi test valtozatos ritmikus mozdulatok
Osszessége, melyek egy dallamnak a ritmusara vannak vég-
rehajtva — DEX — Ertelmez6 Kéziszotar), alapvetSen az él6
emberi test ritmikus mozgasa, meg a mozgas altal kifejezést
adni érzéseinknek, gondolatainknak — a legalapvetébb em-
beri életmegnyilvanulasok egyike. Nem véletlen, hogy alta-
laban a tancot tekintik a legid6sebb muvészetnek. Hisz a
muvészet, megsziletésekor, legésibb formajaban elsésor-
ban mozgas lehetett: az ember mindenekel6tt mozgassal
fejezhette ki magat tarsai el6tt, s ebb6l az Gsszetett, 6si kife-
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jezésmodbol néhetett ki, differencialédhattak id6vel a tobbi
mivészetek.

Mint latni fogjuk, a tanc — mint az emberi mozgasra
épité miivészet — igen komplex kifejezési mod, és igen sok
mivészet hataslehetéségeit 6tvozi, tobb mivészeti aggal is
igen szoros kapcsolatban all6 jelenség. Természetesen tud-
juk, hogy nem minden mozgas: tanc, és nem minden tanc:
mivészet. De ha a tincmutvészet bonyolult jelenségeinek,
torvényszeriségeinek legalabb az alapjait szeretnénk megér-
teni: 6hatatlanul is a mozgasbol, a mozdulatbdl kell kiindul-
nunk. Hisz mondtuk, a tincmavészetnek ez az alapja.

Amennyire egyszerinek tinik — mivel mindennapos,
mindenki altal ismert jelenség — olyannyira bonyolult do-
log a mozdulat. A tanc alapjaul szolgalé mozgas lényegé-
nek pontos megragadasa, egzakt elemzése. A szétverte lomb
hajlongasa, vagy a tengeren s6tétl6 algak ingasa még nem
mozdulat. A mozdulatban van valami akarat, valami egyéni,
valami személyes. A mozdulat eredettien mindig lelki forras-
bol szarmazik. Dienes Valéria leirasa szerint ,,a mozdulat az
eszmélés ruhaja. Hajlékony, szakadatlanul meguajuld kontos,
elarulja visel6jének minden rezzenését. Nem masolja a lel-
ket, — az masolhatatlan — hanem kifejezi, éspedig ugy, hogy
az a térben alakokka tomoril, az idében ritmussa hintédig”.
Vagyis a pszichikumban megsziiletd, megfogalmazo6do ,,je-
lentés”, ,,valami” — ami szavakban nem fejezhetd ki — id6-
ben és térben megjelend, tehat formaban 6ntétt, felfoghat6
jelentéssé, valamibe valik.

Ugyanaz az alkoto, Dienes Valéria, irja a mozdulatrol:
,»a 1ényege ez a zuhands, az imént és a mindjart (azaz: a malt
és a jovo) kozott. Megfoghatatlan, mint a mesebeli tiindé-
rek: ha hozzanyulunk, eltinik. Megfogjuk, hogy megnézhes-
stik? Megallapitottuk és meghalt. Megmerevedik, mint Loth
hatranézé asszonya, s az eleven liktet6 beszédes mozdulat
helyett ott all eléttiink a szintelen sobalvany: a poz. A poz:
allokép, a mozdulat halala. A félbemaradt, a megallitott, a
megszint mozdulat. A pézok az elillant mozdulat labnyo-
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mai. Azonban a labnyomok soha nem futnak: a p6z nem
része tehat a mozdulatnak, csak ottfeledett nyoma annak. A
mozdulat tehat nem egyszertien alloképek sorozata. A moz-
gofilm kiteritett képsorozata anyagi valésag, de 6nmagaban
nem mozgas: mozgast keresni benne annyi volna, mint hall-
gatodzni az allé gramofonlemez barazdai felett, hogy nem
sz6l-e benniink a melédia. Forgatni kell a lemezt, hogy ba-
razdaja szoljon, — és a filmet, hogy képe megmozduljon.

A mozdulat tehat nincs eltéve a filmen. A mozdulat az,
ami nem marad meg soha sehol, ami tarthatatlan, ami lejat-
szodik, s azzal eltinik.”

,» Tancolni! Kiilsé, é16 alakot adni az érzéseknek!” — irja
Nirschy Emilia konyvében (1918). Majd igy folytatja: ,,A
tancolonak sajat teste az anyag, amelybdl mévészit formal:
mi a szobrasz saros agyagja, vagy hideg térékeny marvanya
az emberi test lazban izz6 husahoz képest? Még a sarga
arany is csak értéktelen lim-lom az emberi test csudalatosan
szép anyaga mellett. Es mert ezzel a legnemesebb anyaggal
dolgozik a tancos, azért €l lelkiinkhoz talan a legk6zelebb.
A tanc a legkézvetlenebb muvészet, mert a tancold a sajat
lelkének atszellemilt érzéseibdl és sajat testének ritmikus
mozgasabol alkot mivészit.”

A fentiek alapjan meglehetésen egyneml nézetekbdl
indulhatunk ki. Ezek szerint a ,,mavészi” és a ,,k6z6nséges
mozgas” kozott két £6 kilonbséget talalunk. Az egyik az,
hogy a k6zonséges mozgas ,,gyakorlati célt” kévet, a mavé-
szeti mozgas pedig ,.kifejez”, jelent valamit. A masik, hogy a
kozonséges mozgast a mozgas célja hatarozza meg, de ezen
beldl ,,6nkényes és szabad”, a mivészi mozgasnak viszont
sajat ,,torvényrendszere van”.

Miért tancolunk? Miért valasztjuk ezt a bonyolult, raci-
onalisan nehezen megkozelithetd, szavakban szinte megma-
gyarazhatatlan nyelvet, megnyilvanulasi médot? Tme, olyan
kérdések, amelyekre a kévetkez6kben megprobalok vala-
szolni néhany részletezések/kitérések révén a tincmiivészet
utveszt6/labirintusu szinfalak zaklatottsagaban.
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1.2.2. A mivészi mozgas fajtai

Eddig csak a kbzonséges és a mivészi mozgast kiloni-
tettiik el egymastol. Pedig a mavészi mozgas sem csak egy-
téle, nemcsak magat a tancot (és a pantomimot) sorolhatjuk
ide, hanem a ,,hétkoznapi élet kifejez6” mozdulatait is, ame-
lyeket — némi fenntartasokkal — szintén a ,,mivészi mozgas
elemei” kozé szamithatnak.

Egy kétségtelen jelent6ségli tény, hogy léteznek ,hi-
dak”, amelyek a tanc mutvészetét a gyakorlati élet mozgasai-
val 6sszekotik. Ezek a kapcsok a hétkoznapi életnek azok a
kifejez6 mozdulatai, amelyek ,,érzelmeket” és ,,cselekedete-
ket” abrazolnak. Orémiinkben felugrunk, szinte tancra pet-
duliink, haragunkban toppantunk — és a mozdulat ilyenkor
megel6zi a szot, kifejez6bb annal. De szavainkat is gesztu-
sokkal kisérjuk, hogy érzelmi nyomatékot adjunk nekik —
tiltast, vagyakozast, kérdést, allitast, tagadast stb. fejeztink
ki veliik, s6t néha szavak nélkiil csak gesztusaink beszélnek.
A cselekedetek utanzasara is hasznalunk gesztusokat, kilo-
nosen a jatékban. Sokszor olyan jelentéségteljesek ezek a
mozdulatok, hogy mar kozel allnak a tanchoz vagy a pan-
tomimhoz.

A mozgas e kilonb6z6 fajtainak egymashoz valé kap-
csolatat még nem tartak fel teljesen. Primitiv fokon allo né-
peknél e kapcsolat nagyon is nyilvanval6. E népek tancainak
még nem fejl6dott ki olyan 6nallé és differencialt mozdulat-
rendszere mint az eurépai balettnek vagy a népi tancoknak.
Bizonyos adatok szerint a tanc ezen a fokon inkabb még
oromteli ugrandozas, az érzelemkifejez6 mozgas nem ala-
kult sajat térvényd tancmuvészetté. A munka és a tanc kap-
csolata is eleven, a tanc és munkamozdulatok Gsszefliggése
is konnyebben felismerhetd.

Azok a szalak, amelyek a killonb6z6 mozgasokat Ossze-
kotik, a kés6bbi fejlédés soran egyre inkabb elhalvanyultak,
de nem enyésztek el végleg, A néptancot nemcsak a kilon-
b6z6 munkafolyamatokhoz kapcsol6do tancok (pl. sz6l6ta-
poso) fizik a paraszti élethez, de a tancolas modja is ezerfé-
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leképpen koti a nehéz paraszti munkahoz. A legegyszertibb
lépés tancolasi modja kilénbozik a néptancban és a varosi
tarsasagi tancban, ezernyi apr6 finomsag alakitja a mozdu-
latok kivitelezését. Mas jarast fejleszt ki a puszta f6ldon és
mast az aszfalton val6 gyaloglast (s az sem mindegy, hogy
milyen labbelivel, sét mezitlab). Az sem lehet egészen vélet-
len, hogy a modern tarsasagi tancok eléadasa az aszfalton és
a tancparketten val6 jaras modjahoz hasonlit, s hogy ezek-
nek a leegyszersitett formaival csak azok a tancok tudjak
telvenni a versenyt, amelyek kozvetlen érzelemkifejezésiik-
kel hatnak.

Ha a hétkoznapi élet kifejez6 mozgasaival szembeallit-
juk azokat a mtvészi mozgas féleségeket, amelyek mar ki-
fejezetten tancnak nevezhetdk, akkor el6szor is el kell va-
lasztanunk egymastél a ,kézhasznalata(népi és tarsasagi)
tancot, valamint a ,,szinpadi” vagy ,,mitancot”(ide szamitva
minden bemutatd célzattal eléadott tancot, tehat az dkori
pantomimot, vagy a keleti népek templomi mivészetét).

A kétféle tanc kozotti kilonbséget tébb szempontbol
kiindulva is meghatarozhatjuk. Kilonboézik ,,tarsadalmi
funkciojuk, esztétikai jellegtik, pszichologiajuk, mozdulat-
rendszeriik.”(Vitanyi Ivan — 1963)

Miel6tt azonban e kiillonbségeket egyenként taglalnank,
foglaljuk 6ssze az eddigi eredményeket. A mozgas killonbo-
26 fajtait és azok egymashoz val6 viszonyat az alabbi tabla-
zatban szemléltethetjiik:

Szinpadi tanc

Tancmiivészet
o ; Ké6zhasznalatd tanc
Miivészi mozgdis
Hétkoznapi kifejezd
mozdulatok
Heétkoznapi mozgds

Nem miivészeti

X Ko6zonséges mozgas
m030ds
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1.2.3. A kozhasznalatu és szinpadi tanc. Tarsadalmi
tunkcioja

Ez a kétfajta tanc eltéré szerepet tolt be a tarsadalom éle-
tében. Arnold I. Haskell, az angol balett-szakirodalom egyik
ismert alakja igy kezdi képes balett-torténetének el6szavat:
,» Lermészetes Osztone az embernek, hogy érzelmeit moz-
gasban fejezze ki. Bz mar 1étezett, miel6tt az ember kiegye-
nesedett volna, és megszamlalhatatlanul sok évszazaddal
el6zte meg az emberi beszédet. De a mi targyunk a szerve-
zet tanc. Elnagyolt, de hasznos altalanositassal azt mond-
hatjuk, harom {6 oka van annak, hogy az ember létrehozta a
tancolast: a) magikus célokbol, vallasi szertartas részeként. ..
b) tarsasagi tancként. Ez igen széles csoport, amelynek 1é-
nyege: tanc az ember sajat kedvére és élvezetére...c) tanc a
kozonség szorakoztatasara. B harmadik csoportba tartozik
a mi balettmvészettnk is.”

Haschell a) és b) csoportja a k6zhasznalat, ¢) csoportja
pedig a szinpadi tancnak felel meg. (A magikus tanc a koz-
hasznalatinak olyan 6sibb formaja, amelyben a mozgas még
az 6s1 Osszmuvészet része.)

Még vilagosabba és érthet6bbé valik ez a beosztas, ha a
kétfajta tincot megprobaljuk a tarsadalommal val6 kapcso-
lata szerint meghatarozni.

A kizhasznalati tane, mint a kifejezés mutatja, az egész
kozosség birtokaban van, az egész tarsadalom tulajdona,
vagy annak egyik osztalyaé. Annak korén belil mindenki
ismeri, tudja, gyakorolhatja e tincokat (természetesen a kor,
a nem ¢és a személyes tehetség mértéke szerint). Nincs kii-
16n miavész és kozosség, nincs kiilon alkotd és muiélvezo,
e tancoknak nincsen ismert szerzdje, a tancosok szabadon
alakithatjak, valtoztathatjak Sket. A tanc célja itt még nem
onmaga, hanem valami rajta kiviil esé ok: magikus szer-
tartds (a primitivek muivészetében), az élet eseményeinek
meglnneplése, a magikus szertartdsok bizonyos elhalva-
nyod6 maradvanyaival (pl. a parasztsag népmuvészetében),
vagy a puszta szorakozas (a modern tarsasagi tancban). E
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célok szerint médosul a tancok jellege, formaja, a tancolas
modja stb. A modern tarsasagi tancok torténetét példaul az
hatarozza meg, hogy kik, hol, milyen volt életfelfogasuk,
erkolesiik. Ahogy a tanc a hagyomanyos tanchelyekrél (pl.
a fono) a varosok utcaira kerilt, maid a balterembe, hogy
végiil a mai szorakozohelyeken és lakasokon kosson ki, ugy
valtoztak meg formai is.

A kozhasznalatd tancnak tehat a fejl6dés soran rend-
kivil kiilonb6z6 formai alakultak ki. Ezek alapjan, a nép-
muvészet a forrasa minden mas kozhasznalata tancnak (pl.
népi tanc), sét a szinpadi tanc kultaranak is, vannak azon-
ban olyan mas, ugyancsak kézhasznalati formak is, amelyek
nem a nép, hanem az uralkodé osztalyok hasznaltak. Ilyenek
példaul a kiralyi udvarokban jart tgynevezett torténelmi tar-
sastancok, amelyek népi eredetek ugyan, de az arisztokra-
cia szorakoztatasat szolgaltak.

Egészen mas funkciot toltenek be a szimpadi tincok. 1tt
mar szétvalik a mivész és a kozonség, az eléadast a hivata-
sos muivészek hozzak létre, mert ez a foglalkozasuk, ez tolti
be egész életiiket. A kézonség pedig csak nézé és miélve-
26, nem valik szerz6vé, nem szolhat bele, nem vehet részt
a tancban, nem is tehetne, mert képtelen lenne megtanul-
ni. Az el6éadas szinpadi mualkotas, ugyanugy megvannak a
maga torvényei, mint barmely mas szinpadi mének, és meg-
hatarozott tartalommal, stilussal, mafajjal rendelkezik.

A szinpadi tancmuvészet kialakulasa, s ezzel parhuza-
mosan a muvész ¢s a kozonség elkilontlése a modern tanc-
kultara egyik legfontosabb vonasa. ,,A jelenség teljessége
abban rejlik — irta Curt Sachs —, hogy s vilagtérténelemben
talan el6szor kovetkezett be vilagosan és teljes erével az
aktfv és a passziv kultdra emberének, az alkoto és felvevé
embernek szétvalasa, egyszoval a mlvész és a kozonség el-
szakadasa.”

Ez az elszakadas, és ezzel egyiitt a szinpadi tancmuvé-
szet kifejlédése a tarsadalmi munkamegosztas fejlédésének
eredménye. A kétféle tanc elkilontilésének a csirajat megta-
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laljuk mar a nagy keleti kultarakban is, de hogy teljes forma-
jaban a XVII-XVIII. szazadi Eur6paban jott létre, nem ma-
sutt és nem korabban, az egyaltalan nem véletlen: tarsadalmi
feltételek egész soranak kellett ehhez megvalosulnia, ame-
lyek lehet6vé tették a hivatasos tancosok rendjének kialaku-
lasat, meg az olyan intézmények sziikséglete, mint a modern
ipari nagylzemhez is hasonlithaté szervezeti formaju (és
vele szinte egy id6ben létrejott) modern szinhaziizem, olyan
termelési viszonyok, amelyekben a mtvészet is aruva valik.

Ugy amint az elébbiekben is bemutattuk, hogy a szin-
padi tanc a kbzhasznalatd, kozelebbrol a népi tanckultarabol
fejlodott ki. Létrejotte hozzajarult ahhoz, hogy a kézhasz-
nalatd tanc is modosuljon, hiszen a néptanc még dramati-
kus, pantomimes, szinpadias elemekkel volt teritve, amelyek
ugyan nem haladtak tal a kozhasznalata fokot, de mégis
forrasava lehettek a szinpadi tancnak. A tarsasagi tanc mar
a kézhasznalatd tanckultdranak olyan formaja, amely f6lott
6nall6 ,,magasmiivészet”, szinpadi tanc él, s az el6bbitdl el-
szivja a tanc dramatikus, szinpadi funkcioit. Ennek kovet-
keztében a tanc kultaranak ez a két aga nemcsak hogy elkii-
16nilt egymastol, de el is szakadt, s egyre inkabb eltérévé és
ellentétessé valt. Kezdetben a szinpadon is ugyanazokat a
tancokat jartak, mint a tarsasagi ¢letben, csak persze a szin-
pad technikailag kidolgozottabb formaiban. Késébb e ter-
mészetes kapcsolat megszint, a mindennapi tancok egyre
ritkabban és nehezebben kertiltek a szinpadra, s akkor sem
a klasszikusnak szamité tancok soraban. Végul a tanc e két
fajtaja szinte mint két teljesen idegen kultartermeké kerilt
szembe egymassal. A balett olyan fokra jutott el, amelynek
elsajatitasa gyermekkorban elkezdett, allando, hosszu és fa-
radsagos munkat kivant. A tarsasagi tancok viszont kezdtek
a végletekig leegyszertsodni, ugy hogy végiil motivumanya-
guk a lépésre és a zarasra korlatozodott, és elsajatitasuk nem
igényelt egy nagyobb eréfeszitést/ megerdltetést.

A funkcidknak ezt az elkiloniilését mas muvészeti
agakban is megfigyelhetjik. Minden miivészeti agban élnek
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kozhasznalata formak (a kizbaszndlati kifejezés a zenetu-
domanybdl szarmazik, példaul Borisz Aszafjev-zeneesztéta
¢és Heinrich Besseler-zenetudos vizsgalatuk a zene kozhasz-
nalatd formairdl). E formak természetesen nem jelentenek
minden muvészeti agban egyforma moédon és megegyezé
erével. A két agazat egymasra valé hatasa minden mavészet-
ben a fejlédés egyik fontos tényezéje, de rendkivil nehéz
e kolesonhatast szétbontani. Ezért ezek a formak szinte a
hivatalos felszine alatt élnek és hatnak, még akkor is, amikor
szinte észrevétlen marad.

Talan éppen a tanc az a mavészet, amelyben e formak a
legjobban a felszin f61é emelkednek! A tarsasagi tanc 1étér6l
lehetetlen tudomast nem venni, jelenét és multjat egyarant
jol ismerjiik. Kovetkezésképpen talan a tanc mtvészetének
torténetét vizsgalva lehet viszonylag a legkénnyebben ,,szo-
ciologiai” torvényszeriségeket is kimutatni. S lehet, hogy
ebbdl kiindulva feltehetjiik azt a kérdést, hogy ,,milyen ok-
bol sztiletett meg a tanc az emberi tarsadalomban?”(Arnold
Haskell)

Végeredményben ez az ok, ez az igény a mivészeti fej-
16dés £6 mozgatd ereje, ez eredményezte a tarsadalom fej-
16désének kiilonb6z6 korszakaiban a miivészi formak meg-
valtozasat.

1.2.4. A miGvészi mozgas fajtainak esztétikaja

Kilonboznek egymastol a miivészi mozgas fajtai (hét-
koznapi kifejez6 mozgasok — kézhasznalata tanc — szinpadi
tanc) esztétikai tekintetben is.

Vitathatatlan tény példaul, hogy a kézhasznalata tanc
formai nem rogzitédottek, és igy tagabb teret nydjtanak az
improvizacionak, az egyéni rogtonzésnek, mint a szinpadi
tanc. A népi és tarsasagi tancban csak az alapmotivumok
meghatarozottak, a tancos tobbnyire szabadon varialja,
kombinalja, cserélgeti Sket, és sajat akaratatol fiiggben mo-
dositja hangulatukat, s ezen keresztil tartalmukat is. Ezzel
szemben a szinpadi tanc formai kotottek, az eléadonak
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sokkal kevesebb lehet6sége van egyéni felfogasanak érvé-
nyesitésére.

A kulonbség mégsem teljes — , mivel a népi tancos is
adott motivumokat varial, azokon csak kis moédositisokat
végezhet, viszont a szinpadi tancmivésznek is modja van
arra, hogy bizonyos egyéni vonasokat dolgozzon ki. Ugyan-
ez a helyzet a szerz6séggel is. A népmivészet alkotasaiban
a ,,szerz6” hattérben huzodik meg, a neve legtébbszor fenn
sem marad, és tObbnyire ,,mive” sem nevezhets teljesen
eredeti alkotasnak, hanem inkabb ismert motivumok tovabb
varialasanak. A szinpadi tanc alkotdja viszont, ha akarja, fi-
gyelmen kiviil hagyhatja a hagyomanyt, 4j 1épéseket, moz-
dulatokat alkothat meg, maga dolgozhatja ki mtvének mon-
danival6jat, dramaturgidjat stb. De a kiillonbség itt sem teljes,
a néptanc is egyéni alkototehetségek — tobbek munkajanak
Osszegezbdése, s a legegyénibb alkotémuvésznek is tamasz-
kodnia kell el6déinek, kortarsainak mivészetére.

A muvészet e két fajtaja egy orok atvaltozasi és meg-
ujulasi viszonyban all egymassal a hagyomany ¢és ujitas, a
kollektiv és egyéni alkotas, a valtozas és megmaradas terén,
mindkét esetben masképpen alakulva.

A miuvészet egyszerre tevékenység és termék. A tudat-
nak a valosag visszatiikrozésére iranyuld tevékenysége ala-
kitja ki, és fogadja be a mivészi formakat. Nincs mtvészet,
amelyet nem valamilyen emberi tevékenység szilt volna (,,a
gondolkodas — cselekmény”, mondta Belinszkij), és nem
a tevékenységben (az el6adasban és a muélvezésben) élne
tovabb. Ugyanakkor azonban ez a tevékenység termékeket
hoz létre, kezdve a legegyszertibb fogalomtol vagy kifejezé
gesztustol a legbonyolultabb mualkotasig. A muvek akar el
is valhatnak az ket megalkot6 tevékenységtol 6s 6nallo éle-
tet nyerhetnek. Elképzelhet6 olyan szemléletmad is, amely
a muvészetet csak egyik vagy masik szempontbdl vizsgalja.
Példaul a mvészet-pszicholdgia elsésorban miveket terem-
t6 tevékenységnek tekinti a mavészetet, a formal-esztétika
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viszont mar az ennek nyoman létrejott mivek elemzésérdl
torédik, és nem gondol az azokat 1étrehozé folyamatra.

A tevékenység és a termék egymashoz valé viszonya a
kiilonb6z6 mivészi formakban nemegyszer eltéréen valo-
sul meg.

A bétkiznapi élet kifejezd mozgdsamban (s tagabb értelem-
ben a hétk6znapi élet elemi mvészi jelenségeiben) a termék
még kevés elembdl épiil fel, rendszerint esetleges, kismére-
t, véletlenszerd, s a tevékenységtl még kevéssé szakadt el.

A kizhaszndlatii tancban (s altalaban a kozhasznalata
muvészetben) a termék mar bonyolultabb, tobb elembél
tevodik 6ssze, amelyek allandosult egységekké, miivészi
alapgondolatokka, tipusokka strisédnek Ossze, de még
mindig nagymértékben varialhatok, a mi még nem régzi-
tett, nem 1ép fel a valtoztathatatlansag igényével. A termék
(a mualkotas) még nem valt el a tevékenységtdl. Nincs el-
vont, régzitett tanc, amelyet valahogyan dogmava merevi-
tettek, csak a minden egyes alkalommal némileg maskép-
pen eléadott tanc van. (A kozhasznalata tancnak ebbdl a
tulajdonsagabol kovetkezik tobb mas, esztétikailag fontos
sajatsaga, példaul dramaturgiai felépitése kilonbozik a kész
mualkotasétol, tobbnyire nincs is az utébbi értelmében vett
kezdete és vége, nem fejezik be, csak abbahagyjak, annyi
nézépont lehetséges, ahany résztvevé. Ezért, amikor a nép-
tancot szinpadra viszik, el6szor kezdettel és véggel latjak el,
s az egészet egy, a tancolokon kiviil esé nézépont, a nézbtér
szamara elrendezik.)

A sginpadi tancban viszont a termék , elvalik” a tevékeny-
ségtbl, onallosul, kilon életet nyer, st aruva alakithato. Itt
tehat az Osszefiiggés masik oldala, a termék jelleg kap erd-
sebb hangsulyt. Igaz, a tanc kevésbé régzithetd, mint a zene
vagy az irodalom, de a klasszikus balett hagyomanyai, a ko-
tott motivumrendszer mégis lehet6vé tették (tanciras nélkdl
is) bizonyos rogzitést.

Nincs olyan muvészet, amely ne termelne formakat,
de olyan sem, amelyet ne tevékenység hozott volna létre.
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De hétkoznapi kifejezé mozgasok, a kézhasznalata, majd a
szinpadi tanc egymas utan kovetkezd fokozatain keresztiil
egyre inkabb el6térbe kertil a termék, s ennek megfelel6-
en hattérbe szorul a tevékenység-jelleg. Az élet persze nem
tiri el a merev valaszfalat, s e két tipus kézott igen sok az
atmenet.

A muvészet minden fokozatan a ,,valosag visszatiikro-
z6dése”, és termékei a visszatikrozés eredményei. De az
egyes fokozatok mas médon tiikrézik vissza a valésagot, és
minél magasabb fokra érkeziink, annal t6bb altalanositas-
sal, stritéssel, tomoritéssel talalkozunk.

Ilyen értelemben tehat a mivészi mozgas harom fajtajaa
,,mivészi visszatikrozés harom fokozatat alkotja.”(Vitanyi
Ivan — 1963)

1.2.5. A kozhasznalatt és a szinpadi tanc pszicholo-
gldja

Nem egyezik meg a kézhasznalatt és a szinpadi tanc
pszichologiaja. A kézhasznalata tanc gyakorlasahoz mas 1é-
lektani folyamatok kapcsolédnak, mint a szinpadi tanc al-
kotasahoz és elvégzéséhez.

,»Az, hogy minden muvészet a valosag visszatikrozése,
természetesen nem jelenti a tudat passzivitasat. A tiikor holt
anyag, de az emberi agy ¢éI”(Vitanyi Ivan — 1963). A tanc
wtaplalja”, azaz felkelti és kifejleszti az érzelmeket, neveli az
ember érzelmi kultdrajat.

A zenepszicholégia mar régen megfigyelte, hogy a ze-
nehallgatas gyakran egyiitt jar bizonyos kinesztetikus képze-
tekkel, azaz mozgassal. A zenehallgaté ujjait vagy fejét moz-
gatja, hangképz6 szerveivel észrevétleniil koveti a zenét. Bz
a jelenség igen fontos a zenchallgatas bizonyos fokig a zene
megértésében.

A tanc éppen ennek a kinesztézianak a mivészete. De
amig a mozgasi képzetek zenchallgatassal (és a szinpadi
tanc megnézésekor) mar csak visszaszoritva, korlatozottan
jelentkeznek, addig a tancolasban szabadon nyilatkoznak. A
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tancos szamara ezért sokkal tobbet jelent a passziv miélve-
zetnél, a mozgas teljes érzelmi atélést valt ki.

A primitiv népek magikus jellegli énekes-tancos-szinja-
tékszerl szertartasaiban igen gyakori jelenség, hogy a részt-
vevOk az éneket és a tancot addig folytatjak, amig 6nkivileti
allapotba, ,,eksztazisba” nem jutnak. Sok példat talalunk
erre a fejlettebb tarsadalmak tincmivészetében is. Ugy lat-
szik, az 6sszes mlvészetek kozott a tanc valtja ki leginkabb
az Onkiviletet, hiszen ebben az ember egész testével vesz
részt.

Az 0sztonds tényezOket nem hagyhatjuk figyelem nél-
kil. A miavész lényege a valosag visszatitkrozése, de nem
kétséges, hogy ez a tevékenység lelki folyamatokkal jar, s
ezek kozott az 6sztonos folyamatokrol sem felejtkezhetiink
meg. A mavészet gyakorlasa bizonyos lelkiallapotot igényel
és valt ki, és ilyen fokon az embert 6sztonds vagyai is be-
folyasoljak.

Es itt ismét ra kell mutatnunk, hogy a ,,magasmiivészet
¢lvezetének, magasmuvészetben elvalt egymastdl alkoto, és
a mtélvezd, és mindegyik mas lelki magatartast vesz fel a
muvel szemben. Masrészt megvaltozik az egyéni és a ko-
z6sségi érzelmek viszonya. Primitiv fokon a tanc minden
megnyilvanulasa kozos, a torzs tagjai még kollektiv torzsi
tudattal vesznek részt benne. A szinpadi tancban azonban
mar az alkotd, az el6ado6 és a nézé egyarant kialakult 6nalld
egyéniség, magaban hordozza a differencialédas valamennyi
egészséges ¢és karos hatasat. Az, hogy az eksztazisbdl alko-
toi ihlet és mtélvezdi atélés valik, az mindenképpen olyan
magasabb fok, amely az alacsonyabbat is magaban foglalja”
(Vitanyi Ivan — 1963).

Az emberi tarsadalomnak az &sk6zosség 6ta megtett
fejlédése soran alakult ki az a mtvészeti élet, amelyet a ma-
gas- és kozhasznalati mtvészet kett6ssége jellemez. A koz-
hasznalatd tinc még ma is 6rzi az 6smiivészet sok vonasat,
de az Onkiviiletet k6zos elragadtatas élményévé valtoztatja.
A magasmuvészet pedig elveszitette ugyan az ajulasig foko-
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26d6 eksztatikus lelkiallapot lehet6ségeit, de megnyerte az
ihlet és atélés élményét, s vele a mivészi kifejezés skalaja-
nak kiszélesedését.

1.2.6. A mivészi mozgas fajtainak mozdulatrendsze-
re. Kézhasznalatu és klasszikus tancnyelvek.

Visszatérve azokhoz az ismertet6jelekhez, amelyek a
muvészi mozgast a kozonségest6l megkilonboztetik, fel
kell vetniink a kérdést: vajon a mozgas jelentése, kifejez6
volta és 6nall6 mozdulatrendszere, mivészi jellegének e két
meghatarozéja egyforman és azonos modon érvényestiil-e a
muvészi mozgas mindharom elemzett fajtajaban?

Természetesen nemmel kell valaszolnunk. A hétkoz-
napi kifejez6 mozgasokban voltaképpen csak a jelentés, a
kifejezés van jelen, de a mozgas 6nallo, sajattorvényd rend-
szeressége legfeljebb kezdeteiben. Némi rendszer azonban
e fokon is megfigyelhets, példaul mar elkilontltek egy-
mastol az érzelem és a cselekményabrazolé mozdulatok —
amelyek a fejl6édés magasabb fokan a tanc és a pantomim
elkiilonilésének alapjava valnak —, de kialakult mozdulat-
rendszerrél még nem lehet beszélni, legfeljebb néhany alta-
lanosan elfogadott konvenciorol.

Eltérs a helyzet a kozhasznalata s még a szinpadi tanc
fokan, amelyeknél egyre inkabb el6térbe kertil a mlivészi
mozgas sajattérvényd mozdulatrendszere. Ez a rendszer a
hétkoznapi élet kifejez6 mozdulataibdl szarmazik, de amig
az utobbiak esetlegesek, ez torvényszerd és rendszeres.

Az emberi test szamtalan lehetéséget biztosit mtvé-
szi mozdulatrendszerek kialakitasara. Egy francia kutato
(Emanuel) kiszamitotta, hogy — amint Oszkar Bie idézi —az
emberi test 95.140 mozdulatot tud végezni. Természetesen
ezek kozil igen sok nem alkalmazhat6 a mavészetben, de
tagadhatatlan, hogy az egyes mozdulatokat még ritmikai és
dinamikai tekintetben is lehet varialni.

A mozgas elemzésével igen régota foglalkoznak a tanc
elméletének gondolkoddi. Igen nagy érdemeket szerzett
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Laban Rudolf, aki tudomanyosan elemezte az emberi test
mozdulat lehetéségeit. Ennek alapjan dolgozta ki a tanciras,
helyesebben a mozdulatiras (kinetografia) rendszerét.

Laban a mozgas harom dimenziéjat vette figyelembe: a
teret, az idGt és az erét, s ennek megfelel6en a test mozga-
saval foglalkoz6 tudomanyt plasztikai, ritmikai és dinamikai
részre osztotta. A test mozdulatait e hairom tényez6 figye-
lembevételével, az iztiletek altal adott anatomiai lehet6ségek
¢és a tancmozdulatok révén betdltott tér szerint osztalyozta
és rajzolta le. Megteremtette a lehetéséget arra, hogy min-
den izilet elmozdulasait leirjuk —, megadva a mozgas ira-
nyat, nagysagat, erejét, idétartamat, tehat 1ényegében magat
a mozdulatot.

A tancmuvészetben egy-egy mozdulat 6nmagaban csak
igen kivételes esetben képezhet 6nallé egységet. Minden
tancnyelvben vannak visszatérd, alapvetd ,,motivumok”, a
megegyez6 mozdulatok egységei. Egy-egy meghatarozott
tancfajtdban a felhasznalt motivumok rendszere alkotja a
tanc ,,6nmagaban valé torvényszeraségét” (Eltér ettdl a pan-
tomim, de errél kés6bb fogunk szélni).

A kilonb6z6 tanc-mozdulatrendszerek a mozgasle-
het6ségek végtelenségébdl eltérd elemeket valasztottak ki.
Az egyes ,tanc-nyelveket” éppen az hatarozza meg, hogy
bizonyos alapelemek allandéan visszatérnek benntink. Az
elemeknek az allando visszatérése jol felismerhetd, ha a kii-
16nb626 népek tancainak jellegzetességeire gondolunk, pél-
daul a kinaiak ring¢ jarasara, az indiai tanc kézmozdulataira,
a gruz ndi tancban a kéz és labmozdulatok egyensilya, az
orosz férfi tanc dinamikajaban, ahol uralkodnak a guggold
¢s csapasbol motivumok, vagy az angol keringd, foxtrott le-
egyszerusitet 1épéseire, vagy a swing, rock and roll izgalmas
ritmusara és gyors mozdulataira.

E tancok anyaganak részletes elemzésével ezekbdl a sa-
jatossagokbol minden tanc-nyelv jellegzetes vonasait meg
lehet allapitani. A néptanckutatas, e kapcsolatokat teljes
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pontossaggal feltarja, s kétségbevonhatatlan tény, hogy ezek
a kapcsolatok léteznek.

,Egyes ,,népi tanc-nyelvekbdl” fejlédéstik soran ,,klasz-
szikus tanc-nyelvek™ alakultak ki, mégpedig ott, ahol a koz-
hasznalata tanc szinpadi tancca emelkedett. E kétféle tanc-
nyelv kiilonbsége hasonlit a népnyelv eltérésére az irodalmi
nyelvtdl, s ez utébbi lényegét az adott nyelvi anyag felhasz-
nalasanak lathatjuk”.(Vitanyi Ivan — 1963)

A néptanc gazdasagosan banik a mozgas kifejez6 esz-
kozeivel, csak ritkan van sziiksége akrobatikus tigyességre.
De sajat hatarain belil végtelentl gazdag a variaciés lehe-
téségeiben.

A klasszikus tancolasi médban mas elveket figyelhetiink
meg. Vazlatos 6sszefoglalasban: az indiai klasszikus tancban
a kéz, a vall, a szem kifejez6 jatéka, az eurdpai balettben az
egész testnek a lab segitségével végzett mozgasai (Iépések,
ugrasok, forgasok) képzik a ,,tonalitast”, a ,,tanc- nyelvisé-
get”, és ebben rokonsagot tartanak az indiai és eurdpai nép-
tanccal. Csakhogy ezek a kifejezési eszk6zok a klasszikus
tanc-nyelvekben az emberi teljesitGképesség végsé hataraig
ki vannak aknazva. Az el6addék hivatisos muvészek, akik
szinte egész ¢letitket mesterséglik tokéletesitésére hasznal-
jak fel. E tokéletességben azonban cs6kken az egyéni valto-
zatok megteremtésének lehetésége, kiillonosen a balettben,
amely minden mozdulatlehet6ségbdl mértani pontossaggal
a legtisztabbat, legalapvetSbbet, legszabalyozottibbat va-
lasztja ki, s elvet minden eltorést.

A népi tancméd az 6sibb, tehat a klasszikus tanecmod
létrejottének a hivatasos mtvészet kialakulasa, a magasabb
foku civilizaci6 az alapja. A népi tanc-nyelvek azonban nem
pusztulnak ki, csak atalakulnak, s igy lesz a primitiv népek
tancabol paraszti néptanc, abbdl pedig tobb attételen ke-
resztiil modern tarsasagi tanc.

A civilizacié kezdete Ota e két fajta tanc-nyelv, kétféle
tancolasi mod ¢l egymas mellett, s koronként hat egymasra,
kapcsolodik egymashoz. A klasszikus tanc kultira, mint arra
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mar ramutattunk, ,,a néptancbol nétt ki, s fejlédésének egyik
legfontosabb problémaja mindig a néptanccal val6 kapcso-
latanak alakulasa volt. Mert amit nyer a révén (a mozgasle-
hetéségek teljesebb kihasznalasaval), azt sokszor elveszti a
vamon (a dinamikai, ritmikai elsztirkiilés, a variacios lehet6-
ségek hattérbe szorulasa altal). Ezért a klasszikus tanc fej-
l6désében mindig két iranyzat volt megfigyelhet6. Az egyik
altalanossagra, nemzetek feletti érvényre, a térvényrendszer
szigora kidolgozasara és érvényesitésére torekedett (s eszté-
tikailag is az altalanosat és a torvényszerit keresi), a masik
visszatér a néptanchoz, az élet teljességéhez, a nemzeti sa-
jatossagokhoz, vagy mas uton keresi a szabalyszertGtlent, az
egyénit, a kilonost.”(Vitanyi Ivan — 1963)

1.2.7. A mivészi mozgas kifejez6 formai. Motivikus
tanc — pantomim — tancrajz.

Eddigi vizsgalédasaink soran a killénb6z6 mozgastaj-
takat ugy kulonboztettink meg egymastol, hogy az egymas
utan kovetkez6 fokozatokat allitottunk fel, a mozgas tor-
vényrendszere alapjan. Azonban a mivészi mozgas fajtait
ugy is elkiilonithetjik egymastél, hogy a mozgas adta lehe-
t6ségekbdl milyen kifejezési formakat hasznalnak fel.

Fentebb mar emlitettiik, hogy a hétkznapi élet kifejezd
mozdulatai kétfélék. Az elsé csoportban tartozok érzelmet
fejeznek ki (mint pl. az 6romtelei felugras), a masodik cso-
porthoz pedig az egyszerd cselekedeteket abrazolé mozdu-
latok sorolhatok. E kettére éptl két kiilon mozdulatrend-
Szer: a motivikus tane €s a pantomin.

A tanc szot tehat kétféle értelemben is hasznaljuk: alta-
laban véve a mozdulat mivészetét értjik rajta, beleértve a
szorosabb értelemben vett tancot (balettet), és a pantomimot
1s, sztkitett médon pedig magat a tancot, megkilonboztet-
ve a pantomimtol. Szélesebb értelemben hasznalhatnank itt
a ,,mozdulatm@vészet” kifejezést, de ez tjabb félreértéshez
vezethet, mivel ezt az elnevezést egy XX. szazadbeli iranyzat
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maganak foglalta le. Ezért a ,,mozdulatmivészet” elnevezés
hasznalatatol eltekinttink.

Csakhogy a mtvészi ,,mozgasban” nemcsak mozdulat
van, hanem mozdulatlansag is, mert a tanc nemcsak id6beli,
hanem térbeli mivészet is, a tancmivészet minden pillana-
taban 4j és 4j képet mutat a tancosok alakzatjaiban, térfor-
maiban, poézaiban, a test és kartartasban, a helyzetek raj-
zaiban, a mozdulatok vonaldban, széval mind abban, amit
a tanc képszerd elemeinek nevezhetiink. A tovabbiakban
ezekre az elemekre 6sszefoglaléan a tancrajzkifejezést fog-
juk hasznalni, ami harmadikként, de nem harmadsorban a
muvészi hatas fontos eszkoze.

E haromféle kifejezési format mar Ménéstrier pater is
telismerte, aki a tanc elméletérdl szol6 elsé jelentds ujkori
eur6pai konyv (1683) szerzdje: ,,A gbrogok haromféle moz-
gast kilonboztettek meg a tancban: testmozgasokat, figura-
kat és kifejezéseket. A testmozgasok graci6zos mozdulatok,
vagyis 1épések (pas), tincmozdulatok, mint pl. piruettek,
ugrasok, emelkedések — a kifejezések olyan cselekvések,
amelyek pl. evez6sok, alvok, részegek mozdulatait jelzik. A
figurak a tancosok kilénféle elhelyezkedési formai.”

Hozza hasonléan osztotta fel a mivészi mozgas kife-
jez6 eszkozeit Noverre is (csakhogy 6 koranak gyakorlata
szerint a fest6i alakzatokat nevezi balettnek), ,,Az, ami tanc-
nak és balettnek szoktak nevezni, az a pantomimtdl teljesen
kilonbozik. A tanc a 1épések, a kecses mozdulatok mavé-
szete. A balett... a rajzé, az alakzaté, a formaké, a pantomim
pedig olyan mivészet, amely gesztusokkal érzéseket és lelki
¢lményeket fejez ki... Ha ezeket a kilénboztetéseket meg-
allapitjuk, nem fogjuk t6bbé e harom, egymastol jellegénél
togva killonb6z6 dolgot Gsszetéveszteni, Gsszevéve €s egye-
sitve pedig ezek alkotjak az igazi balettet, a balett-drama-
pantomimot.”

A motivikus tanc és a pantomim 6nallo kifejezési for-
ma, de a tancrajz csak velik egyttt létezik. A kézhasznalata
formakban rendkivil csekély a tancrajz szerepe, sét telje-
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sen hianyozhat, de abban a pillanatban, amint a tanc mar
nemcsak szorakozas, hanem muvészetté valik, fokozottan
el6térbe kertl. Noverre példaul a tancrajzot tartotta a balett
lényegének.

1.2.8. A tanc, a pantomim ¢és a tancrajz torvényrend-
szere

A motivikus tine mozdulatrendszerében a legkisebb
mivészi alapegység nem az egyes mozdulat, hanem t6bb
mozdulat egysége: a motivum. A motivikus tanc ezeknek
az egységeknek a tulajdonsagain épil fel.

E sajatossagnak megfelel6en alakul ki a motivikus tanc-
ban a tartalom és a forma viszonya. Az egyes motivumok-
nak nincsen egyértelmiien meghatarozott tartalmuk, ha ki-
zarolag csak a motivum vazat, térbeli kivitelezését tekintjuk.
Egy-egy motivumot kiilonféleképpen lehet jarni, kilonbo-
z6 hangulati, érzelmi tartalmat lehet belevinni, kifejezését,
jelentését meg lehet valtoztatni. Tehat egy-egy tanc tartal-
manak megitélésében csak az ,,egészbdl” kiindulva lehet he-
lyesen vizsgalni a tinc motivumainak térbeli, ritmikai, dina-
mikai sajatossagait, zenével valé Osszefiiggését.

A pantominm miivészete jelentGsen kilonbozik ettél. A pan-
tomimban maga a mozdulat az alapegység, illetve a mozdu-
latis ez lehet. Ez a mGvészet valoban a mozgas ,,atomjabol”,
a mozdulatbdl indul ki. Az egyes mozdulatnak a pantomim-
ban meghatarozott jelentése van, tehat a pantomim alapegy-
ségel mar nem annyira az indulatszavakhoz, hanem maguk-
hoz a fogalmat jelenté szavakhoz hasonlitanak.

Viszont éppen a fentiek alapjan a pantomim mozdulatai
esetlegesebbnek latszanak, pedig ennek is megvan a maga
torvényrendszere.

A pantomim mozgasfajtait rendszerbe foglalta az 6kori
rémai pantomim elmélete, a klasszikus tancesztétika (els6-
sorban Carlo Blasis), s a pantomim modern elmélete (De-
croix, Barrault, Lifar, Bragaglia stb.). Ezek alapjan megkii-
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l6nb6ztetk: a szinpadi magatartas, valamint a természetes,
mesterséges és konvencionalis gesztusok.

A magatartis (amit a régi romaiak speciesnek, jellegnek,
Bragaglia contegnénak nevezett) az a mavészet, amely (Bra-
gaglia megfogalmazasaban) ,barmilyen gesztus, cselekvés
nélkil is felismerhet6vé teszi a szereplé személyt”. Valoban,
a testtartas, a mozdulatoknak valami allandosult egysége (pl.
Oregség vagy fiatalsag, erd vagy letortség kifejezése) az ala-
kot els6 pillanatban elénk allitja. Bzt a kifejez6eszkozt meg-
talaljuk nemcsak a mimes, de a tincos és a szinész mvésze-
tében is.

A masodik csoportot Blasis fermészetes, Lifar dnkéntelen
geszrus-nak, a rémaiak /Jatidnak, az olasz pantomim geszonak
nevezi. Ezek az ember 6nkéntelen érzelemkifejezé mozdu-
lataibol szarmaznak. Blasis gy jellemzi Sket: ,,a természet
oltotta belénk, veliink egytitt sziiletnek, kiils6 megnyilvanu-
lasai annak, ami benniink végbemegy...A szeretet, banat,
harag, gytlolet, borzalom, gyonyor, kétségbeesés felindula-
sat...adjak vissza.”

A harmadik csoportba, a mesterséges gesztusokhoz (Lifar
szandékolt gesztusoknak nevezi) azok tartoznak, amelyek-
kel valamint utanzunk, megjelenitiink. Blasis igy irta le 6ket:
,Utanzas segitségével télunk fuggetlen dolgokat juttatunk
veliik kifejezésre. ..olyan fogalmakat, mint 6reg, harcos, gye-
rek, templom, hajo, fegyver, ruha stb., elénk rajzolhatunk
vihart, lerombolt éptiletet, harcot, halalt stb.”

Végtl a negyedik csoport a konvenciondlis vagy allegorikeus
gesztus. Idézzik ismét Blasist:

,Ezeket a mtvészet teremtette és a szokas torvénye-
sitette. Olyan dolgokat rajzolnak elénk, amelyeket csak a
képzelet segitségével tudunk megmagyarazni...A nézé ha-
marosan felfogja jelentésiiket, annal inkabb, mert bizonyos
mértékig hasonlitanak arra, amit abrazolnak és elég érthe-
tévé teszik azt.”

Az egyes pantomim stilusok jellegének meghatarozasa-
ban nagyon fontos annak megallapitisa, hogy a kilénb6z6
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gesztusok milyen szerepet kaptak bennink. Az 6kori és a
keleti pantomimban példaul igen nagy szerepet jatszott a
konvencionalis gesztus, a XX. szazad pantomimja viszont a
természetes gesztust helyzete el6térbe és dolgozta ki annak
torvényeit. A kilonb6z6 gesztus-fajtak olykor egymas mel-
lett éltek, maskor harcban allottak egymassal.

Miben fogalmazhaté meg tehat a tanc és a pantomim
kozotti kulonbség? Ezzel kapesolatban két megfogalmazas-
ra utalhatunk. Marcel Marceau, a nagy pantomimes, a tincot
a ,,mozgas ¢s emelkedés mavészetének”, ,légies mtivészet-
nek” nevezi, a pantomimot viszont az ,,attitdd mivészeté-
nek”, ,,foldi mavészetnek”. Clive Barnes a tincot a verssel, a
pantomimot a prozaval allitja parhuzamba.

A tanc egyszeri és altalanos érzelmeket fejez ki, mint
az 0rom, banat, szeretet, gyulolet. Ezeknek igen finom han-
gulati valtakozasait tudja megktlonboztetni, megjelenité-
siikben rendkiviili mélységet és intenzitast ér el, elmertil az
érzelmekben, sokoldalian bemutatja azokat, s igy hatéereji-
ket nagyon felfokozza. A pantomim viszont képtelen ilyen
intenzitasra, nem rajzolhatja hosszasan ugyanazt az érzel-
met, mindig Gjat és Gjat kell mondania. De éppen ezért nem-
csak altalanos, hanem konkrét érzelmeket is tud abrazolni,
vilagosabban fel tudja tarni az indulatok okat, targyat, céljat,
értelmét, gondolati Osszefliggését — amire a motivikus tanc
kevésbé képes. A motivikus tanc az érzelmek altalanossagara
és intenzitasara helyezi a sulyt, és csak meglehet6sen korla-
tozottan képes a cselekmény megjelenitésére. Ezzel szem-
ben a pantomim konkrét érzelmek abrazolasara és azok ex-
tenziv teljességére torekszik, s le nem becsiilheté lehetéségei
vannak a cselekmények abrazolasara.”(Vitanyi Ivan — 1963)

E kilonbség azonban nem jelent merev valaszfalat.
Minden motivikus tancban van valami pantomim elem, vi-
szont a tiszta pantomimban, a szinészi némajatékban is van
valami a tancbodl, ha mas nem, a mozdulatok gazdasagossa-
ga, zenei ritmusa, mozdulatkultaraja.
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A tanerajznak is megvannak a ,,torvényei”. A lab, a kéz
stb. Pozicioit mar igen koran rendszerbe foglalta a balett el-
mélete. Régen kialakult az alakzatok mértani rendje is. Fel-
ismerték az alakzatok muvészi hatasat is, hiszen az udvari
balett tudatosan a szimmetriara, Noverre viszont az aszim-
metriara torekedett. Az alakzatok és motivumok egymashoz
val6 viszonyat pedig ugy tudjuk megfogalmazni, hogy ,,mi-
nél gazdagabb egy tanc motivikailag, annal vilagosabbaknak
kell lennie a térformaban és forditva, minél valtozatosab-
bak a térformai, annal egyszerbb motivumkakat kivan.”
(Rosztiszlav Zaharov)

De vannak olyan toérekvések is, amelyek egyesiteni
akarjak a kifejezési formakat, a tancot igyekeznek megtol-
teni az abrazolas pantomim elemeivel, a pantomimot pedig
tancos jellegivé kivanjak fejleszteni, s mindkett6t a térrajz
kultarajaval kapcsoljak 6ssze. Tehat tudatosan is keresik a
harom kifejezési forma szintézisét, csak természetesen kii-
16nb62z6 aranyban keverve azokat. S ez a harom kifejezési
forma harom masik mavészethez kapcsolja a tancot: zené-
hez, a szinjatékhoz és a képzémuvészetekhez.

1.2.9. A tanc és a testvérmuvészetek

A tancot leginkabb a koltészethez, a zenéhez és a fes-
tészethez szoktak hasonlitani. Zene kiséri, szinpadon adjak
el6, de szavak nélkdl, viszont a szemnek szo6l, mint a képzo-
mivészet. A tanc nagy mivészei kézott is lehet ilyen alapon
zenész, szinész és képzémivész tipusrol beszélniink. Igen
sok koreografus muvelt mas agat (Vigano pl.), s el6fordult
az is, hogy kitlné zeneszerz6k, szinészek, képzémuvészek
ruccantak at a tanc tertletére. Elég megemlitentink Lully és
Moli¢re nevét.

A legmélyebben talan a zenéhez kapcsolodik a tanc. A
legelvontabbnak tekintett mavészet, a zene, elszakithatatlan
szalak fazik a leginkabb testihez, a tanchoz: mindkett6 els6-
sorban érzelmeket fejez ki, s mindkett6 a ritmusban, az id6
tagolasan kereszttl bontakozik ki. A két mtvészet kapcsola-
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ta 6si, és mar antik gorogok is egyiitt targyaltak 6ket. ,,Nem-
de ennek a gyonyoriségnek az az eredete — irta Platon — |
hogy minden él6lény természeténél fogva ugralni szokott,
az ember azutan, mint emlitettik, elnyerve a ritmus érzékét,
létrehozta a tancot; a melddia pedig felébresztve a ritmus
szunnyado emlékezetét, ezek (a tanc és a melodia) egymassal
kozosségre 1épve létrehoztak a kartancot.”

S a ritmus kapcsolja 6ssze a tancot a zene kozvetitésével
a harmadik ,,;muizsai” mivészettel, a koltészettel is.

Igen jol felismerhet6 a tanc és a szinjatszas kapcsolata
is. Mindkett6 szinpadi mtvészet, mindkettének maga a va-
l6sagos ember az anyaga, és mindketté cselekményt abrazol.
A tanc nagy alkotéi maguk is t6bbnyire tudatosan dramai
mufajnak tekintették mivészetiinket, bar voltak olyanok is,
akik a dramatol akartak megszabaditani. Isodora Dunkan
tagadta a tancdrama és a zenedrama jogosultsagat. De az 6
kisérlete forditott eredménnyel jart; 6, a dramatdl igyekez6-
en szabadulni, a tincot a zene illusztracijava szegényitette.
A tanc szinpadi mivészet marad akkor is, ha egy zenemuvet
tancolnak el, cselekmény nélkil ugyan, de szinpadon.

Talan kevésbé felismerhet6 az a kapcsolat, ami a tancot
a képzémuvészethez fazi. Pedig a szép podzok, gyonyor-
kodteté mozdulatok, valtozatos térformak kultarajat jog-
gal nevezziik a tanc képzémuvészeti elemének. Ezeknek az
elemeknek a jelentGsége az egész el6adasban olykor szinte
dont6, példaul a modern balett egyes iranyzataiban.

A szinpadi tanc nem nélkilézheti a jelmez és a diszle-
tet sem (jelmez a meztelen test és diszlet a hattér fliggony
is!). A kapcsolat 1ényege abban van, hogy a tanc a szemnek
sz0l, és tobbek kozott ez is kiilonbozteti meg a zenétdl és
a szinjatszastol.

Bar a tanc is elsésorban az érzelmeket fejezi ki, s a ze-
néhez hasonléan ritmikus mavészet, nemcsak az id6t tagol-
ja, hanem a teret is, nemcsak a hangok mozgasaban valosul
meg, hanem az emberi test mozdulataiban. Es mivel a cse-
lekményt sz6 nélkil fejezi ki, igy a képek nyelvére kell lefor-
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ditani és ezért vonhato le az a kdvetkeztetés, hogy a dramai
mufajok kézil a némafilmhez all legkozelebb. Eppen ez
tette lehet6vé Diderot-nak, hogy 150 évvel a mozi feltalala-
sa el6tt a tancot olyan szinhazhoz hasonlitsa, amelyben, ,,a
néz6 mintegy vaszon el6tt van”, s azon ,,kilénb6z6 képek
varazs folytan egymas utan kovetkeznek”.

A tancot a képzémuvészettol viszont az valasztja el,
ami a zenével és a szinjatszassal Osszekoti. ,,A tanc 1ényege
a mozgas ¢és a valtozas — {rja Oskar Bie —, a festészet azon-
ban nyugalom a legvaltozatosabb mozgasban...”

,,Tehat ezzel a harom muvészettel a tanc elvalaszthatat-
lan belsé kapcsolatban 4ll, ez szabja meg helyét a mtvésze-
tek k6zott. Ha a szokasos beosztassal a mivészeteket térbe-
lickre és id6beliekre osztjuk, akkor a tancot a kett6 kozé kell
helyezniink, pontosabban mint tér-id6 muvészetet mind-
kett6be. Mifajait és dramaturgiajat is a testvérmuvészetek-
kel val6 kapcsolata szabja meg.”(Vitanyi Ivan — 1963)

1.2.10. A ritmus és a tempd lényege

A ritmus (a g6rog rhitmosbol, amely lefolyast, folyast je-
lent) t6bb szempontbdl val6 vizsgalata (biologiai, filozofiai,
pszichologiai, esztétikai stb.) feltarja ennck erejét és jelentd-
ségét, mint az entitas 6raja, a ritmus ,,a 1élek spontaneitasatol
fliggo 1d6 épitése”, ,,a lélek és az intellektus épitése, szem-
ben allva, folotte allva és beleilleszkedve a tiszta érzékenység
idejébe”. (Vitanyi Ivan — 1963)

A ritmus ,,élettel teli cselekedet, szerves jelenség. Bizo-
nyos funkciok a ritmus térvényei szerint rendez6dnek, egy
természetes beosztasként a koltekezés aktusaban, a hang-
sulytalan id6 el6késziti a hangsulyosat, a megszakitas, a szu-
net a mozgast készitik el6. A ritmus iranyitja a mozgas és az
érzékenység minden osztalyat. A hangsulyossag, a kilonbo-
z6ség az erGs és a gyenge, a hosszu és a rovid elem kozott
az id6tartamtdl és az intenzitastdl fiigg, és mindig ahhoz vi-
szonyul. A ritmus hajlamos megszakitani a mozgas egyszer
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szabalyossagat, rendszerekbe szervezi azt a hangsilyok ha-
tasa alatt”. (Vitanyi Ivan — 1963)

A ritmus ugyanakkor a jelenségek specifikus szervezé-
dési és észlelési formaja. A ritmus észlelése bizonyos inger-
csoportok id6ben szabalyos valtakozasanak és masok hang-
stlyozas révén torténé kiemelésének észlelését jelenti.

A ritmusban egyenl6 idSintervallumokkal talalkozunk,
amelyek bizonyos tampont-szereppel rendelkezé elemek
kozott ismétlédnek. Ezen tampontok altal hatarolt interval-
lumban a gyakorlatok akar szabalytalanul is kbvethetik egy-
mast. A legfontosabb az intenzitas hangsulyozasa, amely a
ritmus tampontjat adja, az objektiv és a szubjektiv hangsu-
lyozas, amely a ,,ritmust jel6l6” mozgas sztletését segiti elo.
A ritmus kozvetlen érzékelése csak akkor lehetséges, ha az
intervallumok kelléen rovidek ahhoz, hogy legalabb harom
inger-tampont kovetheti egymast 2-2,5 masodpercenként.

A ritmus nagymértékben két6dik a mozgasreakcidkhoz,
amelyek jel6lik a hangsulyt vagy a tampontot, amelyek a fej,
végtagok, vagy az egész test mozgasaban nyilvanul meg;
Ugyanakkor szébeli megnyilvanulasokkal is egytitt jarhat,
példaul szamolassal, vagy a ritmus visszaadasaval. A moz-
gas- kiséret nagyon fontos a cselekvés ritmikussaganak meg-
alkotasaban.

A ritmikussag egy alapvet6 fiziologiai jelenség, az ideg-
sejtek sajatos tulajdonsagainak kifejez6dése, altala az aritmi-
kus mozdulatok is ritmikus mozdulatokka valhatnak. Ezen
tulajdonsag révén zajlik le az ingerek fokozatos koncentra-
l6dasa azokban az izmokban, amelyek a mozgast végzik, ez
az erékifejtés takarékossagahoz vezethet.

Minden észlelet vagy elképzelt ritmust egy mozdulat
kisér, {gy ,,a mozgas, amely egy észlelést, vagy az észlelés
egy pillanatat hangsulyozza, megadja a ritmusnak a lényegi
hangsulyt”. De a mozgas nem véletlenszertien jeloli az ész-
lelést. ,,A mozgas beinditasa egy olyan figyelemi gesztusrol
tanuskodik, amely felébred, kiilonbséget tesz, hangstlyoz. A
hangsuly sziili a ritmust”, és itt mar kozbejonnek ,,az érzés
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er6s oldalai, az affektiv ritmus egyrészt, masrészt a szellem
szervezési tevékenysége, A szorongas szintézis-kévetelmé-
nyei. A ritmikus hangsulyok helye nem véletlen: azt az atfek-
tivitas vagy a logika hatarozza meg Az érzelmek hangsulyos
ideje, vagy a megérthetéség mintai azok az elemek, amelyek
kivetiilnek a mértékre, amely megszervezi a ritmust”. (Vita-
ny1 Ivan — 1963)

A ritmus erejének generalasanak érzése fligg ,,az észlelés
spontan szervez6désétdl és az energiafogyasztas természe-
tes formajatol, a figyelem megosztasatol, az erékifejtés ta-
karékossagatol”, sajat tevékenységtinkkel van 6sszhangban,
olyan id6rend, amely révén a ritmus ,,megjel6li a rendezett,
értelmessé valt id6 fels6bbrendtségét, a figyelmet iranyito
szervez6 intelligencia gy6zelmét, amely az id6 monotonita-
sat megtolti élettel”, és fligg az érzelmi fazisoktol, amikor a
ritmus ,,az érzelmi elvarasokkal 6sszhangban modellalja az
id6t. Az id6tartamot modellalva, a lelkiinket is alakitja: ér-
zelmeink azon érzések révén épiilnek fel, amelyek gorbéjét
¢és mozgasat azok kozvetitik”. (Vitanyi Ivan — 1963)

Az érzelmi és logikai megosztasok 6sszhangja a ritmi-
kus himz6 vaszonnal a zenei és a poétikai ritmus alaptorvé-
nye. A zenei ritmus a gondolkodas és az érzelem mozgasatol
fige”. A ritmus ,,olyan mély funkcio, amely észlelésiink és
mozgasunk minden formajat iranyitja”, a zenei ritmus ,,min-
den ritmust felhasznal, a tincét, a munkaét, a beszédét”. (Vi-
tanyi Ivan — 1963)

Nincs olyan ritmus, amely ne lehetne valamely zenei
forma alkoté eleme, a ritmus erejét generalva abbol. Tgy a
zenébe és a zene révén a tancba ,,a lelkiallapotok életét viszi
be, kihangsulyozza, és meghatarozza annak lefolyasat”, a
ritmus érzelmi és intellektualis uton bevezeti ,,az érzelmek
és értelmi allapotok arnyalatokkal teli gazdagsagat”, hiszen
nem mas, mint ,,az érzés és a gondolkodas hullamzo6 rend-
je”. (Vitanyi Ivan — 1963)

A zenében a ritmus az id6tartamok szabalyos egymas-
utanisagat jelenti, a dallam és harmoénia mellett a zene f6
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eleme. Esztétikai szempontbdl a zenei ritmus adja meg a
zenel mu erejét, energiajat, megszabja a dal és a harmoénia
liktetését.

A ritmus tér-id6beli szarmazasi jellege elvezet az elva-
laszthatatlansagahoz vagy mikodési képtelenségéhez a tem-
pot alkoto egységidon belil ismétlédé ciklusok nélkil, ame-
lyek az id6 észlelésének szervez részei.

A zenén beliil a temp6 fogalma a zenei miben lejatszo-
do6 hangjegyek egymasutanisaganak sebességével kapcsola-
tos. A mozgashoz val6 viszonyulasban a temp6 az, amely a
kilonféle mozgasok kivitelezésének idejét a munkaritmussal
Osszefliggésben szabalyozza. A temp6 fogalma a mozgasi
cselekedetek kivitelezésében nagyon fontos, mivel kihatassal
van a sebesség kulonféle megnyilvanulasaira: a kivitelezésre,
az ismétlésre, a gyorsulasra, stb.

Ugy a zenében, mint a mozgasban, a ritmikus struktarat
kilonféle tempoban lehet végrehajtani, a mozgasban azon-
ban ennek lehet6séget kell teremtenie, hogy a ritmus mélysé-
ge, a térbeli kapcsolatok, a gesztus pontossaga, a plaszticitas,
a szegmentalis helyezkedés megfelel6en nyilvanuljanak meg;

A ritmika az ,,emberi id6 tudomanya”, az id6 feloszta-
sanak legegyszerbb része ,,az egységes felosztisa, a tempo,
amelyre rakerilnek az id6formak, idémodellek, miként a
himzett rajzok az egységes lyukacsos szovetre. Ezek az egy-
dimenzioés modellek a ritmusok, amelyek az id6szegmensek-
ben egységesen meghatarozott tempoval oly médon allnak
Ossze, hogy egyeseket masokkal 6sszevonnak, masokat rész-
leteztink, és ezek az egységes tempo vasznan 6sszeilleszked-
nek. Tehat a ritmus nem mds, mint az idé modellalasa”. (Vi-
tanyi Ivan — 1963)

A faradsagot kevésbé érezzik a gyaloglasban, szala-
dasban, ha az egyén szamara megfelelS ritmust vesztnk fel
(személyes optimalis ritmus). Ezenkivil a ritmus a kollektiv
mozgasok fegyelmezettebb kivitelezését is, a gyakorlatok ré-
szeinek jobb iranyitasat biztositja a bizonyos id6kézodként
mozgasérzékel6 reflexek kialakulasa révén. Ezekhez hoz-
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zaadodik a gyakorlatok ritmikussaganak esztétikai hatas. A
,»fiziologiai vonatkozashoz (a 1égzés a versben, dalban, stb.)
valé folyamatos viszonyulds a késébbi fejl6dési fazisokban
is fontos tényezé a ritmus tokéletesitésében és fejlesztésé-
ben”. (Vitanyi Ivan — 1963)

A ritmusérzék fejlesztése leckék és edzések révén torté-
nik. A hangjelzések, kiilonosen a zene hasznalata hatalmas
mértékben megkonnyiti a ritmusérzék fejlesztésének folya-
matat.

A ritmikai gyakorlatok legf6bb célkitizéset a ,,ritmikus
elemek tudatositasa, az 1d6 kilonb6z6 értékeinek, a koztik
levé viszonyok tudatositasa, az id6érzék fejlesztése, a tem-
po- vagy Utemérzék fejlesztése az egyszerd ritmusok tuda-
tos felismerése, a kéthangu ritmikai gyakorlatok a tincban
nagyon fontosak a masodik mozgas iranyitasa miatt, tehat
a lab és a kar mozgasanak 6sszehangolasa szempontjabdl.
Mindezen eladatok megoldasahoz figyelemre és bels6, join-
dulatd érdekl6d6 figyelemre van sziikség,

A ritmikai gyakorlatok négy f& csoportba oszthatok.
Ezek a kovetkezOk: a hangjegy értékének gyakorlasa, az
ttem-gyakorlatok, ritmikai gyakorlatok, tempogyakorlatok.
Ezek szoros kapcsolatban vannak egymassal, mivel, példa-
ul a ritmikai gyakorlatok lényegében a tempé szigoru tisz-
teletben tartasat, az ttem felosztasanak megismerését, az
ttemlabak megismerését, a hangjegy értékének megismeré-
sét célozzak, valamint a temp6 megdrzését a hangjegy-érték
gyakorlatok soran, az titem felosztasat, stb. Mégis, a felosz-
tas, csoportositas sziikséges, mivel az egyes gyakorlatok so-
ran az egyik rész, a ritmus, az titem, a tempo kertl el6térbe,
akoré szervezédik a gyakorlat.” (Vitanyi Ivan — 1963)

1.2.11. A tancmvészet mifajai

A legaltalanosabb felosztas szerint a tancmuvészet két
t6 mufajra oszthato, a cselekmény nélkili lirai és a cselek-
ményes dramai mufajra.
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Ezt a két mufajt kiilonb6z6 nevekkel jel6lték meg a tanc-
irodalomban. Noverre a mechanikus vagy bemutaté tanc és
a pantomimes vagy cselekményes tanc elnevezést hasznalta.
Serge Lifar , tiszta tancot” és pantomimot kiillonboztet meg;
Ujabban az elsét sokan ,,abszoldt”, a masodikat targyi vagy
program tancnak nevezik. Mi a leginkabb elfogadott kifeje-
zéseket hasznalva, /rai és dramai miifajaril beszélunk.

E két mifaj jelenléte a tanc egész torténetében megfi-
gyelhetS. Csirait megtalaljuk mar a primitiv népek tancai-
ban, ezekben az 6rémtancok, tinnepi tincok mellett a pan-
tomimes, allatutanzo és cselekményes harci tancok egész
sora helyezkedik el. Megtalalhato e két mifaj az 6kori tanc-
muvészetben, az egyszert néptancban és a mtvészi pan-
tomimban. Megtalalhaté az udvari balettben, amelyben a
cselekmény nélkili felvonulasokat pantomim jelenetek ko-
vették. Megtalalhat6 a XVIII. szazadban, amikor Noverre a
cselekmény nélkili ,,divertissement” ellen, a tancdrama el-
s6ségl jogaért kiuzdott. Es megtalalhaté ma is; korunk tanc-
mivészete mifaji téren is szamitasba vett és kikisérletezett
minden lehet&séget.

Természetesen minden mifaj-csoporton belil tobb al-
mufaj is kialakult. A /rai miifajban a sz016 és a parostanc, a
kis lirai tanckoltemény (példaul egy egyszerd néptanc-feldol-
gozas, a tanc-szvit, amely tobb, az el6z6 csoportba tartozo
kompoziciot fz egybe), s végil a tinc szimfonia.

A drdmai miifajon belil pedig megtalaljuk a kis dramai
miniatlrt (pl. a Hattyi halila), az egyfelvonasos tanc-dramat
(pl. a Csoddlatos mandarin), s tobb felvonasos tancjatékot.
Mindegyikben megkiilénbéztethetjik egymastol a tragédi-
at, komédiat és azt a kozépmifajt, amelyet az irodalomban
szinmiinek neveznek.

Van azonban egy olyan mifaji csoport, amely egyik cso-
portba sem helyezheté megnyugtatéan. Ez az életkép, koreo-
grdfusi elbeszélés és ilyen a klasszikus balettirodalom divertiss-
menfja. Bz utobbi neve szerint szorakoztaté mifajt jelent, és
olyan tancjelenetre alkalmazzak, amelyet valamilyen , keret”
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fog egységbe. E mifajhoz tartozik t6bb nagy balett egy-egy
részlete is (pl. a Hattyrik tava 111, vagy a Didtrd utolsé fel-
vonasa), mindketté tnnepséget abrazol, amelyre kilonbo-
z6 vendégek érkeznek, s minden cselekmény nélkil egymas
utan kilénb6z6 tancokat adnak el6.

,Ezek az atmeneti muifajok felvetik azt a kérdést is,
hogy miképpen kapcsolédik egymashoz a tanc mtvészeté-
ben a lira, a drama — és az életkép mifajara gondolva —, az
epikar”(Vitanyi Ivan — 1963)

1.2.12. A tancmuvészet dramaturgiaja

A mifaji hatarok nem merevek és athaghatatlanak a
tancmuvészetben sem. Rendkivil ritka a tisztan lirai és szin-
te lehetetlen a kizarélagosan dramai tancalkotas. A lirai md-
taj szivesebben hasznalja a tancot, a dramai tancjaték pedig
a pantomimot, de ez sem tekintheté donté killonbségtevés-
nek. Minden mu felhasznalja a sajat miafajanak elemei mel-
lett a masik mifai jellemzit is.

A dramaisag nemcsak a kifejezetten dramai mafajok ki-
valtsaga, hanem a cselekmény nélkiili mifajokban is jelent-
kezhet, ha a tanc belsé fesziltsége, az ellentétes érzelmek
szembeallitasa és kiizdelme dramai mondanivalét fejez ki.
Noverre és Blasis nemcsak a cselekményes tancjatékban kii-
lonboztették meg a tragédidt, a kizépmiifajt és a komédidat, ha-
nem dltaldban mindenféle tancban, és ugy vélekedtek, hogy
e mivek mindig magukon hordozzak a tragikum vagy a ko-
mikum bélyegét. Egy balett-kompozicié emelkedettségével,
sulyossagaval, komolysagaval, s6t komorsagaval cselekmény
nélkil is tragikus mondanival6ju lehet, egy groteszk tanc
formavilaga pedig 6nmagaban is felkeltheti a komikum ér-
zEsét.

Igy nem csodalhaté, hogy az Gkori gérégok is hasonld
modon osztottak fel a tanc mUvészetet, emmeleianak nevez-
ték a tragikus tancot, kordaxnak a komédiat, sgikinisy néven
pedig kortlbelil a kbzépmifajokat foglaltak egybe.
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Mindebbdl kévetkezik, hogy ,,a cselekmény nélkuli tan-
cok egyik lényeges hatéeleme éppen a tinc dramaisaga, és
joggal mondhatjuk azt, hogy a tanc liraisaga, az érzelmek
abrazolasa, az ember belsé vilaganak feltarasa a dramai
miufajokban is kételez6.”(Vitanyi Ivan) A tanc 6rombdl és
szenvedélybdl sziletett, s érzelmek és szenvedélyek nélkiil
¢lettelenné és uressé lesz. ,,A tanc az érzelmek altal nyer
szépséget” — mondotta Noverre, s ez e mlvészet minden
miufajara vonatkozik.

Azt is mondhatjuk, hogy ,,a tincot egyenesen az érzel-
mek abrazolasa vezeti a dramahoz. A tanc és a pantomim
ugyanis a nagy szenvedélyek lehetéségét hordja magaban,
idegen téle a hosszadalmas monolég, az érzelmek bonyo-
lult motivalasa, a finom parbeszéd. Amikor a sz6 mar aligha
képes kifejezni az érzelmeket, amikor az életben és a prozai
dramaban megszinik a beszéd és tettre kertl a sor, ami-
kor a sz6 mar ujjongassa vagy uvoltéssé novekszik, akkor
kezddédik a tanc.”(Vitanyi Ivan — 1963) Ezért is vonzédik a
dramahoz.

,»A komédiatdl és a tragédiatol — irta Blasis — mindig el-
varjak a lenylig6z6 ellentétek szembeallitasat; a balettben ez
clengedhetetlen. A pantomim jellegzetes sajatossaga a teljes
mértékben ellentétes szenvedélyek és érzelmek abrazolasa”.

Paratlan moédon bizonyitotta be ennek az érvelésnek
helyességét Noverre, Jalousx sans rival (Oktatlan féltékeny-
ség) cimi egyfelvonasosaban. E muvében a korabeli dra-
mairodalomnak azokat a jeleneteit valogatta Ossze, amelyek
a drama cstcspontjait alkotjak. Voltaire mellett Molicre két,
Racine, Crebillon és Diderot egy-egy jelenetét valasztotta ki
Noverre, s mindezt egyetlen kis szinpadi tancjelenetté fizte
Ossze, szinte kotéanyag nélkil. A kis tancjaték ma is élvez-
hetd, helyzetei napjainkban is gyakran a szinpadi tancmivé-
szetben.

Hasonlé eredményre jutunk, ha példaul csatajelenete-
ket vizsgalunk. Prozai drama a csatat nemigen tudja illazié
keltben abrazolni. De szamara nem is ez a fontos, hanem
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sokkal inkabb a kiizdelemhez vezetd erdk és okok, valamint
az eredmény bemutatasa. Egész mas szerepe van a csatajele-
netnek a balettben. Ebben a dramai kifejezés fontos részévé,
cstucspontjava lesz, benne nemcsak beteljesedik a drama, de
tovabb is fejlédik. A szereplSk kifejezéeszkoze nem a sz0,
hanem a mozgas, ez pedig a csataban a tettel egyenld, ezért
a tancdrama csatajeleneteiben kibontakoznak a jellemek,
motivalodig a dramai Osszetlitkozés. Tehat ,,A nagy szenve-
délyek abrazolasa ...a tincmivészet szitkségszerien vonzza
a drama felé, s mégis a fokozottan dramai jelenetek ellenpo-
lusaként a balettekben a cselekmény gyakran félbeszakad,
hogy lirai reflexioknak vagy epikus hangu életképeknek adja
at a helyet.”(Vitanyi I. — 1963)

A tanc-drama dramaturgiailag két £6 tipusra oszlik. Az
egyikben elejétél kezdve minden elem a dramai kifejezést
szolgalja, minden mozdulat és cselekedet kozvetleniil azt in-
dokolja, nincs vagy alig van kitérd, epizéd, kornyezetfestés,
a cselekmény sohasem all meg, hanem egyetlen titemben
szaguld elére. Ebbe a tipusba tartozott Noverre emlitett
Jaloux: sans rivalja, vagy a modern balett sok egyfelvonasosa,
mint pl. a Csoddlatos mandarin.

Azonban a t6ébbfelvonasos nagybalett szamara kedve-
z6bbnek latszik az a szerkezet, amelyben a cselekmény dif-
terencialtabb, tobbagu, az éles dramai részek utan lassabb,
kornyezetfestd, lirai vagy epikus részek kévetkeznek. Ez a
szerkezet sem alacsonyabb rendti a masiknal, hiszen a szo6-
beli drama sem halad mindig egyenes vonalban a cél felé.
Shakespeare tragédiaiban gyakran késleltetik a cselekmény
kibontakozasat kiilonféle epizddok, amelyeknek azonban
mindig megvan a maguk jelent6sége, els6sorban abban,
hogy a cselekmény hatterét szemléletesen megrajzoljak. A
tancdramaban is fokozott szerepet kapnak ezek a késlelte-
t6, reflexiv motivumok. A balett ezen a téren az opera dra-
maturgiajahoz all a legkézelebb. A dramai id6 tagolasaban
ugyanazok az elvek érvényestilnek, és a gloriézus és recita-
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tivo részek valtakozasanak ritmusa koriilbeldl a tancjaték
ritmusanak felel meg,

Azok a fejtegetések, amelyek a tanc és a festészet hason-
l6sagabol indulnak ki, élesen megvilagitjak a tanc dramatur-
giajat. A tanc-drama sajatos ritmusa, amelyben a prozai dra-
manal gyorsabb tempoju cselekményeket kifejezé lirai vagy
epikus részek kovetnek, végsé soron a szé hianyabodl és a
tancnak a képzémiuvészettel vald kapcsolatabol kovetkezik.
De ez hatarozza meg az epika szerepét is a tancmuvészet-
ben. Az epika ezért nem valik benne 6nallé mufajja, és ezért
szorul kiegészité szerepre. A tanc-drama tobbnyire Gsszetett
mifaj, kilonb6z6 anyagbdl épil fel.

1.2.13. A balett fogalma

Ra kell mutatnunk arra, hogy fejtegetéseinkben a balett
kifejezést kétféle értelemben hasznaljuk.

Az egyik szerint ,,a balett az Gjkor szinpadi tancmuvé-
szetének alapjat képezs klasszikus mozdulatrendszer, meghata-
rozott p6zok, poziciok, mozdulatok, motivumok Osszessége.

Masik értelme szerint a balett: zifaj. A régi meghataro-
zas ugy fogalmazza meg: ,,A balett- taincok egybehangolasa
pantomimmal, egységes szinpadi muvelet keretében, zene
kiséretében.”(Vitanyi I. — 1963)

Az elsé értelem szerint a balett meghatarozott tanc-
nyelv, a masodik szerint egyfajta szinpadi el6adas. ,,Balettet
tanctél” — mondjuk a sz6 elsé értelmében, pedig egyalta-
lan nem biztos, hogy balettet ad elé (Iehet egy kis etld is).
»Megnéztem ezt vagy azt a balettet” — mondjuk a masik ér-
telemben, annak ellenére, hogy abban az el6adasban esetleg
nem a klasszikus balett, hanem legnagyobbrészt karakter,
népi, groteszk tanc vagy pantomim szerepel.

A két értelmezés szorosan Osszefligg egymassal: ,,a
klasszikus balettel el6adott tancalkotasok tobbségében a
klasszikus balett tancnyelvét hasznaljak fel. Ezért a kétféle
értelmezés hasznalata csak ritkan okozhat zavart. Ahol vi-
szont szitkséges a pontos megkiilonboztetés, ott az elsé ér-
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telemben klasszikus tanc-nyelvrdl, klasszikus balettrol, a ma-
sodik értelemben pedig balettel6adasrol beszélunk”(Vitanyi
I. — 1963)
A balett szonak harom mas értelmezése lehetséges.
Ugyanaz a sz6 harom kiilonb6z6 tartalmat jelenthet:
1. A balett, mint szinpadi tancmivészet egyik aga (azaz.
a balettmuvészet).
2. A balett, mint szinpadi mu, a koreografus és a tanco-
sok alkotasa (azaz: a balettel6adas).
3. A balett, mint a szinpadi tincmuvészet egyik nyelve-
zete (azaz: a balettnyelv). A kévetkez6kben mindha-
rom megkozelitésrol szoljunk néhany szot.

A balett-miivészetrol

Egészen a XIX. szazad utolsé harmadaig, a balett fo-
galma Eurdpaban egyet jelentett a szinpadi tancmivészet-
tel. Ma viszont a balett mar a szinpadi tancagazatok egyike
csupan: a fogalomhoz csak azokat a tancokat soroljuk, me-
lyek a ,,balett nyelven” (vagyis: a klasszikus és modern balett
kifejez6eszkozeivel) szolalnak meg, (Pontosabban: jelennek
meg, hiszen nincsenek szavak!)

A, klasszikus balett” a francia akadémikus balett barokk-
rokoko6 mozdulat- és gesztusrendszerére épult, stilusvilaga-
ban, szemléletében pedig a romantika jegyei az uralkodoak.

A Kklasszikus balettet, a maga tradiciéival, zart rendszer-
nek és mavészetnek tekinthetjik. Ezzel szemben a modern
balettet igen nyiltnak: a balett hagyomanyos mozdulatkész-
letét a legtehetségesebb mesterek (koreografusok és tanco-
sok) egyéni elemekkel, illetve a baletten kivili mozgasrend-
szerek (pl. akrobatika, néptanc, jazz-tanc stb.) elemeivel is
gazdagitottak, technikajat tokéletesitették. De nemcsak a ba-
lett ,,;mozdulati szokincsében’ kovetkezett be az idSk soran
igen jelentSs valtozas, hanem a dramaturgiaban, s altalaban
a megformalas egészében is.

69



L. Fejezet. Az ismeret szakasza

A balett-eloaddsrol

A balettel6adas a koreografus altal ,,megalmodott”, a
tancosok altal (természetesen, a balett nyelven) el6adott szin-
padi md. Baletteknél a szinlapon altalaban a zeneszerz6 és a
koreografus neve egyarant szerepel: pl. Bartok-Harangozo:
A csodalatos mandarin, Hacsaturjan-Seregi: Spartacus.

A szinpadi koreografusnak harom formaja ismeretes:
még ha bizonyos jelenetekben feltinnek is a masik két for-
ma egyes elemei, a harom forma valamelyike mindig domi-
nans — ennek alapjan mindegyik mtvet besorolhatjuk vala-
melyik kategoriaba.

A harom {6 forma:

a.) Cselekmiényes balett (Dramai-cselekményes, vagy elbe-
sz€16 balett)

Az ilyen ma valamilyen torténetet, cselekményt ,,mond
el”, a tancosok valamilyen, konkrétan elképzelt, meghata-
rozott emberi viszonylatban abrazolt személyiségek, akar
konkrét névvel is (pl. Coppélia, Réme6 és Julia stb.) A szce-
narium a szerepl6ktdl tancosi és szinészi képességet egy-
arant kivan.

b.) Hangulati balett (Lirai-cselekménytelen balett)

Konkrét esemény nélkil, csupan egy sajatos hangulatot
vagy érzelmet fejez ki: skalaja a rozsa lelkének szelid bajatol
a neurdzisokig terjed. A szinpadon megjelend tancosok nem
annyira egyénitett emberek, mint inkabb érzelmek jelképei.

Ez a hangulati abrazolas, természeténél fogva nem nyujt-
hat6 el harom felvonasra: révidebb lélegzetd, un. ,,koncert-
szamok”, kamaraszamok formajaban jelennek meg. (Pl. Fo-
kin: A rézsa lelke, Balanchine: Serenade, A tiindér csékja stb.)

c.) Az absztrakt balett (,,Zenei cselekmény” vagy szim-
fonikus balett)

Az elvonatkoztatas tovabbi fokozatat jelenti, amikor
mar nemcsak hogy cselekmény nincs, de a hangulati-érzelmi
tartalomra sincs semmilyen utalds: marad az emberi test rit-
mikus-esztétikus, gondosan kimunkalt és 6sszehangolt moz-
gasabol allé (de ezen tdl, kozelebbrol meg nem hatarozhato)
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¢lmény. A mozgaskompozicié belsé épitkezéséhez, ,,drama-
turgiajahoz” legfeljebb a zenei effektusok, a zene épitkezése
(dinamikai, hangulati valtasai stb.) adnak némi tampontot;
nyilvanvaléan nem beszélhetiink az el6adott mivel kapcso-
latban a hagyomanyos értelm librettérol (szévegkonyvrdl).
Ilyen mtvek pl. Eck Imre: ,,Etddok kékben” (Vivaldi zené-
jére), Concerto (Bartok zenéjére).

A balett formanyelve

A balett a mozgasmuvészeteken belil is 6nallé mavészi
ag — melynek legf6bb jellemzbje az a viszonylag zart moz-
dulatrendszer, sajatos ,,tancnyelv’” melynek nyelvtani elemei
(pozok, pozicidk, mozdulatok, motivumok stb.) pontosan
rogzitettek és kialakulasuktol fogva maig alapvetéen megha-
tarozhatoak.

Alig ismertiink még egy olyan muvészeti agat, amely
kifejezésmaodjat, kialakult formakészletét évszazadokon ke-
resztil oly féltve Srizte volna és oly szigord rendben tarta-
na, mint a balett. A balettmtvészet nem produkalt oly sok
fejlédési periddust és stilusvaltast, mint példaul a zene vagy
az irodalom.

A balettben ma is hasznalatos p6zok és mozdulatok ja-
varészt magukon viselik keletkezésiik koranak és korilmé-
nyeinek jellegét, stilusat.

A klasszikus balett szaknyelve a francia. Az egész vila-
gon a mai napig a francia nyelv szavai szolgalnak a ,,balett-
nyelvtan” elemeinek megjel6lésére.

AXX. szazad kozepén, a felgyorsult technikai-gazdasagi-
informacios stb. Fejlédés kozepette nyilvanvalova valt, hogy
a balett nem képes valtozatlanul, eredeti mozdulatanyagaval
a mai vilag 4j mozgasélményeit kifejezni. A fejlédés kitagi-
totta a balett eredeti mozgasanyagat és ,,kanonrendszerét” és
a mondanival6 szolgalataba allitotta mas agazatok (néptanc,
keleti vallasi tancok, modern tanc, jazz- tanc stb.) mozdulat-
anyagat is. De a modern balett koreografusai mar a tancon
kiviili forrasokat is felhasznaljak, mind példaul a sport, az
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akrobatika, a pantomim, s6t a mindennapi élet mozdulat-
megnyilvanulasait is.

Kétségtelen, hogy a klasszikus balett (miként a klasz-
szikus opera) felfoghat6 ,,él6 muzeumnak”, tanctorténeti
,wvisszarévedezésnek” is. Mindemellett, tgy tlnik, a vildg-
ban mindentitt térekszenek pozicidinak megtartasara.

Mar csak azért is, mert a klasszikus balett-technika maig
a test fegyelmezésére, az esztétikus test- és mozgasképzés-
nek a legalaposabb, leginkabb bizonyitott eszkoze. Szerte a
vilagon alkalmazzak a balettet a sportolok, a néptancosok,
pantomimesek, szinészek, koreografusok alapozasul és a
koncentralt-kontrolalt-harmonikus mozgasfejlesztés esz-
kozéul.

1.2.14. A tancmuvészet stilusai

A balett semmi esetre sem tekinthet6 a tancmivészet
egyik stilusanak. Err6l konnyen meggy6z6dhetink, ha arra
gondolunk, hogy a kialakulasa soran milyen nagyszamu sti-
lus torekvés kapott szerepet. Beszélhetiink barokk, klasszi-
cista, rokokd, romantikus, impresszionista, expresszionista,
s6t kubista és absztrakt balettrdl, beszélhettiink a balett rea-
lizmusardl is, és éppen ezért nem lehet sz6 egységes balett-
stilusrol. A klasszikus tancnyelv a legkiilonb6zobb stilus-
torekvéseket is tamogatja, mint ahogy egy bizonyos nyelv
is alkalmas kiilonféle stilust irodalmi mivek létrehozasara.

A tancmivészet stilusai aszerint kiilonboznek egymas-
tol, ,,hogy milyen kifejez6eszkozoket hasznalnak fel, milyen
tartalmi és formai elemeket allitanak el6térbe, milyen muifa-
jokat kedvelnek. A stilus — az alkotdas mddszere, azt hataroz-
za meg, hogy a mavész a rendelkezésére all6 lehetéségekbdl
mit és hogyan valaszt ki.”(Vitanyi I. — 1963)

Az egyes kifejez6eszkoz6k példaul gyakran nem illesz-
kednek harmonikusan egybe, hol ez, hol az kertil el6térbe. A
tanc, a pantomim, a tancrajz, — a zenei, szinészi, a festdi ele-
mek dominalnak helyenként, egyszer a néptanc, masodszor
a klasszikus tanc keril el6térbe és igy tovabb. Korunkban
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pedig minden stilustérekvés helyet kapott és 4j atra 1épett.
Szinte tjjaéledt a tincmivészet egész multja. A balett mellett
ismét elSretor a néptanc, a hagyomanyos pantomim mel-
lett megismerkediink olyan 6si pantomimes muvészetekkel,
mint Kina vagy India &si kultaraja. A stilusoknak ebben a
nagy kiizdelmében minden az egység, a harmonia utan kialt,
s ezért jellemz6 vonasa a jelenkor stilustorekvéseinek a kife-
jez6eszkozOk Gsszhangjanak keresése.

Az egyes stilustorekvéseket azonban elsésorban az ha-
tarozza meg, hogy milyen médon és mennyiben képesek a
valosag abrazolasara.

1.2.15. A tanc és a valosag

,2Nem tudunk és nem is kell mindent megtancolni” —
mondja nektnk Lifar. Kifejezhet6-e minden a balett nyel-
vén? E kérdésre igen nehéz a valasz.

Nem vitathat6, hogy a tanccal ,,sok minden” kifejez-
het6 és abrazolhaté. ,,A tanc mivészei és szakembereli,
muvészetik lehetSségeit vizsgalva, az érgelmek, az érzelme-
ken alapuld cselekedetek és emberi jellemek, tipusok, s3okdsok
abrazolasat jel6lték meg a tancmuvészet alapvets kifejezési
tertleteként.”(Vitanyi I. — 1963)

,»A labunk mozog, de a sziviink tancol” — mondja egy
XV. szazadi vers. Lélek, szenvedély, érzelem — ezeket a sza-
vakat hasznalja legtobbet Noverre is leveleiben. Ezt fejezte
ki Moiszejev is: ,,a tanc a lélek tukre, a tairsadalom uralkodé
érzés- és hangulatvilagat titkrozi, és taplalja azt a zene és a
mozgas altal.”

A tancmuvészet azonban nem egyszertien illusztracio-
ja az érzéseknek: nem csupan bemutat egy adott szinpadi
figurat, egy adott lelkiallapotban, hanem egy adott ritmikus
mozgaskompozicioval, magat az érzést kivanja elemi erével
telidézni. Vagyis, érzelmileg passziv, kiilsé szemlél6 helyett
aktfv, a megkomponalt mozgassor hatasara intenziv érzel-
meket atélé részvevot tételez fel. Vagyis: a tanc eleve a sza-
vakban kifejezhetetlen, elemi ereje, kozvetlen, belilrdl faka-
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do6 érzéseket-indulatokat kivanja atélheté médon kifejezni,
telidézni, atadni. Hatasanak ez a lényege. Es nem a verba-
lisan is kifejezhetd, értelmi mondanival6. A tanc a szavak
vilagan tal kezdédik.

Ezért természetes, hogy a sz6, mint a legtisztabban, ér-
telmi életjelenség, kiszorult a tancmuvészet teriiletérdl; ki-
kozostl a sz6, és vele egyltt altalaban mindaz, ami a sz6t
helyettesiti, azaz a torténést és cselekvést jelentd test, gesz-
tusok, a kéz-beszéd. (A pantomim, éppen azért, mivel néma
jatékaval konkrét cselekményt, ill. gondolatokat idéz fel,
csak hataresetként, érintkezési teruletként tartozik a tanc-
hoz — tulajdonképpen nem tanc.) A tanc nem ismeri a szot,
de éppen azért az indulatokat abban az eredeti formajukban
tudja megragadni, ahogy azok az ember benséjében élnek.
Eppen ezért érhet el a tanc kiilonleges mélységeket, és val-
hat nemzetkozivé: megitéléséhez nem sziikséges szavakban
kifejez6dott nyelvtudas.

Ez az érzelmi mélység, ez a magatdl értet6do liraisag
egyben korlatokat is jelent. Mindazt, ami az ember belsejin
kivil esik, a kiils6 vilagot, a tarsadalom életét, intézményeit,
az elvont gondolatokat, de még az emberek cselekedeteit is
csak akkor tudja a tanc megjeleniteni és abrazolni, ha azok
emberi érzelmekben tikrozédnek.

,,Minden muvészet sajat kifejez6 eszkozeivel dolgoznak
— irta Mojszejev. Minden muvészetnek olyan tartalmat kell
keresnie, amelyet a legkifejezébben tud abrazolni. A képzo-
muvész nem képes bemutatni a tenger morajat, a zeneszerzo
a villam fényét, a tanc mavészetben pedig nincs szo, nincs
hang, a kifejezésnek tehat olyannak kell lennie, ami sz6 nél-
kil is abrazolja és megvilagitja a tartalmat. A balett tartalmat,
meséjét az érzelmeken keresztil kell bemutatnunk. A tanc
eszkozeivel ki tudjuk fejezni a szeretetet, gytdlolet érzését. . .,
de nem tudjuk megmondani, hogy tegnap szép volt az id6.”

Két vitatkozé figura indulatjait kifejezhetjiik, de azt nem,
hogy unokatestvérek. Teljesen lehetetlen tanccal, de panto-
mimmel is kifejezni a kovetkezd verssorokat: ,,Volt uram
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egy dicsé és nagylelkd fivérem. Meg fogod mondani annak,
aki idektld6tt”.(Noverre) Ugyanis a szinpadon csak a jelen
pillanatot, a jelen id6t fejezhetjiik ki mozgassal — a multat és
a jovot nem. Azok a balettmesterek, akik ezt az akadalyt le
akartak gy6zni, értelmetlenségben keveredtek.

Fentiekhez azonban hozza kell tenni, hogy azért nem
elfogadhat6 az a vélemény, amely megtagad minden inte-
lektuallitast a tanctol, és azt kizardlag az Osztonok kifejezé-
sére tartja alkalmasnak. A tanc is képes kifejezni eszméket
¢s gondolatokat — csak éppen a szébeli miavészetektdl elté-
r6 médon. A szinpadi tinc megteremtette azt a formanyel-
vet, amely bonyolult érzelem- ¢és cselekményabrazolasra
képes. E nyelv birtokaban a tancmuvészet a valdsag egyre
szélesebb korét ragadhatja meg, nemcsak egyes érzelmeket
abrazolhat, de azok szembeallitasaval és teljességével nagy-
vonaltian abrazolhatja az életet. Lehet&ség nyilt arra, hogy
mint valéban magasrendd mivészet, a maga eszkozeivel
vegyen részt a valésag megvaltoztatasaban, mint Gj eszmék,
uj vilagnézet, 4j életérzés taplaloja.

Mert a tanc, mint minden muvészet, nemcsak ,,tiikrozi
a valésagot”, hanem meg is valtoztatja azt. Hiszen éppen
ez volt a természeti népek muvészetében a magia szerepe.
A harci tanc, az allatutanzo- és vadasztanc, a termékenysé-
gl tinnepek tancai nemcsak az ember érzelmeit fejezték ki,
nemcsak tanc-igényét elégitették ki, de a tancokkal az ember
befolyasolni kivanta a sorsat eldonté szellemeket. A ,,varazs-
lat” el is érte céljat, mert megvaltoztatta a szertartasban részt
vett embereket: bizalmat és er6t adott nekik.

Magasabb fejl6dési fokon a tainc magikus vonasai elhal-
vanyodtak, majd elenyésztek. A valdésag megvaltoztatasanak
igénye azonban elevenen él minden miivészetben.

,»A valosag magikus megvaltoztatasatol addig az Gj mi-
vészetig {vel a tanc utja is, amely a valésag abrazolasaval an-
nak megvaltoztatasat szolgalja. De ez mar harcot, kiizdelmet
jelent, kitermeli a maga ellentétét, azt a mtvészetfelfogast,
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izlést, amely ellene szegtl a tarsadalom megvaltoztatasanak,
megkotni, konzervalni akar.”(Vitanyi I. — 1963)

1.3. Koreogrifia és szemiotika

1.3.1. Bevezetés a tancszemiotikaban

Az altalanos nyelvészet tertletérél indult szemiotikai
kutatasok atterjedtek bizonyos mivészeti agak szemiotikai
vizsgalatara is. ElsGsorban az irodalom, de a film, a zene s
a szinhaz terén is szilettek jelentés eredmények. Tanc és
szemiotika kapcsolataval azonban, noha a tanc talan a leg-
6sibb muvészi kommunikacio, mindmaig alig foglalkoztak.
Pedig ha a szemiotika (jeltudomany) mai allasa szerint sorra
vesszik a szemiotika alapfogalmait, részterileteit, és meg-
kiséreljik ezek érvényességét a tancmivészetben is feltarni,
akkor megismerkedhetiink zinc és nyely, e két valosagtikr6zé
jelrendszer viszonyaval, s az is kidertlhet, hogy a tanc a mar
ismert targyalasmodok (tartalom és forma, stilus, a mozdu-
latok formai elemzése, el6adasmuivészet-technika stb.) he-
lyett egy Uj, a szemiotika néz6pontjabol valé megkozelitésé-
vel olyan kérdésekre is valaszt kaphatunk, amelyekre eddig
éppen a hasznalatos targyalasmodok nem nyujtottak kell6
segitséget.

1.3.1.1. Valisziniileg az olyan kérdések példaul, hogy van-e a
tancnak koz16 funkcidja, hogy lehet-e tanccal szorakoztatni,
mi tobb, esztétikai élményt szerezni, vagy hogy lehetséges-e
a mozdulatokbdl érzelmi/értelmi bedllitottsigokat, vagy a
személyiségre jellemzdé vonasokat stb. kielemezni; nos, az
lyen kérdésekre éppen a tancmuivészet-1éte a valasz.

Ezekre a kérdésekre az 6kori klasszikus tanc kulturak,
majd a reneszansz 6ta fejl6d6 eurdpai, s azéta vilagszerte el-
terjedt szinpadi tancmivészet valdjaban mar valaszolt s fo-
lyamatosan valaszol azota is. Azzal, hogy a tanc — a beszédet
,»-meg mindig” nélkilézve — €16 miivészeti ag ma is, tovabba
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azzal, hogy a koreografia mivészet biolégiai, pszichologiai
¢s etikai problémakat, az érzelmeken, életérzéseken tul tar-
sadalmi kérdéseket, filozofikus mélységti gondolatokat, esz-
méket, viszonyokat és viszonyrendszereket tud megfogal-
mazni, a tincosok segitségével a néz6/a tarsadalom szamara
kozvetiteni is.

1.3.1.2. De kérdezhetiink mdisként: talin meég lényegbevdgibban
zs. Példaul azt, hogy vajon a killénféle mozdulatrendszerek,
mozdulatkészletek — nem hétkéznapi, hanem mivészi ér-
telemben — specialis nyelvet alkotnak-e? Hogy vajon ebben
lehet-e jelnek (tovabba: lehet-e kizardlagos jelnek) tekinte-
ni a mozdulatot? Es egyaltalin: honnan a jelentés ebben a
nyelvben?

Az ilyen és hasonlé mivészetszemiotikai kérdések meg-
valaszolasahoz azonban mar ki kell Iépniink a tanc esztétika
tertiletérdl, és mindenekel6tt meg kell ismerkedntink az alta-
lanos szemiotika alapfogalmaival.

- - - A szemiotika a valosag igen fontos Gsszefiiggésének
(Iényeg és jelenség, tartalom és forma) olyan sajat eseteit
vizsgalja, amikor is a 1étbeli Osszeftiggéseket az emberi tarsa-
dalom felismeri és jelekkel fejezi ki. A je/ és a jelolés folyamata
tarsadalmi tény, amelyen belil megktlonboztethetjtik a je/er-
1és, a jeleke és jelrendszerek megalkotasa, valamint a jelhasznalat
folyamatait”. (Jézsa Péter) A szemiotika alapfogalma tehat
a jel, amely a killonféle szemiotikai iskoldk értelmezésében
Voigt Vilmos Osszegzése szerint haromféle moédon haszna-
latos: ,,a jelet egyrészt felfoghatjuk, a) — mint valamilyen na-
gyobb rendszer elemét; b) — lehet a jelentés specialis fajtaja;
c) — tovabba torténetileg, a tarsadalmi interakeié folyamata-
ban kialakult tarsadalmi produktum?.

A tovabbiakban foglaljuk 6ssze azokat a tulajdonsago-
kat, amelyeket a szerzé a jelek leglényegesebb minéségje-
gyeinek tart. Eszerint bar val6jaban minden dolog, jelenség
lehet jel, jelek mégsem izolaltan léteznek, hanem rendsze-
rekben. Ezek val6jaban: 1. — szétarszertek, jeltarak, me-
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lyeket az egyén, egy-egy kozosség, sét, egy egész kultira
is felhasznalhat, 2. — dinamikus jellegtick, vagyis mikodési
rendszerek; 3. — végul szisztéma szertek, hiszen az egyes
jelek nem csupan egy elvont rendszerben fliggnek 6ssze,
hanem ,,minden esetben, amikor egymas mellé helyezziik
6ket, kolcsonhatasba kertilnek egymassal”.

Nemcsak az egyes jeleknek van torténetik (példaul az
akadémikus balett-mozdulatok , kiteljesedése” a balettro-
mantikaban), hanem a jelrendszerek torténetileg-tarsadalmi-
lag is valtoznak. Mert ahogyan a radi6 vagy a televizi6 felfe-
dezése egész kulturak jelrendszerét valtoztatta meg (Voigt),
ugyanuigy hatott példaul az Isadora Duncan altal hirdetett és
képviselt mozdulatmvészet, az un. ,,szabad tanc”. Isadora
¢s kovetdi hatasara végsGsoron a XX. szazadra a tincmuivé-
szet addigi jelrendszerét és a szinpadi tanc kifejezési-kozlési
lehetéségeit gyokeresen megvaltoztatta, kitagitotta — szem-
ben a klasszikus balett technikajaval és esztétikai idealjaival.
A tanctorténet szamtalan példaval szolgal arra is, hogy ki-
mondhassuk: ,,a tincmivészet rendszerei is tarsadalmi rend-
szerek, s6t, a tarsadalom nyilvanul meg benniik”. (Voigt V.)

Akarcsak a nyelvi vagy tarsadalmi jelrendszerekrdl, a
tancrol is elmondhatjuk, hogy része a szemiotikanak, vagy-
is, hogy jelfolyamatként foghat6 fel. Hiszen a szemiotika, a
jelolés folyamata a tanctorténetében annal a meghatarozha-
tatlan, el6tti pillanatnal kezd6do6tt, amikor a hordakozosség
— bizonyos pszichikai garancia céljabdl — ,elétancolta” a
munkatevékenységet. Amikor a puszta mozdulattal gesztus-
sal jelolni-utanozni kezdte a munkavégzés (vadaszat) moz-
gasait, csapatmunkajat, az allat viselkedését. Amikor — mind-
ezek soran — megalkotta a munkavégzés modelljét.

Ezek voltak azok az elsé , mavészi” viselkedésformak,
amelyek a kbzleményeket sziikségszertien még nem verbali-
san, hanem kinetikus kodban kédoltak; s amikor az elétan-
colas, mint a produkcié mozdulatrendszere, ,,koreografiaja”
joforman csak abban kilonbozott a tényleges munkate-
vékenységhez kapcsolodé mozdulatokétdl, hogy ilyenkor
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csupan jatszottak, modellezték s nem élték-alakitottak a va-
l6sagot. Joval kés6bb, példaul az 6kori Egyiptomban a ki-
16nbo6z6 iranyokba fordulassal még az égtajakat, az eget és a
foldet jelolték.

E kiragadott példais arra mutat, hogy a tanc nemcsak 6si
formajaban, de torténete folyaman barmikor, még napjaink
koreografia-mutvészetében is jelfolyamatként foghato fel.
Mar csak azért is, mert megtalalhatjuk benne ,,a jellé valas,
a jelként mikodés és a jelként befogadas jelenségeit”(Voigt
V). Elég csak arra a szinte kézenfekvé tényre gondolni,
hogy egy soron kévetkezd 4j balettbemutatora a darabot, a
kellékeket, kosztimoket el kell késziteni. A darabot be kell
tanitani, a tancosoknak meg kell tanulni. Ezzel a folyamattal
maris megkezd6dott a koreografia tarsadalmi jellére vala-
sa. Az el6adas soran azutan, ha mar ,felment a fliggény”,
kezd6dik meg a jelként mikodés, amely — a koreografia,
mint minden eléadémivészeti produktum esetében is — az
wuzenetet” kozvetiti a k6zonség szamara. A jelként befo-
gadas egyik tényezbje példaul, hogy az el6adas ,,technikai
okokbol” ne maradjon el. Pszichologiai s tudati paraméte-
re viszont, hogy a mire mennyire fogékony a néz6; hogy
szakember-e vagy laikus; hogy szereti-e a tancmuavészetet
vagy sem; latott-e az éppen ,,befogadandéhoz” hasonlot
vagy sem? Kedves tancosndje vagy tancosa lép-e fel vagy
az, akit ,,nem szeret”; meg is akarja érteni azt, amit lat, vagy
csupan nézi.. ., sth. Ezen szempontok vizsgalata mar az in-
formacidelmélet s a kommunikacidelmélet teriiletére vezet.
A jelen tanulmany azonban csak arra vallalkozik, hogy a
jeltudomany segitségével a koreografia nyelvtermészetét, a
koreografiai tizenhet6ség mindeddig rejtélyes okait kutassa.

1.3.2. A koreografia, mint a langue-parole egysége

1.3.2.1. A koreogrdfia, mint ismeretes, a gorog ,,tanc-
iras” szobdl szarmazik, és egy 1776-ban megjelent tankonyv
megfogalmazasa szerint nem mas, mint ,,a balett vagy pan-
tomim eszkozével abrazolt koltéi elgondolas és tanctechni-
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kai r6gzités”. Napjainkra a koreografiai fogalmat sokkal al-
talinosabban is megfogalmazhatjuk. Ha a DEX (Ertelmezd
Kéziszotar) utan, a koreogrdfia a ,,tancoknak és a balett el6-
adasoknak/tancfigurdknak és 1épéseinek a konvencionalis
jelirasi rendszerének az alkotdsa”, vagy ,,minden olyan mu-
vészi alkotast, amelyben a muvészeti komponensek kozil
elsésorban a mivészileg megformalt emberi mozgas, a tanc
(illetve a pantomim) dominal”. ,,A koreografia autoném, re-
verzibilis és definit, bar régzitetlen, mégis a tancosokon s a
szinhazon keresztil targyiasulni képes mualkotas. A mutvé-
szi tanc legegzaktabb formaja kovetkezésképpen: a) nézhe-
t6, véleményezhetd, vizsgalhato és 6sszevetheté mas mivé-
szetek alkotasaival; b) a tincmuvészet szemiotikai vizsgalatat
is itt érdemes elkezdeni.”(Kaan Zsuzsa)

1.3.2.2. A tanctirténet folyamdn kikristalyosodott és ma is
tejl6ds ,,mozdulatbazisainak”, ,,mozdulatrendszereinek”,
tancnyelveinek™ elemei, elemsorai olykor szigoru tisztasag-
gal, maskor szandékosan kiilonb6z6 aranyban fordulnak el6
az egyes tancalkotasokban. Az utébbira akkor kertlhet sor,
ha a koreografus nem csak egyetlenegy mozdulatkészletben
jartas. Ha tehat egy alapnak valasztott bazison tdl sok masi-
kat is ismer, ezeket érté modon hasznalni-alkalmazni is tud-
ja, s alkotasaban Ggy felhasznalni, hogy kézben az alappal
szintézis keletkezzék. Ez pedig a legtobb esetben azt ered-
ményezi, hogy a tobbféle készlet elemeinek hasznalatabol
egyetlen konkrét mozdulatrendszer: az adott tancm ,,nyel-
ve” jon létre, mint az alapnyelv (nyelvek) folotti, 4j, egyéni
rendszer. Hiszen abban a pillanatban, amikor a koreografia
elkészilt, a mozdulatok olyan sora-folyamata-rendszere szii-
letett meg, amely — szuverén alkotas esetén — egyediil annak
és csak annak a minek (és alkotonak) a sajatja. A betanulas
soran a tancosok mar ezt az 4j, 6nallé mozdulatrendszert
sajatitjak el.
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1.3.2.3. A koreografia és az emlitett, viszonylag zart, még-
is dinamikusan fejl6dé mozdulatkészletek (szemiotikai kifeje-
zéssel: jeltarak), mint példaul az akadémikus balett ,,mGvészi
hasznalatban 1évé mozdulatnyelve” (Kortvelyesi Géza) egy-
mashoz viszonyitva maris szemiotikai megfogalmazasra ad
modot. Viszonyuk hasonld, mint a felhasznalhat6 s az él6
beszéd viszonya, mint viselet és ruha viszonya, vagy példaul
mint a zenei funkcids és formarendszer, valamint a Saussu-
re-1 langue-parole viszonya.

Eszerint a tancban a langue oldalnak felelhet6 meg
barmely mozdulatkészlet, ezen belil a mozdulatok fizioldgiai-
esztétikai rendje, az elemek szerkezeti-formai sajatossagai,
Osszeflizéstk és szarmaztatasuk modja, ritmikaja, dinami-
kaja, plasztikaja stb. Az egyes mozdulatkészletek kiilénbo-
26 valfajai (példaul az akadémikus-klasszikus balett vagy a
moderntanc kilonféle ,,iskolai”) pedig mintha a tancnyelv-
jarasoknak feleltethetnék meg, hasonléan a néptancmivé-
szeti tancdialektusokhoz.

Ezzel szemben a kész koreografia (az el6adhaté s az
el6adot m) jelentheti a parole- oldalt, mivel — mindennemd
tancagazat sajatosan zart-nyitott mozdulatkészlete a mual-
kotasban, a koreografiaban valik igazan ¢l6 tancnyelvvé. Eh-
hez viszonyitva viszont a felhasznalt mozdulatkészlet (kész-
letek) valoban csak mint jeltdr (jeltirak) funkcional. Mindezt
abban a Saussure-i értelemben mondjuk, miszerint a Zangue
intézmények, szabalyok vagy normak absztrakt rendszere,
mig a parole ennek konkrét megjelenése.

A tancmuvészet esetében azonban mégsem ilyen egyér-
telmu ez a viszony. Hisz a fenti értelemben barmely mozdu-
latkészlet, mozdulattar lehet ,Jangue”, mig a ,,parole” eset-
leg éppen valamilyen mozdulatoknak gyakorlati kivitelezése,
amelyet valahol, valamikor — egy adott taincos vagy tarsulat
szakmai munkaja (balett-6ra, Graham-6ra stb.) soran vé-
gigesinal. Leginkabb ahhoz hasonlit, amikor valaki idegen
nyelvet (s ennélfogva szavakat, sz6flizést, nyelvtant) tanul.
A tancmuvész szamara viszont ezért fontos, mert a konk-
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rét tevékenység soran sajatitja el a technikat, mint barmi-
lyen tanckészlet, tancnyelv kivitelezésének feltételét, emberi
mozgasképességének 1j, specialis szabalyait, azaz a Zincolis-
képességeket.

1.3.24. A koribban bemutatottak folyaman mondhatjuk,
hogy egy Gjabb szemiotikai fogalmat, a /angage-t is bevezes-
stk, hiszen a ,tancolasképesség” szinte rimel a ,,beszél6-
képességre”, amit a nyelvészet a langage-on ért. Nézziik
el6szor, milyen kapcesolatot tételez fel a szemiotika a langue
¢és a langage (nyelv és nyelvezet) kozott: ,,A Lalande —féle
filozofiai lexikon szerint — irja J6zsa Péter — ...a ,Jangue” és
a ,langage” kifejezés hasznalati modja alapjan véve kétféle-
képpen kilonboztetheté meg, Az egyik esetben a ,,Jangage”
mint manifesztacio all szemben a Saussure-i értelemben vett
,»langue”-val, s magaba foglalja a belsé és a kiils6 (a gondolat
¢és a technika: a hang-, szoképzés segitségével kimondott)
beszédet egyarant, agy, hogy ekkor a ,,parole”, mint kizaro-
lagosan a kuls6 beszéd, a ,Jangage”-nak alesete.” Eszerint,
tablazattal illusztralva:

langage langue
bels6 beszéd kiils6 beszéd = parole

Alexikon masik értelmezése szerint ,,a langage a verba-
lis nyelvi viselkedés ténye altalaban, mondjuk a homo sapi-
ensre vonatkozva, a langue-nak neveztetik ennek megannyi
konkrét alakja, a roman, a magyar, a francia, az olasz stb.
nyelv”.
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langage langue
verbalis viselkedés ténye = konkrét nyelvek
= beszéloképesség (roman, magyar, francia,
olasz stb.)

Ennélfogva, ,,mindkét esetben a langue, mint a szaba-
lyok elvont egytittese jelent meg, mint feltétel ahhoz, hogy
a beszél6képesség mikodhessen. Csakhogy a tancmuavé-
szetben mindennek a forditottja az igaz. A megfelel6 tan-
colasképesség ugyanis éppen annak a feltétele, hogy a tanc-
nyelvek egyaltalan fennmaradjanak, létezhessenek. Ezuttal
tehat tulajdonképpen azt mondtuk ki, hogy amennyiben
valaki tancolni kezd, e mozgastevékenység legaltalanosabb
értelmében (primitiv népek tancai, tarsasagi tancok stb.) sem
teheti ezt bizonyos kotottségek nélkiil. s megforditva: ha
valaki pontosan ismeri ezeket a szabalyokat, még nem biz-
tos, hogy tud is tancolni.”(Kaan Zsuzsa)

1.3.2.5. Mindebbdl néhany tovabbi megallapitis kivetkezik:

1. Ugy ttinik, az ember minden tanszerd megnyilvanu-
lasa bizonyos fokon szabalyozott, nyelvszerd, ,,nyelvet felté-
telez6”, még ha az ,,nonverbalis” is;

2. Langue és langage kozott a tancmivészetben nem ir-
reverzibilis a kapcsolat (a manifesztacio értelmében), hanem
koleson hatas all fenn koztiik, vagyis mindketté lehet a masik
feltétele. (Hiszen az 6starsadalom elmultaval — a tarsadalmi
érintkezés folyaman — beszélni kell, tancolni nem muszaj!)

3. Langue és langage viszonya a kézhasznalata (termé-
szetes) tancban szinte kézvetlen, mig a mesterséges: azaz
a muvészi (természetes és mesterségesen tancnyelveket
egyarant hasznalhatd) tanclangage-ok viszonya kozvetett.
A kozhasznalata tanc esetében a primitiv tancok, paraszti
vagy tarsasagi tancok mozdulatkészletei — k6zosségi tanc-
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alkalmakkor — a k6zosségre jellemzé kommunikativ célok-
kal — szinte kozvetlentl fordulnak at az ,,él6 tancolasba”, a
parole-ba. A muvészi tanc esetében viszont Gsszetettebb a
helyzet. A koreografusnak rendelkezésére allnak a kiilon-
téle mavészi mozdulatrendszerek, tancnyelvek; a kommu-
nikacié szikségleteinek megfelel6en féként belblik is va-
laszt, de kommunikalni majd csak maga a koreografus fog,
A kozvetettséget az kovetkez6kben abrazolhatjuk:

‘ Mozdulattérak, , jeltarak”

Hivatasos tdncos a maga ,,potencialis (miivészeti)
tancolasképességével”

Mester

Szakmai gyakorlat: ,kiejtés”, melynek soran a tdncos a

I jeltarat” (és technikajat) megbrzi, megtartja, tovabbfejleszti

Koreografus Koreografia:miivészi tancnyelv; langue

]

A

Betanulas, melynek soran a tancos megszerzi ,,aktualis
(miivészi) tancolasképességét”

Y

‘ Eléadas: miivészi tancbeszéd; parole ‘

1.3.3. A koreografia, mint beszéd, diskurzus, struk-
tura és nyelv

1.3.3.1. A miivészi tine vonatkozdsaban, a koreografiabeséd
sem mds, mint maguk az eddig létezett, most 1étezé s a jOVO-
ben létrejové koreografidk. Az egyéni tancmi is megannyi
,beszéd- megnyilvanulas”, ,,beszéd-aktus”(Jozsa Péter).
Es ez a ,beszéd”, azaz a mindenkori koreografiamtvészeti
gyakorlat valamennyi produktuma a targya a sz6 mindenna-

84



L. Fejezet. Az ismeret szakasza

pi értelmében vett tanckritikaknak is, amely ugyancsak agy
tfoglalkozik a koreografiaval, ahogyan az emberek olykor
egymas verbalis megnyilvanulasait fogadjak és értékelik a
mindennapi életben.

1.3.3.2. A diskurzus (a francia ,,disconrs”-bol) — Jozsa sze-
rint — ,,valamilyen konkrét tevékenységi mez6hoz hozzaren-
delhetd, a megfelel6 tevékenységfajtak mikodését biztositd
sajatos nyelvhasznalati moéd, amelyet a megfelel6 konfigu-
raciora, valamint tevékenységi mezére sajatosan jellemzé
szabalyok szerveznek. Az a metszés, amely egy diskurzust
kortilhatarol, a kutatotol, vagyis a kutatonak a vizsgalt terii-
letét szitkséges tagolast illet§ el6feltevéseitdl figg... Még
egyénnek is lehet diskurzusa...” Ezen altalaban egy olya
,totalitast” ért a szerzo, ,,amely magaban foglalja vilagszem-
léletét, a ,,sz6vegtermel6” tevékenységét meghatarozo egész
intenzionalisat is, és ezt a sajatos médot is — tartalom és for-
ma itt mar egyaltalan nem valik kilon —, ahogyan ezek a
szovegek megvaldsulnak”.

A koreogrdfia diskurzusdt vélhetjuk, ,,ciklusoknak”, ,,vo-
nulatoknak”. Példaul a harmincas évekbeli orosz balett, a
negyvenes évekbeli amerikai nemzeti balett, vagy XIX sza-
zadi romantikus ,,fehér balettek” diskurzusarél, s6t, beszél-
hetiink balett-rendez8k (koreografusok): példaul Noverre,
Petipa, Fokin, Balanchine, Béjart, Nikolais, Oleg Danovski,
Vasile Marcu stb. diskurzusardl. A tancszemiotika feladata
lehet, hogy kimutassa: a diskurzust definial6 jegyeket végs6-
soron csak latszolag hatarozza meg a kutaté dontése. Még
akkor is, ha korpuszonként valtozhatnak a jegyek, amelyek
¢éppen annak sajatos diskurzusat definialjak. Ilyen médon: a
balettek rendezése, a feler6s6dott irodalmi témak, hétkézna-
pi események és emberek abrazolasa, majd a pszichologizalo
jelleg, a tradicionalis romantikus balettét legtobbszor az un.
tehér képek, a valdsagos és nem valésagos szembeallitasa és
a sajatos szcenirozas. Mégis, a felsorolt diskurzusokban ér-
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demes bizonyos torvényszeriségekre visszavezethetd k6zos
vonasok keresése.

Ezzel csupan agy tanik, hogy 4j kifejezést vezetne be
a tancszemiotika, olyan tendencidk, tulajdonsagok, jegyek
vizsgalatara, amelyek a tancologia, s6t a tanckritika is ,,min-
dig korpuszonként” kezelt. J6zsa szerint viszont ,,ez nem
terminoldgiai, hanem fogalmi dontés. A diskurzus fogalma
ugyanis a beszédet szervez6 — kontextus-fiiggé — szaba-
lyok miikédését implikalja. Ha tehat valamely kivalasztott
korpusz bizonyos szinteken megallapithatd k6zos jegyeit
diskurzusnak tekintjiik, ebben a pillanatban azt allitjuk, hogy
e kozos jegyeket szemiotikai tipusu és akként elemezhetd,
immanensen mkodé szabalyok hatirozzak meg. S ennyi-
ben e fogalomnak éppen az a haszna, hogy egy olyan di-
menzioban irja el6 szabalyok keresését, amely mindeddig az
impresszionista, esszéisztikus vagy empirista filmologia ki-
zarélagos tertlete volt .” A szerz6 mindezzel azt is kimond-
ja, hogy a filmnek altala ,,a diskurzus fogalma ala sorolt tulaj-
donsagai alkotjak az egész hagyomanyos filmologia targyat,
a filmesztétikatol a tartalomelemzésig,”

Valéban: ha definiciéjat elfogadjuk s a tancra is alkal-
mazzuk, akkor nekiink is ezt kell értentink alatta, mert csak-
ugyan az. Vagyis a tancnak a diskurzus fogalma ala ekképpen
sorolt tulajdonsagai alkotjak a hagyomanyos tanctudomany
(tancologia) targyat a tanctorténettdl a tancesztétikai problé-
mafelvetéseken at a tartalomelemzésig, s az egyes koreogra-
fiai-koreografusi jellegzetességek kereséséig,

1.3.3.3. A nyelvezet (langage) fogalma ,;azoknak a sziikséges
és elégséges jegyeknek az Gsszességét jelenti, amelyek a film
valamely altalanos értelmében vett mufajat definialjak, ame-
lyek segitségével rogzithetiink olyan szabalyszertiségeket,
melyek az ilyen mufajok képzédését szervezik, s a kozottiik
1évé kiilonbségeket egzaktan kezelhetévé teszik.”(Jozsa Péter)

Az egyetemes koreografiamtvészetben hasonloképp az
altalanos koreografia-nyelv és koreografia-diskurzus ko-
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z6tt, a beszédtdl a nyelv felé haladva, az egyes koreografiai
mufajokban és azok kulénbozbségeiben kellene, lehet keres-
nunk a szinpadi tancmutvészet nyelvezetét — ha elfogadjuk a
fenti javaslatot. A tancmuvészet esetében azonban legalabb
olyan nehéz megragadni azt a szintet, mint a filmnél, s ta-
lan még nehezebb a diskurzustdl kilénvalasztani. Raadasul
azok a kutatasi tertleteket, melyeket ez a fogalom takar, a
tancmuiivészetben masként is vetédnek fel, mint a film ese-
tében, s a diskurzus és a nyelvezet tulajdonképpen gyakran
egyenesen Osszeolvad. A koreografia torténet folyaman
ugyanis egy-egy sajatos nyelvhasznalati mod, akar koreo-
grafiai aramlat, akar egyéni alkotdi tendencia éppen egy-egy
sajatos mifajban manifesztalédott.. Ugy tinik, a tinctorté-
net folyaman az egyes mifajokat szervezé szabalyok éppen,
mint a diskurzust teremté szabalyok egyik kore jelent meg;
Példaul Noverre nevével szakszertien forrt 6ssze a pantomi-
mimes balett-tragédia, Perrot-éval a romantikus balettdrama,
Balanchine-éval a szimfonikus balett. Mas oldalrél azonban
mindent nem azt jelenti, hogy a koreografiamtivészet miifa-
jal nem léteznének a koreografia diskurzusatél fliggetlentil
is. Hiszen koreografusa tragédiat nemcsak Noverre, hanem
Martha Graham is, koreografusi dramat nemcsak Perrot,
hanem Lavroszkij, Tudor, Tetlay is alkotott, mint ahogy a
koreografusu vigjaték éppuigy sajatja Saint Leon-nak, vagy
Daubervalnak, meg koreografusu szimfonikus kolteményt
Massine is, de Bejart is komponalt, koreografust szimféniat
pedig — Lopuhov és Balanchine nyoman — szamos kortars
koreografus.

Epp az emlitett példak mutatjak, hogy e mifajok bar az
egyes alkotok (vagy koreografiai vonulatok) diskurzusat is
jellemezték, ugyanakkor kézvetlenil a mtalkotas oldalarol
is megragadhaték. Ehhez viszont valoban mar az alkotoi
személyiségtol , torténelmi konfiguraciotdl stb. fuggetlentl,
csak a mafajképz6 jegyek, a dramaturgia, az eléadas soran
a tanc s az egyéb szinpadi eszk6zok viszonya, aranya stb.
alapjan, a koreografia egyes egységeinek szerkezetét és szer-
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vezbdésének szabalyait kellene vizsgalni. ,,Amennyiben a
koreografia szemiotikai vizsgalata idaig jut, vagyis ha éppen
a mufajok képz&dését szervezo, s kiillonbségeiket egzaktan
kimutatni képes szabalyait keresi, akkor tulajdonképpen eh-
hez dramaturgiai s f6leg szerkezeti szabalyokat kell talalnia.
Ezért helyesebben jarunk el, ha a ,,koreografia-nyelvezet”
helyett a koreogrifia struktira kifejezést hasznaljuk. S nem-
csak azért, mert a ,,nyelvezet” fogalmat az el6z6kben mar
amugy is bevezettik és — a szemiotikai értelmezést alkal-
mazva — ugy értettiik, mint ,,aktualis tancolasképességgel
életre keltett el6adas™ (parole), szemben a koreografia-nyelv-
vel (langne).”(Kaan Zsuzsa)

1.3.3.4. A koreografusii kizlés legmélyebb, legrejtettebb,
de egyuttal legjellegzetesebb rétegé a koreogrdfia-nyely, mely-
nek szemiotikai vizsgalata, azaz a nyelvet konstrualé szaba-
lyok keresése lenne a tancszemiotika egyik legels6 feladata
(a koreografia diskurzusait és strukturait konstrualé szaba-
lyok mellett).

Ezért, kovetkeztetésnek, osszetudjuk foglalni a koreo-
grafia nem verbalis kézlési modjanak a legaltalanosabb tu-
lajdonsagait, mint példaul:

1. A koreografia nem attdl nyelv-természetd, hogy ,,a
kozlésben hasznalt szubsztancia” ezutttal a mivészileg meg-
formalt emberi mozgas, hanem azoktdl a szabalyoktol, me-
lyek mint formai szabalyok, a mozgasfolyamatok kilénbo-
z6ségét, a killonboz6 jelentési tancszituaciok egymastol vald
elkiilonitését és észlelését lehet6vé teszik.

2. A koreografianyelvnek feltétlen kisebb a kifejez6ké-
pessége a természetes nyelvnél. (Ahogy Serge Lifar is megfo-
galmazta: ,Nem lehet és nem is kell mindent megtancolni!”)
Sét: kifejezOképessége még a koreografia alapjaul valasztott
jeltaraktol is fiigg. (Példaul a klasszikus balett mozdulatai-
nak segitségével mast és masként lehet ,,elmondani”, mint,
mondjuk az erdélyi dialektusban.)
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3. A természetes nyelv hasznalatara a koreografia alko-
tasa ¢és el6adasa kozben is szitkség van. Egyaltalan: a vilag
koreografusu észlelése (alkotok és befogadd vonatkozasa-
ban egyarant) szintén athalad a természetes nyelv rendezé
szUrojén.

4. A koreografianyelv — a természetes nyelv fogalma-
hoz viszonyitva, mas nem verbalis kozlési formakhoz ha-
sonldéan — |, csak metaforikus elnevezés lehet.

1.3.4. A koreografia nyelv-természete

1.3.4.1. A nyelvi jelilés aktusa a nyelvészethen két személyt
tételez fel: egy beszélit vagy adot — és egy hallgatot vagy vevdt.
Koztik a kommunikacié csak jeleken keresztil valosulhat
meg (tehat nem kozvetleniil). Ezek a jelek azonban csak ak-
kor teremthetnek kapcsolatot add és vevd kozott, ha objek-
tivek és fizikaiak. A je/ targyanak hivjak azt a valosagrészt,
amire a jel vonatkozik, amit je/o/ (denotatum). Jel és jel targya
kozott azonban semmiféle kapcsolat nincs. Emiatt a jelolés
folyamata e négy tényezé ( ado, jel, jelolt, vevs) még nem
érthet6 meg. Ahogy Antal Laszl6 magyarazza: ,Kell tehat
még lennie valaminek a jel-viszonyban, aminek alapjan a
jelet hasznaljuk, aminek kozvetitésével a jel és a jel targya
kozott kapesolatot teremtiink,” amelyek — Morris szerint —
,korrelacioba hozzak... a jelek és a jelolt targyak eme két
egylttesét.” Tehat ,,azt a szabalyt — mondja ki Antal Laszl6 —,
amely el6irja a jelek hasznalati modjat, megszabja alkalma-
zasuk lehet6ségét, jelentés-nek hivjuk. A jelentés tehat a jelek
hasznalati szabalya.”

A koreografianyelvben eszerint az ad6 a mindenkori koreo-
grafus, a vevé a néz6. A koreografia igy nem kozvetlentil,
hanem tébb kozvetité csatornan keresztil jut a vevohoz:
1. a tancosokén; 2. ag eldaddsan. Az €16 koreografia (parole)
mindenkori adott valtozatat ugyanis befolyasolhatja a) a
szinpad, b) a zenekiséret, ©) szeenirozas, d) egyéb, az eléadas egy-
szeri-konkrét kdriilményei.
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E csatornak tobbszords attételt, dekddolast, majd Gj-
rakédolast jelentenek, ezért helyesebb talan a £ddolis he-
lyett ,,transzkodoldsrol” beszélni. E folyamat utolsé allomasa
a nézo6, aki végsésoron aszerint dekddol, mégpedig a ter-
mészetes nyelv interferal6 segitségével, amennyire ismerés
szamara az adott nyelvi kozeg legvégs6é formaja, maga az
el6adas.

Tablazattal abrazolva, 7. s3. Tdblizat: (nézd a tablazatot)

A nyelvészet szerint add-jel-jelentés- jelolt- vevd k62l azon-
ban csak kettS: a je/ és a jelentés tartozik a nyelvhez. Ennek
megfeleléen a koreografianyelv is két alkotorészbdl, jelbdl
és jelentésbol all, melyek egytittesébdl az tizenet létrejon. Mit
jelent ez a koreografian beltl?

Az 1. s3. Tablizat-ban mar feltiintettiik, hogy a koreo-
grafiaban els6dleges, azaz fingeleket és masodlagos, azaz eld-
addsjeleket lehet megkilonboztetni. A zingelek a motivum,
gesztus, poz és ezek kombinaciol, az eldaddsjelek a kiséretiil
szolgalé zenemd, valamint a szinpadra allitas soran a tanc-
jelekhez szervesen rogziilt jelek. Nyilvanvalo, hogy e jelsor-
ban a masodlagosak alig 6nkényesek; ezuttal benniinket is a
tancjelek 6nkényes (arbitrarius) volta érdekel.

A tanctorténet folyaman kialakult tancagazatok viszony-
lag zart mozdulatkincse, melyeket Kortvélyes Géza — ,,mu-
vészi nyelvnek”, meg Kaan Zsuzsa koreografianyelvhez ké-
pest — ,,jeltarnak™ nevezte, ,,nem rendelkezik kotott értelmi,
érzelmi és kilonosképp fogalmi jelentéssel. E mindséguik-
ben jellegtik rokonsagot mutat a zene kifejezé eszkozeivel,
az Osszességiket jelenté zenei nyelvvel. A zenemivészet
nyelve hasonloképp nem kotott és nem is fogalmi jelentési:
ezért a zene targyiassaga meghatarozatlan, folyamat szertisé-
g¢ a meghatarozott...” (Kortvélyes Géza)

Egyedil a klasszikus indiai tancmutvészetben ,,alakult
ki a fogalmi jellegd, kotott jelentési mozdulatok, mozdu-
latkombinaciok, test-tartasok és testrész-mozgatasok rend-
szere. Ez a rendszer az {rott (és beszélt) nyelv azonos értékii
és funkcidja kifejezésmodjanak felel meg, azzal egyenranga
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,motorikus-eszkoztarral”, amelynek zart, rogzitett és ha-
gyomanyozando lexikaja, grammatikéja és stilisztikaja van.”
(Kortvélyes Géza)

A tobbi tancmivészeti jeltarak elemei és elemfizései
azonban nem ilyenek. Ismét Kortvélyes Géza példajaval
¢lve: ,,az akadémikus balettben nincs olyan 1épés, ugras,
torgas vagy poz, amely eleve és mindig valami azonosat
¢és meghatarozottat jelentene...”. Ezért, megallapithatjuk,
hogy a koreografianyelvre rendkivil jellemz6 a poliszémia (a
tobbjelentés a mozdulatmondatok, a koreografiai részletek
szintjén). S habar ,,nincs olyan kod, amelyben ne volnanak
poliszémia elmék, de a kédok erésen kilonboznek egy-
mastol abban, hogy a poliszémia mennyire jellemzé rajuk.”
(Kaan Zsuzsa)

A koreogrifusi kodra ez kilonosen igaz. Olyannyira, hogy
ez a kilonbozés, a poliszémia fokozatossaga még diskurzu-
sonként, sét strukturanként is valtozo. Ha sotban rendez-
nénk ebbdl a szempontbdl az egyes koreografia-tipusokat,
a sor elején a klasszikus pantomim allhatna, végén pedig a
szimfonikus balett. Ebbdl is kovetkezik a Jozsa Péter megal-
lapitasanak érvényessége a tancra is: ,,minél inkabb jellemzé
valamely jelrendszerre a poliszémia, jelentése annal inkabb
pragmatikus.” Eszerint a pantomim kevésbé pragmatikus
(altalanosabban érthet6), mint az irodalmi cselekményd
(cselekményes) balett, s az is kevésbé, mint a zenei cselek-
ményi (cselekménytelen).

Ha megszeretnénk oldani, hogy milyen okbdl kévetke-
zik ez, azzal a tudattal, hogy bar a jel és jelolt dolog viszonya
onkényes, a képzet és annak a val6sagban talalhaté megfele-
16je nem ilyen viszonyban van egymassal. Az 6rém, a banat
stb. koreografiai jele akarmilyen tancjel (Iépés, ugras, forgas,
gesztus és poz) lehet, am az 6rom, banat stb. képzetének,
azaz a nézOben kivaltét informaciénak, hatasnak hasonli-
tania kell a koreografidban megfogalmazott s a tancok altal
kozvetitett érzelmekre, gondolatokra, fogalmakra.
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1.3.4.2. Induljunfk ki ebbil a kivetelménybil, és az egyik alap-
veté tancmuvészeti agazatbdl a pantomimbol, mely Lukacs
Gyorgy szerint a pantomim a valosag visszatikrozésének
»mimetikus”, a zinc pedig ,,elvont médja”. A pantomim ko-
reografianyelvét leginkabb a mimetikus gesztusok (a valésagot
utanzo-tipizal6 mozdulatokkal ragadja meg, test-, kar- és
kézmozdulataival szinte lerajzolja) és kommunikativ gesztusok
(a viselkedést jelzd, kisérd, értelmezd, a beszédet helyette-
sité mozdulatok) mint mozdulatjelek 6tvozete, rendszere
adja. EbbdI kovetkezben a poz is gesztus, és szintén kétféle
lehet: mimetikus és kommunikativ.

Ugy véljiik, épp a gesztusok e dominans, kettSs jelle-
gében (s a motivum nélkiliségben) rejlik a pantomim koz-
vetlenségének oka — szemben a tanc kozvetlenségével. A
tancban ugyanis a gesztusok e 1ényegi szerepét — egy adott,
de mimetikus-kommunikativ funkciéval kézvetlenil nem
rendelkezé tanc- jelrendszer veszi at, részben vagy egész-
ben. Ezek azok a mozdulatok, melyek a tanctorténet folya-
man jelekké valtak és valnak, valamint jeltarakat alkottak és
alkotnak. S noha 6nmagukban egyaltalan nem hasonlitanak
rendszerint a jelzett valésagra, mégis ezek azok a mozdu-
latok, melyeknek — lényegi szereptk folytan — a jelentést
hordozniuk kell.

Az ezel6tt bemutatottak alapjan, mint megallapitasként,
mondhatjuk, hogy:

A. A koreografia, (akar a szinhaz) olyan kommunikacio,
amely

a.) koreografus (szerzok) és kozonség kozott,

b.) a koreografiaban el6fordulé személyek (allegorikus
alakok, fogalmak, viszonyok stb.) kozott,

c.) a tancosok, mint az él6 eléadas szerepléi kozott all
fen, illetve megy végbe.

A koreografianyelv tehat, az el6adas (parole) ideje alatt
a.) és c.) értelmében mindig kommunikdcio. Ugyanakkor b.)
értelmében mar nem az! Bar igaz, hogy 1.) — a szinpadi fi-
gurak bizonyos értelemben mindig viselkednek (irodalmi cse-
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lekményt koreografia esetében kilonosen, de még a zenei
cselekményt tancmutvekben is); 2.) — ez a viselkedés min-
den esetben egy olyan ,,meta”- viselkedés, ahol a beszédet
is mozgas helyettesiti.

Csakhogy ez a viselkedés — b.) értelmében — mégsem te-
kintheté mindig kommunikativnak, csak akkor, ,,ha benne az
informacio atadasanak szandéka és megnyilvanul.”(Hoppal
Mihaly) Ilyenkor hasznalnak — a tancmozdulatokon, moz-
dulatfolyamatokon, vagy mellettiik-k6z6ttik még kommu-
nikativ (mimetikus), un. szupra gesztusokat, mint moz-
dulatot (po6zt) a mozdulatban. Optimalis esetben ezek a
szupra-gesztusok ugyanugy tancjelekké valnak a koreografia
nyelvben, mint azok a mozdulatfolyamatok és — szituaciok,
amelyeket kisérnek, értelmeznek. Egyébként pedig minden
szinpadi viselkedés ,,csak” informativ, mivel valamilyen in-
formaciot barmely szinpadi megnyilvanulas tartalmaz.

B. A koreografianyelvben olyan részlet, aminek eleve
csak ennyl, azaz csak informacié- hordozas a célja, rendel-
tetése — érdekes modon — béven akad. Hiszen mar a figurak
puszta megjelenése is ilyen. Ez az els6 megjelenés sokszor
alapvetd, eligazité szempont lehet a koreografia megértésé-
hez. A figurak szine, kora, habitusa, tirsadalmi hovatartoza-
sa, létszama stb. mind olyan jel, amit a néz6 azonnal tudosit-
hat (mindenesetre kénnyebben dekédolhat, mint bizonyos
mozdulatfolyamatok gesztus- nélkili sorat). ,,Mig az ilyen
jeleket az irodalmi s egyéb prézai mtvekben el lehet olvasni,
a tancm csak megmutathatja 6ket. De hogy okvetlentil meg
is kell mutatnia, mégpedig nem félrevezetéen: ez a jelentés
az Uzenet dekédolasanak elengedhetetlen feltétele.”(Kaan
Zsuzsa)

A szinhazzal foglalkoz6 szemiotika, a teatrisztika ezt a
jelenséget pregentdcionak nevezi, és a dolgok, személyek meg-
mutatasat, bemutatasat, szemléltetését, onszemléltetését érti
alatta. Ebben az esetben ,,a 6 informaci6 a kiallitott targyak-
bol, vagy személybdl érkezik; a koreografia esetében ilyen-
kor minden megnyilvanulas (szolisztikus, de lehet csoportos
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is) egy egyszer( keret vagy egy egyszer( idézéjel szerepét
jatssza. A kommunikacionak olyan formaja ez, ahol a mon-
danival6 funkcidjat maga a kiallitott valosag veszi at.”’(Kaan
Zsuzsa) Bzért jut a pregentdcid a koreografia rendsgerében kilo-
nésen fontos szerephez. (Ennél nagyobb jelent6ségre talan
csak a szobraszatban — s altalaban a képzémuvészetben
— tehet szert, ahol — gy tinik — minden fajta jelentés oka
és kiindulépontja lesz. A maga muvészi-szemiotikai teljes-
ségében |, kiallitott targy” egyedili lehet6sége, minden fajta
verbalis (szinhaz) vagy kinezikus (koreografia) metakommu-
nikacié nélkil.)

Prezentacidnak tekinthetd a koreografia-beszédben, azaz a
tanctorténet koreografia-termésében szinte minden ,en-
trée”(belépd), szinte minden variacié és szamos egylttesi
betétszam — a felhasznalt jeltar(ak)-tél fuggetlentl, egyszo-
val minden olyan részlet, melyben csak znformacio nyilvanul
meg, azaz — b.) értelmében — a darab tzenetének egy része.
(Megval6sulasat mimetikus gesztusok, mozdulatsorok is
segithetik.) Az informaci6 atadasa, s altalaban a koreogra-
fiaban megmutathaté cselekvés, kozlés, Osszetitkozés, azaz
tényleges kommunikdcid (a darab tizenetének esetleges tovab-
bi részletei) viszont a szerepl6k kinezikus kommunikacioja
soran megy végbe.

1.3.4.3. Kimondhatjuk tehat, hogy a koreogrifia nyelve informa-
tiy (prezentativ, esetleg mimetikus) és kommunikativ részletek
(jelek, jelsorok, jelfolyamatok) egymassal allandé kélesonha-
tasban allo egysége. A tancmiben val6 részvételitk és aranyuk
donti el, hogy a mufaja szerint dramai (epikai) vagy lirai
lesz-e, illetve cselekményes vagy cselekménytelen. Az in-
formativitas és kommunikativitds dominanciaja a maveken
belil (s nemcsak mivek kozott) valtozo, s emiatt csak a sgz-
taktika, ,,a kilonbozé jelosztalyokba tartozo jelek Osszetett
jelekké szervezédésének vizsgalata segit maid abban, hogy
kidertiljon, hogyan fligg a koreografia tizenete a tancjelek és
el6adasjelek kolesonhatasatol, egymashoz viszonyitott rend-
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jétol, az informativ és kommunikatfv részletek egymasutani-
sagatol vagy egymasmellettiségétdl.” (Kaan Zsuzsa)

A pragmatika szamunkra azt mutathatja meg, hogy mi-
lyen a koreografia és k6zonség viszonya, azaz hogy az el6-
adas torténelmi-tarsadalmi korilményeitdl s nézék Gsszeté-
telétol, kulturalis érdeklédésétdl, stb. fliggben hogyan alakul
a dekddolas mélysége. A szemiotika harmadik {6 tertlete
a sgintaktika kozismerten ,,a jelentés tudomanya”. Koze-
lebbrél nézve a jelek és a valdsag viszonyaval foglalkozik
¢és Charles S. Pirce szerint a jelek harom csoportra osztja:
indexekre, ikonokra és szimbolumokra. Ezek a jel kategoriak
kozotti kilonbozetek a jelentés és a jelolt kozti kapesola-
tok fliggvényében vannak megallapitva, mely lényeges a ko-
reografiainyelv abrazolasaban. Tehat, a jel zndex ha a jel a
jelenség egyik része, kiegészit6je, magyarazata. Ikon, ha va-
lamiféle hasonlésag vagy ok-okozati 6sszefiiggés van jel és
jelolt targy kozott; és sgzmbilum, amennyiben (tarsadalmilag)
konvenciésodott, mégis tetszblegesen, 6nkényesen hasznalt
jelrél van szo.

Az egész szerkezeti és mikodési megktlonboztetések-
kel, a harom jelkategoria egy egységes muvészeti valdsagot
alkotnak, az egységes 0sszhang nem mas mint az egyik fel-
tétel a szinpadi teljesitmény értékeibdl. Bz az egység el6irja
egy egyedili koddnak a hasznalatat a szinpadi jelkép meg-
fogalmazasaban és 1étrehozasaban, a koreogrifia nyelvezetében.

1.3.4.4. Ugy tiinik tehit, a koreogrifia nyel-természetének leg-
mélyebb rétegébe a sgemantika visz, hisz segitségével magukat
a tancjeleket (és az el6adasjeleket) lehet osztalyozni. Le-
het mondani, hogy ,,a tinc minden mozdulata (gesztusa)
¢és poza leirhato perce-i jeltipolégia szerint. Azaz, a koreo-
grafia nemcsak ikonikus (képszerti), mert a lathaté emberi
mozgas mivészete, hanem mint ilyen, egyszerre indexikus,
ikonikus és szimbolikus, és kodjainak rendszerét a nézének
is indexikusan, ikonikusan és szimbolikusan kell ,,azono-
sftania”, megértenie; mindezt pedig természetesen nem a
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verbalis nyelv nélkil, hanem — mint mar kimondtuk — agy,
hogy itt ez a nyelv, az emberi beszéd (gondolat) csak inter-
teral.”(Kaan Zsuzsa)

A pantomimban — eszerint — az ikonikus (mimetikus,
utanzo, leképezd) és indexikus (kommunikativ) mozdula-
tok-p6zok dominalnak, s a szimbolikus jelek csak latensen,
mint testtechnika vannak jelen. A tancmu lényegét viszont
éppen a tanctorténetben konvencidésodott mozdulatkész-
let- elemek, mint szimbolumok adjak, mellette viszont — az
adott mufaji struktiranak megfelel6en — tobb- kevesebb je-
lentéséghez jut mind az indexikus (arcjaték, gesztus), mind
az ikonikus (hasonlésagot felidézd) jelek sora is.

A pantomim egyértelmien elkilonithet6 a tancszerbb
megnyilvanulasoktél. De persze mindez tdlzott leegysze-
rasités. Hiszen képzeljiik csak el, mennyi féle kombinacios
lehetéség adodik, ha mar mozdulatsorokat, jeleneteket, stb.
irunk le kédolunk igy. A feladatot kiilon neheziti, hogy kii-
16n valtozonak tekinthetjik a lab, a torzs, a kar, a kéz és a
tej indexikus, ikonikus és szimbolikus jelzéseit; a jelek egy-
masba val6 atalakulasat pedig épptigy vizsgalnunk kell-lehet,
mint az elsédleges és masodlagos koreografia-jelek, azaz a
tanc- és el6adasjelek viszonya.

A mozdulat, mint jel osztalyozasanak szemiotikai utja
val6szintleg a tartalomelemzés Gj médszereihez is elvezet,
azzal azonban, hogy a koreografusu jeleket egyaltalan meg-
ragadhatonak talaltuk a peirce-i jeltipolégia alapjan, annyit
maris megfogalmazhatunk, hogy a sokszor pejorativ érte-
lemben hangoztatott ,,cselekménytelenség” semmiképp sem
azonos a ,,jelentésnélkiliséggel”.
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1.4. Az orkesztika — A mozdulatnak az elméleti és -

vészi rendszere

Dienes 1 aléria 1912 tajan kezdte kidolgozni orkesztikai
rendszerét, egy parhuzamos interakciot a gyakorlat és el-
mélet kozott, amelyet Henri Bergson filozofiaja, masrészt
Isadora és Raymond Duncan szabadtanca inspiralta.

Dienes kisérletével parhuzamosan, s6t mar azt megel6-
z6en, tobben probalkoztak mozdulatelemzéssel: pl. Jacques
Dalcroze zenetanar a modulalt rendszeres alkalmazasa ré-
vén kivanta fokozni a zenei hatékonysagat, Bess Mensen-
dieck pedig az egészségnevelés és a gyodgyitas célja dolgozott
ki mozgasrendszert. Az ilyen tipusu probalkozasok azonban
egy nagyon lényeges sajatossagban killénbéztek Dienestdl,
abban, hogy a mozdulatot valamely mas cél érdekében ta-
nulmanyoztak. Ezekkel szemben Dienesnél ,,a mozdulat,
mint 6nall6 és rendszeres tanulmany, a mozdulat 6nmagaért,
mint antropolégiai tantargy” képezte a vizsgalodas targyat,
tehat orkesztikajaval a mozdulat altalanos és 6nallé tudoma-
nyat kivanta megteremteni. Figyelemremélté, hogy Dienes
szigorian elhatarolja egymastol a mozdulat és a mozgds fogal-
mat, mégpedig azért, mert a disztinkcié az egész rendszer
megértése szempontjabol fontos. A ,,m03gds sz6 ugyanis al-
talaban utal térbeli valtozasokra és modosulasokra, tekintet
nélkil az azokat erd természetére, amely azonban lehet kiil-
s6 vagy belsé, fizikai vagy pszichikai, de gépies vagy tudatos
1s. A mozdulat sz6 viszont éppen az okozoerd természetére
utal: szandékos cselekvést jelent, amelynek végsé forrasa az
eszmélet.”(Fekete Valéria — 1989) Dienes intencidja szerint
tehat a mozdulattudomany az él6, emberi mozdulat tudo-
manyos elemzésére vallalkozik.

Az altalanos mozdulattudomany kapja az orcheoldgia ne-
vet, mavészi célokra vald alkalmazasa pedig az orkesztika
elnevezést. Ez utébbi keretei k6z¢ tartozik minden mivészi
alkotas, amely a mozdulatot muvészi kifejezés céljara hasz-
nalja. A tancmuvészet az orkesztika aranytalanul nagy mér-
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tékben kidolgozott résztartomanya. Az orkesztika azonban
nemcsak elméleti rendszer, hanem mozdulatmGvészet is,
amelyet kiilon e célra létrehozott iskolakban lehet elsajatitani.

1.4.1. Az orkesztika rendszere

Az attekinthet6ség érdekében nélkilozhetetlennek lat-
szik az orkesztika elméleti rendszerének legalabb vazlatos
ismertetése.

Dienes orkesztikajanak kiindulé tétele, hogy minden,
ami mozog, haromféle valdsagot valtoztat meg 6nmagaban:
helyét, idejét és eréviszonyait. A mozdulatnak négy megha-
tarozé tényezbje van, nevezetesen harom fizikai — a térbeli-
sége, id6belisége, eréviszonyai és egy pszichikai —a jelentése.
Ezeknek felelnek meg a plasztika, a ritmika, a dinamika és a
szimbolika fejezetei, amelyek az emberi test mozgaslehet6-
ségeit elemzik. A fentiek figyelembevételével a rendszertani
munka két {6 része tagolodik.

1. Az emberi test természettorvényének megfelel6 moz-
dulatkincset teremt. Ezzel kialakithat egy altalanos, a
stilusokhoz képest allando technikat, amely természe-
tes és amely nem rogzitené, hanem felszabaditana a
mozdulatintenciot.

2. Ugyanez a szemlélet az emberi megértés szemére
olyan mozdulatot teremt, amely azonnal at tudja te-
kinteni a latott mozdulat négyes Gsszetevéjét. Ezaltal
valik lehetévé a mozdulat utanzasa, tovabbfejlesztése
és teremt6 alakitasa.

Az orkesztika rendszerének alapkoordindtdaja
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Az orkesztika az emberi testnek egy derékszogi koordi-
natarendszerbe allitja, amelynek két fiigg6leges sikja a profil-
sik (YZ) és a frontalsik (YX). Ezek a figgdleges Y tengelyen
metszik egymast, ahol az Ggynevezett mogdulatfantom kozép-
vonala van. Az adott sitkok nem azt jelentik, hogy minden
mozdulatnak szigoruan ezek mentén kel végbemenniiik, ha-
nem azt, hogy ezek felé kell tartaniuk, hogy nyugvopontjaik,
hangsulyaik ezek felé iranyuljanak.

Mindkét sikrendszer mozdulatanyaga igen jellemzé:
,»a profil sikrendszer a gorog, a frontal stkrendszer a hin-
du mozdulati elgondolasokat foglalja magaba”(Dienes Va-
léria) A gbrogos elnevezés természetesen nem fiiggetlen
Duncanék hatasatél. Dienes ugyanis hozzajuk hasonlban a
korban divatos gorégség-eszményt kovette, s igy nem vélet-
len, hogy a megformalasboél hasonlésagokon tal a profilsik-
ban végzett mozdulatokat a gorég vazakon abrazolt alakok
pézaival talalta egyezének.

A rendszer alapvetd célkitizése, hogy az emberi test
természetének megfelel6 altalanos mozdulattorvényeket
talaljon, amelyekkel minden lehetséges emberi mozgas leje-
gyezhet6. Ebben a rendszerben miként a fentiekbdl sejthe-
t6 — kiemelkedd jelent6sége van a térnek ¢és az emberitest
térhez val6 viszonyanak. Eppen ezért Dienes Valéria rend-
szerében a geometriai modszert fontos szerepet jatszik. A
modszer lényege szerint a korabban mar emlitett sfkokat
egymasra merdleges tengelyek mentén adja meg. A koordi-
natarendszerben megadott két sik, a profilsik és a frontalsik,
négy térszakaszt alkot; ezek felez6sikjai nyolc részre osztjak
a korulottik 1évé teret, amelyben a mozgas lehetséges. Ez a
geometrikus rendszer vizsgalja tehat a mozgas térbeliségét:
neve az orkesztika rendszerén belil plasztika. A tengelyek
szerint megadott pozokat a mozdulatfantom teszi szem-
léletessé. A mozdulatfantom orkesztikai segédfogalom, az
emberi test anatémidjanak leegyszerisitett, geometrizalt val-
tozata, olyan modell tehat, melynek segitségével a mozdulat
konnyebben ragadhat6 meg.
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Az orkesztika masodik fejezetével, a ritmikdval a mozdu-
latok idejét hatarozhatjuk meg, Az iddformaik szervezése an-
nak alapjan torténik, hogy tagabb vagy sztkebb idéelemek
kovetik egymast. Ezeknek az idéintervallumoknak tgy kell
szervez6dniiik, hogy rendszert alkossanak, azaz az id6ele-
mek valtozasa ne esetleges, hanem szisztematikus legyen. A
rendszeren belil az alapegységekbdl adédo elsé formakat
iddldbaknak, ezek sorat pedig kolonnik nevezzik. Az elneve-
zések az idémértékes verselés alapegységeire épiilnek.

A mozdulatnak az a képessége, hogy az id6t tagolni
tudja, eredményeivel és hataraival egyiitt a mozdulat erévi-
szonyaibol ered. Az er6éviszonyokkal az orkesztika dinamika
cim fejezete foglalkozik. Mozdulataink dinamikaja valtozo:
annak megfelel6en, hogy kivitelezésiik mekkora erébefek-
tetést igényel. Egy mozdulat megformalasahoz hasznalha-
tunk fokozatosan névekvo energiabefektetést, avagy hirte-
len nagy energia befektetést, amely aztan fokozatosan vagy
hirtelen csokken. A névekvé eréfelhasznalassal megformalt
mozdulatok energiajat Dienes emelked6nek tekinti, a csok-
kené eréfelhasznalassal kivitelezett mozdulatok dinamikajat
pedig leszallonak. Ezek Osszetevédésébol adodnak a fel- és
leszallo, le- és felmend formak, valamint ezek variacioi.

Az orkesztika negyedik fejezete a szimbolika, amely az-
zal foglalkozik, hogy milyen érzelmet, gondolatot, tartalmat
kozvetit a mozdulat. A mozdulat jelentését és a jelentés meg-
értését targyalo fejezet azonban szoros kapcsolatban marad
az el6z6 harommal (a plasztikaval, ritmikaval és dinamikaval).

1.4.2. A mozdulat 6sszefiiggése a valosaggal, a térrel
és az id6vel

Az anyag (test) és szellem szintézise a mozgas, valtozas
altal johet létre. Bz a szintézis pedig az emberben teljesedik
ki; az ember egyszerre anyagi és szellemi lény, akiben mind
a szellemi, mind az anyagi a legmagasabb szervez6dést mu-
tatja. Az ember folytonosan reflektal sajat kiilsé és belsé va-
l6sagara, létezésének mind tudati, mind szellemi allapotaira.
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Ezzel a k6tozottséggel és e kett6zottség elemeinek szigoru,
alland¢6 kapcsolataval megragadhatova valik a valosag,

Dienes be akarta bizonyitani, hogy jogos az ént is ma-
gaban foglal6 objektiv vilag 1étébe vetett hit, azaz a kiilvilag
létezik olyan értelemben, ahogyan azt a kéznapi tudat el-
gondolja. A bizonyitashoz természetesen lélektani okokat
hasznal fel, foleg a kisérleti pszicholégia eredményeit. Igy
adottnak tekinti a tudatallapotokat, amelyek a kifejlédott
tudat fogalmait, érzeteit, motorikus elemeit jelentik. Ezek
onmagukban és egymashoz valé viszonyaikban egyarant
tudatallapotok.

Isodora Duncan szerint a tancban mind a test, mind a
lélek megmozdul. A tanc célja érzelmek kifejezése. Szintén
az egyik alaptétele, hogy a test és a szellem kozott allan-
do6 kotelek vannak, tehat lelki allapotaink hatnak testtinkre,
testi allapotaink pedig lelktinkre. Minden gesztusnak, moz-
dulatnak moralis jelentése van, s mindezek kozvetleniil ké-
pesek kifejezni a lélek killonboz6 allapotat.

Dienes éppen ezen elvi alapok miatt tartotta fontosnak,
hogy a mozdulat tanulmanyozasa pszichologiai alapokra
épuljon. A mozdulat lényegének megértéséhez azonban a
pszichologiai utat tartja jarhatonak. Ez a pszichologia pedig
nem mas, mint a bergsoni rendszerben fellelhet6 mozdu-
latpszichologia. ,Ertsd meg a Mozdulatot és megérted az
Embert. A mozdulat a legegyszertibb jelenség, amelyben
teljesen megvallja magat az ember testisége és szellemisége,
mely elarulja mindkettét. Bzért sziikséges az emberiségnek
olyan mozdulattudomany, amely ezt az életforrast nem vala-
mi vele elérendd célért, hanem magaért a mozdulatért veszi
munkaba.” Az el6bbi idézet azt mutatja, hogy mi lett a vég-
célja az érzékelés, a latszat-valosag probléma felvetésén ke-
resztill, a mozgas primatusanak felismerésével, a gondolati
tejlédés azon utjanak, amelyet Dienes Valéria az orkesztika
sziletéséig megtett.

Raymond Dunkan a tancot egyéni pszichikus megnyil-
vanulasnak tekintette, ezért tobbek kozott eredetiséget vart
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t6le. Az eredetiség kovetelményét azonban a gérég tancmi-
vészet sajatossagainak kovetésével vélte megvalositonak. E
kozvetlennek tételezett viszonyt pedig a természetesség, a
test természetétél nem idegen mozdulatformak feltarasaval
és kivalasztasaval lehet megkozeliteni. Ennek érdekében a
tancot, egyaltalan az emberi mozgast kell tanulmanyozni,
mégpedig a maga természetes formajaban.

Ha feltételezziik, hogy a gbr6g6k tanca az emberi testel
és ennek révén a természettel harmonikus viszonyban volt,
akkor a gor6g vazaképek mozdulatabrazolasainak és az em-
beri mozgasoknak az elemzésével el lehet jutni egy ember
biolégiai-anatémiai sajatossagaitél nem idegen mozdulat-
rendszeréhez. Az ilyen mozdulatrendszer nem ,,erészakolna
meg” a testet miként a klasszikus balett, nem kilsédleges
torvényeket kielégité, hanem belsé emberi és természeti
torvények szerinti mozdulatokat alakitana ki. Ilyen mozdu-
latrendszer megalkotasahoz el6szor kitiintetett gorog abra-
zolasok geometriai elemzését kell elvégezni, az igy kapott
sémakat pedig az ember anatémiajahoz kell alkalmazni.

A geometriai sajatossagok felismerése mellett, meg az-
tan ezeknek egy rendszerben helyezése, meg a rendszeren
beltl pedig meghatarozott helyen, a plasztikaban dolgozta
fel a térre vonatkozd, a mozdulatmvészet szamara relevans
ismerteket, Dienesnek is a geometria az elsédleges torvény.
Ugy gondolja, hogy az ,anatémiai torvényszertiségek, az
anatémiai valtozasok, a fejlédés elsédleges geometriai tor-
vényszeriségeknek vannak alarendelve. A tér tudomanya
a geometria. A tér kiemelt szerepe a bergsoni filozofia tér-
szemléletén alapul. A téri latas, a dolgok térbeli megraga-
dasa eszméletiink mikoédéséhez szorosan kotédik A téri
szemlélet a fogalomalkotasban is jelent6s szereppel bir. Az
eszmélet maga is ,,tériesitett”, amennyiben mikodése soran
»rahajlik a multra és elére vetiil a jovére” (Dienes Valéria)
Amikor az eszméleti mikoédés erds (cselekvést megel6z6
dontési helyzetben), akkor az eszmélet a mult tapasztalatait
a jovobeli cselekvéssel szintetizalja. Nyilvanvalé az is, hogy
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a tényleges mozgas, a cselekvések sora is csak térben képzel-
het6 el, illetve valosithatdé meg. Az eszmélet ,,tériesitett” la-
tasmodja mutatkozik meg azon idéfogalmaikban és id6mé-
rési modszereinkben is, amelyekkel a realis id6t létrehozzuk,
s6t, a mindségi kiilonbségek szerint sorba rendezésben is a
,Htériesités” érhetd tettén. A teremtSdés és a fejlédés fogal-
mak is csak térben értelmezhetéek.

Osszegezve: a gorogdkéhez hasonld, természetes moz-
dulatrendszer létrehozasanak alapvet6 feltétele az emberi
test és az emberi mozdulatok geometriai elemzése: a geo-
metriai torvények felhasznalasanak jogosultsagat az eszmé-
leti mikodésben megnyilvanulo térszemlélet igazolja.

A természetes mozdulat kialakitasahoz elkertilhetetlen
a mozdulat idejének elemzése, hiszen az id6 a mozdulat el-
idegenithetetlen, szerves alkotérésze csak ugy, mint a térrel
kapcsolatos képzeteink.

,Minthogy az id6tagolas mozdulateredetd és minthogy
a ritmika tudomanyait a hangsuly hatésugaranak néveke-
dése hatarozza meg, a legtermészetesebb volna a ritmika
tanulmanyat mozdulatelemzéssel kezdeni. Mivel azonban
kultarankban készen all a g6rog beszéd- és mozdulatmivé-
szetbdl fakadt rendszeres id6tanulmany, melynek formai a
koltészetet kormanyozzak, de mozdulateredettek, beveze-
tés gyanant azokkal az egységekkel kell megismerkedniink,
amelyeket a ritmika rendszer megallapitott, elnevezett. Ez a
prozédiai rendszer az emberi beszéd mivészetének id6ta-
na, de tanulmanyunkban megmutatjuk, hogy a benne meg-
teremtett id6labakat az emberi elmozdulasformak is megte-
remtik.” (Dienes Valéria)

A gyakorlatban a mozdulat elemeinek egymasutanisa-
ga adja a tempdt. A mozdulatelemekbdl hangsullyal adott
elmozdulasok egysége az id6labat vagy az idélabakbol allo
egységet, a killon adja. Az id6tagolas a konkrét elmozdulas-
formak esetében a mozdulat folyamatossagaban vagy pilla-
natszeriségében rejlik. Példaul sorozatos alapszokkenések
esetében a talaj érintésének pillanatai mindig valamely elem
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befejezédését jelentik, révid-hosszua, azaz jambikus képle-
tet mutatnak. A jambus révidje tehat maga a 1épés, a hosz-
szu része pedig az ugynevezett Utemel6z6 ugro-futd elem.
Amikor az titemel6z6 1épé elem, akkor leszerelt ugro, illetve
futé elemet kapunk, amely hosszival kezdédik. Ilyenkor azt
mondhatjuk, hogy az id6tagolas trocheusu természetd. A
trocheus hosszutja az erés, hangsilyos elem lefolyasa, rovidje
pedig a 1ép6 elem megismétlése.

,2Amikor az emberi mozdulat, amely a test természe-
ti torvényszeriségeinek megfeleléen szervezodik a gérog
1démérték egységeivel tagolhato, akkor az idémérték a kol-
tészet és a mozdulatmivészet k6zos alapja, hiszen mind-
kett6t ugynevezett idémiivészetnek tartjuk. A gyakorlatban
létrehozott mozdulatelemeket a prozédia idélabai hataroz-
zak meg, Az el6bbiidé tehat a mozdulat atélésének ideje, az
utobbi pedig a kivitelezésé.” (Fekete Valéria — 1989)

2 A LELEKTANI TENYEZOK SZEREPE A SZINESZ/
KOREOGRAFUSNOVENDEK FELKESZULESEBEN

2.1. A pszichomotorika sgerepe a téma megkoelitésében

Ismert tény, hogy az ember bizonyos viselkedési fajtai
— megnyilvanulasi formajukban és szerkezetiikben — a sti-
mulusok, ingerek természetétdl fuggenek, akarcsak az illeté
személy tulajdonsagaitol.

A motorikus viselkedés tanulminyozisa, a szinész/ko-
reografusnévendékek motorikus képességeinek és jartassa-
guk kialakulasa, egyfajta motorikus viselkedés tulajdonsagai
két meghatarozé tényez6 természetétdl figgenek: az inge-
rektél, melyek az illetSt érik, illetve a személy jellemvonasa-
it6l. A legmegtelel6bb stimulusok hasznalati metodikajanak
ismerete és alkalmazasa a legmegfelel6bb viselkedések elsa-
jatitasat és iranyitasat el6feltételezi, a kijelolt célokhoz mér-
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ten. Természetes tehat, hogy a nevel6-tanité folyamat teljes
hatasa fiigg valamilyen modon a személyiség struktarajatol,
melyben a pszichomotorikus képességek fontos helyet fog-
lalnak el.

A pszichomotorikus nevelés jelent6sége abban all, hogy
egyik f6 célkitlizése a testnevelés, a kiegészité jellegl tanc
vagy a testi kifejezés edzése, mindaz, ami mozgast feltételez
vagy amib6l mozgas szarmazhat. E célkitGzést a kovetkezo-
képpen fogalmazhatjuk meg:

,»A pszichomotorikus fejlédés magaban foglalja:

—a motorikus tulajdonsagok fejlesztését, mint amilyen a
sebesség, erd, kitartas, jartassag, rugalmassag;

— a kinesztézia fejlesztését (a mozgas teljes érzékelése);

— a motorikus alapkészségek/tapasztalatok és jartassa-
gok/tgyességek fejlesztését (jaras, szaladas, ugras, dobas,
maszas, 10kés, huzas stb.);

— a szervezet munkabirasanak és mozgasi terhelhet6sé-
gének a fejlesztését (a test és a kornyezet uralasa).” (Epuran,
M., Holdevici, 1., Tonita, F. — 2001)

A pszichomotorika fogalma

Lafon ugy hatarozza meg a pszichomotorikat, mint a
tanulas és fejl6dés kolesonhatasanak eredményét, valamint a
motorikus és mentalis funkciok kapcsolodasat, és nemcsak
a mozgast, hanem ami ezt kivaltja és koveti: akarat, affektivi-
tas, szitkségletek és impulzusok. A pszichomotorika éppen
ezért ugy jelenik meg, mint képesség, és a személy viselkedé-
si szabalyozasanak komplex funkciéja. Elmondhatjuk, hogy
magaban foglalja a kilénb6z6 eljarasok és lélektani folya-
matok részvételét, amelyek biztositjak ugy az informaciok
telfogasat, mint a valasz megfelel6 végrehajtasat.

A pszichomotorika elméleti-lélektani megalapozasa fran-
cia szerz6k nevéhez fliz6dik. H. Wallon és J. Piaget klasszi-
kussa valt dolgozataikban fontos funkcidkat dbrazolnak. Az
elébbinél a gyakorlati intelligencia alapjat képezi, pontosab-
ban szolva, a helyzetekre vonatkozé intelligenciaét, amelybe
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beleolvadnak az érzelmi hangulatok, a viselkedések és moz-
gasok, amelyek a kiils6-észlelé mez6t eredményezik. Piaget-
nal az intelligencia a gyakorlati lefolyasok megszerzésének a
folytatasa, egy moto-szenzorikus asszimilaci6 az operativtol
a figurativ felé.

Ezekbdl a tézisekbdl kiindulva, Jean Le Boulch, Justin
Teissié, Pierre Parelebas, Pierre Vayer, Robert Merand ¢és
masok, a francia ,,iskolaba” bevezették a pszichomotorikus
nevelés fogalmat. Az illet6 metodika-dolgozatokban gyak-
ran el6fordulnak bizonyos kifejezések: ,,a test uralasa”, ,,pszi-
chokinetikus nevelés”, | testi séma’, , tér- és idSbeli struk-
tarak” stb. Ezeknek a fogalmaknak a gyakorlatba iltetése
szempontjabol R. Merand elismeri a ,,savoir étre” és a ,,sa-
voir faire” kozotti eltérést.

2.1.1 A pszichomotorika alkot6elemet
A pszichomotorika kilénosen gazdag és valtozatos
teriillettel rendelkezik. Egyarant felfedezhet6k benne az
analitikus és a mesterséges elemek. A motorikus viselkedés
szintjén kihangsilyozandok azok a pszichomotorikus ele-
mek, amelyek az onkéntes tevékenységeket szabalyozzak,
mind a szandék, a céliranyultsag, mind pedig a ,,kovets”
mechanizmusokat, valamint az ellen6rzést és koordinalas-
kiegyenlitést illetéen. Ennek jelentésége akkor keril el6tér-
be, hogyha megvizsgaljuk a pszichomotorika alkotoelemeit:
— testi séma,
— dinamikus koordinacié az egész testre és a részekre
nézve,
— lateralitas,
— statikus koordinacié — egyensuly,
— motorikus-érzékel6 koordinacié (a hely érzékelése, a
ritmus és sajatos mozgasok érzékelése),
— mozgasok gyorsasaga,
— ideo-motorika (a testi séma és az érzékel6-motorikus
koordinaciok dinamikus 6sszehangolasa a motorikus
teherrel).
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A testi séma

A testi séma kivalo vizsgalodasi tertilet, ugyanis:

— kozponti szerepet jatszik az 6ntudat szempontjabol;

— tajékozodasi funkcidja van, valamint referenciakeret
barmely cselekvési programban, valamint alapértelmezés-
ben, a motorikus cselekedet tervének konkretizalodasaban
és megvalOsitasaban (a test elképzelésének/képének/latva-
nyanak minéségében);

—a személyek kozotti megkillonboztetés eleme, és egyes
esetekben diagnozis és prognozis szerepe van a pszicholo-
giai fejlédésben;

— célpont lehet a megel6z6 illetve felépitd terapiaban
(Epuran M.: 1968).

A testi séma kifejezés mas elnevezések alatt is hasznalatos
volt: ,,testtartasi rendszer”, ,testi koncepcié” (Wallon H.:
1947), a , fizikai én megjelenitése”, ,,a sajat test képe” (Zazo
B. — Horghidan: 1976). Mindegyik elnevezés attdl fiiggott,
hogy a szerz6k melyik tulajdonsagat vizsgaltak.

Hordigan asszony Osszegzése alapjan (1970) a testi séma
meghatirozo tulajdonsagai a kovetkez6k:

—,,A testi séma nem m4ds, mint a test haromdimenzi-
0s szerkezetének a képe, a sajat strukturaja kilonb6z6 ele-
mekbdl 6sszeallitva, specifikus jelentés a test alkotoelemet
kozott, részek, melyek az egésszel valé Osszehasonlitasban
nyerik el jelent6ségtiket.

— A testi séma poziciok és attitidok reflektalasa, a stati-
kus valamint a dinamikus helyzeté.

— A testi séma egy olyan dinamikus struktara, amelyre
minden tapasztalat tgymond ,,ranyomja bélyegét”, 4j tu-
lajdonsagokkal lat el, valamint helyettesitésekkel valosulnak
meg bizonyos hataresetekben.

Annak ellenére, hogy valtozasokon megy keresztil a
tejlédése soran, gazdagodik és hangsulyosabba valik, a testi
séma mégis bizonyos alland6sagnak 6rvend, megmaradva a
tejlodés killonb6z6 szintjein, a gyermekkortdl kezdve egé-
szen a megoregedésig, az dnmagunkkal val6 azonosulas fel-
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tételeként, a megjelenés lényege, valamint a fejl6désé, és az
ember 6nmagarol alkotott képének létezéséé.

A testi séma a térrel és a minket kortlvevé targyak-
kal val6 kapcsolatot tiikrozi, és ezeknek az alapjat képezi.
Fejlesztése szorosan kapcsolddik az agykéreg munkajahoz,
ahova beérkeznek, és ahol ellen6rzés ala kertlnek az intero-
és exteroreceptiv vonatkozasok, és ezek a folyamatok kulo-
nosen a parietalis régiohoz kapcsolédnak, Broodman 5. és
6. mezejéhez.

A testi séma kiegészitésében és megbrzésében nagyon
fontos szerepiik van a tapint6-, laté-, hallo-, labirintusszert
és kinesztézias érzékeléseknek.

Egyes tanulmanyok a bér érzékenységének fontossagat
hangsulyozzak ki, valamint a kinesztézikus érzékenységet
a testi séma felépitésében/megalkotasaban (Pleseev D. A.:
1971), masok a vizualis informaciokra helyezik a hangsulyt
(Beler A. S.: 1971). Figyelembe véve a hallasi érzékenység
szerepét, a kutatasok a nyelvi tulajdonsagokra hivijak fel a fi-
gyelmet, valamint arra az életkorra, amelyben a siiketségnek
negatfv hatasai lehetnek.

A vesztibularis és egyensulyi érzékenység azokban a te-
rileti alkotéelemeiben befolyasoljak a testi sémat, melyek
létfontossaguak azon mozgasok szempontjabol, melyek az
emberre jellemz6k, kilonos tekintettel a szinészi/koreogta-
fusi tevékenység kreativ voltara.

1893 6ta Bonier (idézet Holdevici-tSl, 1985) a vesztibu-
laris ideget téridegnek nevezi, amely ezen érzékenység bevi-
telét bizonyitja a test térbeli elhelyezkedésének érzékelésé-
ben, valamint a mozgasi iranyokban.

H. Wallon (1946) a test egyensulyanak javitasara hivat-
kozik mint a labirintusos rendszer és a latokésziilék termé-
kére. Genetikai tanulmanyaiban az egyensuly folyamatos
tejldosét hangsilyozza, egészen a 11. életévig, ugyanis ettél
a kortdl kezdve a fejlédés stagnalni kezd a fizikai és Iélektani
valtozasok miatt.
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Az ezen teriileten végzett roman kutatasok Horghidan
asszony (1976) nevéhez fizédnek, aki 400, csékkent mo-
torikus tapasztalattal rendelkezé alanyon végzett kisérletet.
Arra a kévetkeztetésre jutott, hogy: ,,nem annyira a fizikai
és moralis valtozasok a legf6bb okok, melyekhez a gyer-
mek nem alkalmazkodott, hanem a jelenség inkabb annak
egyenes kovetkezményeként bukkan fel, hogy a jatéktevé-
kenységet korlatoztak, és altalaban azokat a test-specifikus
aktivitasokat, melyek az illeté korra jellemz&k. Azok a gye-
rekek, akik rendszeres és szervezett médon sportolnak vagy
tancolnak, olyan egyensulyérzékeléssel rendelkeznek, amely
10—11 éves kor utan is fejlodik”.

A roman kutatasok azt bizonyitjak, hogy ,.egy szerve-
zett tevékenység keretén belil, a motorikus aktusok helyes
edzésével az egyensuly fejlesztése annak ellenére is megvalo-
sul a rendszer mkoédése nyoman, hogy az edzés nem kifeje-
zetten erre iranyul”, tgy, hogy a pubertaskori szomatikus és
funkcionalis valtozasok a fejlédési ritmus csokkenésé¢hez ve-
zetnek, de nem jelentenek kotelezé modon stagnalast vagy a
mindség regressziojat.

A végzett kutatasok hozzasegitenek, hogy megértsiik a
lateralitas szerepét a testi séma esetében. Bar tudomanyo-
san nem teljesen bizonyitott, Wallon 1947-ben arra a ko-
vetkeztetésre jutott, hogy a balkezesek sokkal jobban alkal-
mazkodnak a kinesztézias hatasokhoz, mint a jobbkezesek,
ugyanis ez utobbiaknal az ellenbrzés altalaban a vizualis-mo-
torikus modellre iranyul.

A roman kutatasok azt bizonyitjak, hogy ez az elsé-
sorban is kinesztézias ellen6rzés sokkal inkabb a gyakorlas
¢s a gesztusok tokéletesedésének eredménye, és hamarabb
létrejonnek az ambidextrias- és fejlett motorikus képessé-
gekkel rendelkezé egyéneknél (Epuran M., Horghidan V.,
Tota M.: 1970). Az intelligencia hatékony tényezé a testi sé-
mara nézve.

Egy masik tulajdonsag, mely nélkil nem értheté meg
sem a testi séma létezése, sem pedig a kiformalddasa, az a
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tarsadalmi meghatarozottsaga. Ennek a tényezének a meg-
értése nélkul a testi séma tanftasa vagy nemtanitasa értelmet-
len lenne.

A testi séma pszichomotorikus oktatas altali fejlesztése
soran hozzajarulunk a test azon képességének noveléséhez,
mely 6sszehangolja az En két funkciéjat: a tonikus és mo-
bilitasi funkciot, és ezaltal azon képesség fejlédéséhez ve-
zet, mely a megismerést és a tevékenységek megszervezését
szolgalja (Cratty B. J.: 1973).

Ezeket a kapcsolatokat nem tekinthetjik egyértelma-
nek. A feltételek és a targyak, valamint a ,,masok” megisme-
rése lehet6ségeinek Gsszekotése altal Gjabb kapcesolatok jon-
nek létre a kilvilaggal és embertarsainkkal, a testi készségek
megnovekednek és megsokszorozodnak, jobban megszer-
vezbdnek, és a testi séma ugy jelenik meg, mint egy allan-
ddan Gjjaépuld szintézis. Sematikusan a kévetkezéképpen

abrazolhatjuk (1. Abra):

Az érzékelés
megszervezése.
i A térgy fogalma.
Targyak kozotti kapesolat

A testi séma N Térbeli és idobeli
tanitisa Testi készség | kapcsolatok

Y

A masik felismerése és
elismerése.

A. 2
—> A masikkal valo
kommunikécié

1. Abra. A testi séma fejlesztése (Maigre—Desstroper)

A vizualis, vesztibularis, tapintasi és testhelyzeti infor-
maciokbol 6sszedllitott testi séma se nem homogén, se nem
stabil, és egyes szegmensei beléphetnek az aktiv figyelem
mezejébe.
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J. Le Boulch belefoglalja a testi sémaba:

— a sajat test érzékelését és ellendrzését, vagyis a test
bizonyos részeire és az egész testre vonatkozoé érzetek inte-
riorizalasat/befogadasat:

— orthostatikus egyensuly,

— jol meghatarozott lateralitas,

— bizonyos alkotéelemek fiiggetlensége a torzshoz vi-
szonyitva, valamint az egymassal valé viszonyuk.

— az impulzusok és gatlasok uralasa és a légzés ellen6r-
z€se.

Amennyivel hangsulyosabb a sajat testrdl kialakult kép,
annyival hatarozottabbak és komplexebbek egyazon id6ben
a személy altal kifejtett tevékenységek. Minél tobb és Gssze-
tettebb tevékenységet hajt végre az egyén, a testi séma an-
nal jobban differencialédik, és jobban strukturalodik. A testi
séma szitkség, és a tevékenység fliggvényében alakul. Nem
kezdetlegesen adott, nem is biologiai vagy lélektani entitas.
Az egyén és a kornyezet kolesénhatasanak eredménye (Levi
Strauss:1970).

A testi aktivitasnak mint 6nmegismerési modnak, ala
kell rendelédnie az eréfeszités mértékének: a megvalosi-
tand6 (megtanulando) tevékenységnek athaghat6 ,,akadaly-
nak” kell lennie, hogy a siker karpétolhassa az er6feszitést,
és novelhesse az 6nbizalmat a test hasznalatanak hatékony-
saga altal.

A roman kutatasok (Epuran M., Horghidan V., Iota
M.: 1970) megmutattak, hogy ,,a sportoloknal, ahol nagyon
hangsulyos a testi séma fejlesztése, az 6nmegértés és az 6n-
kritikus hozzaallas nagyon magas skalan mozog. A részle-
tek sokkal egyértelmibbek azokban a sportagakban, ahol
a gesztusok tOkéletessége és Osszhangja meghatarozo jelle-
glick a siker elérésében. Egy jo testi séma és a test képessé-
geinek ismerete segit a tett hatékonysaganak értékelésében
és az 6nismétlésben”. A szinész/koreografusnovendékekre
vonatkozé sajat megfigyeléseinkkel kiegészithetjiik a fenti
megallapitasokat.
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A lateralitds tnlajdonsdgai

Az egyén pszicho-motorikus képességi megismerésé-
nek masik tényezoje, mely képes meghatarozni a sajat hoz-
zajarulasat egy specialis motorikus tevékenységhez, vala-
mint a motorikus tevékenységhez sziikséges funkciokat: a
lateralitas.

A lateralitas/lateralizacio eredete funkcionalis, tarsadal-
mi ¢és szocio-kulturdlis tényezSket feltételez. A lateralitas,
amint azt a legtobb kutatas allitja, a féltekék funkcionalis
szakosodasanak eredménye.

A jobbkezeseknél a nyelvi funkcidk a bal agyféltekében
lokalizalhatok, a testi séma funkcidi pedig a bal féltekében
(Demeter A.: 1979). Egy adott mkddés tehat valamelyik
agyféltekének az iranyitasa ala tartozik. A lateralitast vizsgalo
kisérletek eredményei nem mindig egységesek. A kévetke-
zetesség hianyanak egyik f6 oka a kisérleti alanyok életkora
kozott killonbség,

Minden szerz6 felhivja a figyelmiinket arra, hogy a bal-
kezesség és az ambidextria cs6kken a korral. Természetesen
figyelembe kell venni a szocio-kulturalis tényezbket is.

A modern tanulmanyok levonnak bizonyos kovetkez-
tetéseket a lateralitast illet6en, kilonb6z6 kisérletekkel vég-
zett vizsgalatokra alapozva, melyeket szabvanyositani fog-
nak, és az adatok dsszehasonlithatékka valnak.

A lateralitds formaii a kovetkezdk: kézi lateralitas, egy feliilet-
nek a tangens sikjaira lesgdllitott merdleges egyenesek mértani helyze-
te (podaire), halldsi és latdsi lateralitas, kiilinbozd kombindcids lehe-
tiségekkel (Horghidan V'.: 1970). Megjegyeznénk, hogy a tincban a
bal oldal és a jobb oldal tajékoziddsi elemek a mozgds iranyitasaban
és ag ambidextria felfedezésében, a domindns formafk pedig testiek,
podaire-iek, halldsiak és litdsiak.

A sport teriiletén végzett kutatasok, valamint a szinma-
vészet tertletén végzettek is (a szaktantargyak keretén belil)
arra a kévetkeztetésre jutottak, hogy a killénb6z6 elemek
elsajatitasa a vezet6 tagok fontossaganak a koordinaciojara
alapszik, és létrehoz egy kiilonleges funkcionalis asszimetria-
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tipust, amely annal vilagosabb, minél intenzivebb és rovi-
debb ideig tart a befektetett dinamikus eréfeszités. Altaliban
egy valtozatos motorikus iranyitas gyakorlasa, mely a tett
hatékonysagan alapul, a személy funkcionalis lateralitasanak
az Osszehangolasahoz vezet, meghatarozva és koordinalva
a kilénb6z6 motorikus részek beavatkozasat (Epuran M.
Holdevici 1.: 1985). Ugy ttinik, hogy a korai tapasztalat, akar
6vodaskorban is, hozzajarulhat a gyermek pszichomotorikus
egyensulyanak kialakulasahoz, ugyanis emeli a funkcionalis
szervezés hatékonysagat. Ez a tapasztalat altalanos motori-
kus tevékenységen alapul, er6sen dinamikus jelleggel.

A normalitast konkrét helyzetekben kell meghatarozni,
a gyermek altalanos bevonasaval, akit segiteni lehet az ok-
tatas altal.

A lateralitas tulajdonsagai, a lateralitas személyes kép-
lete hatassal vannak a testi séma szervezésének funkcidira,
a tevékenységi program szerkezetére, és kilonosen akkor
hoznak létre kilonbségeket, amikor a tettek hatékony meg-
valositasa a cél.

A motorikus intelligencia kevésbé tanulmanyozott és
megoldott jelenség az elméleti pszicholégidban, de felbe-
cstlhetetlen fontossagu az egyes személyek pszicho-moto-
rikus képességének meghatarozasaban. A mozgasok elsaja-
titasanak képességével kapcsolatban nagyon fontos azoknak
a feladatoknak a megvélasztasa és végrehajtasuk a szinész/
koreografusnévendék éltal.

A gyakorlati intelligencia, vagy a helyzetekhez kot6d6
intelligencia egy primér intelligencia- forma, mely a szenzo-
motorikus stkon muakodik, bevonva a tények altalanos hasz-
nalatat és Osszefoglalasat. F6 tulajdonsaga a konkrétsagban,
gyorsasagban és a mozgathatosagban all.

A gyakorlati intelligencia azokban a tevékenységekben
hangsulyozodik ki, amelyek nem kévetelnek vagy nem sza-
mithatnak bizonyos adatokra és indokokra, f6bb jellemvo-
nasuk lévén a spontaneitas. Ezen intelligenciaforma segit-
ségével megvalosul egyfeldl a feladatok azonnali megoldasa
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egy bizonyos ,,bels6é séma” altal, mely a tevékenység idején
beliilrdl iranyitja dinamikusan a test tartasait és megnyilva-
nulasait. Természetesen, a tevékenység a felhalmozott ta-
pasztalatoktdl is figg, de elsésorban ugy kell tekinteniink,
mint a helyzethez valé rugalmas alkalmazkodast, a feltéte-
lek el6rejelzése és spontan befogadasa altal.

2.1.2. A pszichomotorikus képesség

Ha ugy tekintjiik a pszichomotorikat, mint globalis,
altalanos funkciot, mely magaban foglalja a mozgast és a
szubjektiv tényez6k egytittesét — melyek direkt médon meg-
hatarozzak —, fontos megjegyezniink, hogy ami megkiilon-
bozteti az egyéneket egymastdl, az pontosan az a szint, ame-
lyen megvaldsul, mérték, amelyben az egyén hozzaigazodik
vagy hozzaidomithat6 a kérnyezet komplex és valtozé hely-
zeteihez.

A hatékonysag nagyon sok tényez6tdl figg:

a) Organikus és funkcionalis tényezdk: az idegrendszer,
izomrendszer, keringési és endokrin rendszerek mikodése
stb., melyek mindig jelen vannak.

b) A pszichomotorikus képesség (mely nem azonos a
jartassaggal), mely magaban foglal minden alkot6elemet,
mellyel az illet6 személy rendelkezik egy adott pillanatban,
hogy megfelel6en helyt alljon a kiilonb6z6 helyzetekben.

A roman kutatasoknak megfelel6en (Horghidan, Hol-
devici: 1983), a pszichomotorikus képesség magaban foglal
nemcsak hozzavetSlegesen stabil elemeket — pszichomoto-
rikus és motorikus tapasztalatok —, hanem valtoz6 eleme-
ket is, melyek a motivacioés rendszerhez tartoznak, valamint
azon aktivalo szinthez, melyet ezek meghataroznak.

A pszichomotorikus képesség alkotoelemet kozott al-
land6 kapcsolat 1étezik. A viselkedés meghatarozza a képes-
ség fejlodését vagy korlatozasat (P. Popescu — Neveanu), va-
lamint tamogatja ¢és iranyitja az egyén eréfeszitéseit, melyek
a készségek edzéséhez és tokéletesités¢hez, 1) készségek
elsajatitasahoz vezetnek. Egy készségcsomag kialakitasa és
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gyakorlasa dltal a pszichomotorikus képességek is tokélete-
sednek: finomodnak a proprioreceptiv, a szenzomotorikus
koordinaciok, tagul a motorikus feladatok megértésének ké-
pessége, megvalésul a motorikus intelligencia teriilete.

A PSZICHOMOTORIKUS KEPESSEG

Képesség Tapasztalat

Viselkedés

helyzet

A

A4

Performansz

2. Abra: A pszichomotorikus képesség (Horghidan — Holdevici).

A pszichomotorikus képesség egy felszallé gérbe utan
tejlédik. Egy bizonyos korig novekszik és differencialodik a
felno6tté érés, képzés és tanitas altal.

A pszichomotorikus képesség allandosagi tulajdonsagait
a készségek, tapasztalatok és viselkedések jelenléte biztosit-
ja. Az ingadozasok, visszafejlédések vagy atmeneti stagnala-
sok kiillonésen a motivacio, érzelmi allapotok és az éberségi
fok hatasa alatt allnak, 2 motorikus feladatokhoz valo alkal-
mazkodas pedig mindezen tényez&ktdl figg. Néha nem léte-
zik konkrét elhatarolédas a motorikus és pszichomotorikus
képességek kozott. Egyes szerz6k ugy vélik, hogy a motori-
kus képesség valojaban pszichomotoros képesség.

A roman tapasztalatok (Horghidan, Holdevici: 1983)
bebizonyitjak, hogy nincs mindig direkt 6sszefiggési arany
az izomer6 és az olyan probakon elért teljesitmény kozott,
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melyek erét kovetelnek, killénosen azokban az esetekben,
amikor a préba kitartast kévetel, és ahol az eréfeszités ada-
golasa elengedhetetlen a végrehajtasban.

Azok az egyének, akik er6s onkéntes akarattal rendel-
keznek, sokkal jobb eredményeket érnek el, mint tarsaik,
akiknek ugyan nagyobb az izomerejik, de gyengébbek az
adagoloképesség szempontjabol.

A két kutat6 véleménye szerint a sebesség és a tapasz-
talat/jartassag pszichomotorikus tulajdonsagok.

Fleishman E. A. (1964) szerint a pszichomotorikus kész-
séghez nagyon sok tényezé tartozik:

— a kontroll pontossaga, amely olyan mozgasokban van
jelen, melyek finom izommunkat igényelnek, s amelyekben
nagy izomcsoportok vesznek részt,

— tobbiranyd koordinaci6, amely abban nyilvanul meg,
hogy hogyan lehet tobb szegmenst egyszerre iranyitani.
Azokban a feladatokban jelenik meg, melyek a kezek és 1a-
bak egyszerre torténd iranyitasaval jarnak.

— a valaszok/reakciok orientalasa vagy a tertleti-moto-
rikus képesség, mely akkor sziikséges, ha a latas hatranyos
helyzetbe kertl; mintak kivalasztasa és iranyitasa bizonyos
gyors, hatraltatott tajékozddas alapjan,

— reakcioid6 — az illeté személy sebessége, mellyel az
aktualis stimulusokra valaszol,

— a kar mozgatasanak sebessége, mely inkabb helyval-
toztatasi sebesség, melyet nem azonosithatunk a reakcio-
sebességgel,

— ellen6rzott vagy megel6z6 kovetés/figyelés, melyek
azokban a feladatokban keriilnek el6térbe, melyek folyto-
nos és elérejelz6 motorikus igazodast kévetelnek, a sebesség
valtozasanak ¢és a latasi iranyok fliggvényében. A mozgasnak
gyorsnak is kell lennie, ugyanakkor pontosnak is stb.

A fizikai képesség nagyon széles teriiletet foglal maga-
ban, nagyvonalakban meghatirozva azon képességet, hogy
az illeté személy harmonikus médon végre tud hajtani egy
fizikai tevékenységet hatékony energiabefektetéssel. Kulon-
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b6z6 tényezok hatarozzak meg. Az els6 szint a motorikus
képességbdl vagy intelligenciabdl all, motorikus készség, fi-
zikai kompetencia és motorikus hatékonysag.

A koordinaci6 alkotéelemeinek keretén belill egész sor
pszichomotorikus képességet talalunk: motorikus intelligen-
cia, ritmus, egyensuly, valamint a mozgas terileti és id6beli
sémaja.

2.2. Az érxékeld tényezdk szerepe a motorikus tevékeny-
ségben

Az emberi psziché szubjektiv leképezése az objektiv
valosagnak. Ezen leképezések eredményei a lélektani folya-
matok, melyeket a pszichologusok harom nagy kategériaba
sorolnak:

a) pszichikai megismeré vagy kognitiv folyamatok,

b) érzelmi pszichikai folyamatok,

c) akarati pszichikai folyamatok.

A kognitiv pszichikai folyamatok kézil megkilénboz-
tetjuk:

— a szenzoros pszichikai megismerés folyamatait (érzé-
sek, felfogasok, abrazolasok),

— alogikus megismerés pszichikai folyamatait.

A kovetkezSkben szintézist készitiink a szenzoros pszi-
chikai folyamatokrol és ezek szerepérél a motorikus tet-
tekben.

A valaszreakcionak, esetlinkben a motoros cselekedet-
nek meg kell felelnie a szervezet szitkségleteinek, de ugyanugy
a helyzettel is 6sszhangban kell lennie. Az alany a felfogott
szenzoros adatnak megfelel6en valaszol. A valaszreakcio a
forditott afferentacié alapjan értendo, ugy, mint egy objek-
tiv valosag, onismétlése az agykérgi hivatkozasi modellek
altal torténik, és kijavitasra kertilnek, ha a modell és a vég-
rehajtas kozott eltérések jelentkeznek.
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2.2.1. Az érzetek

Az érzetek megismer6 pszichikai folyamatok, melyek
szintjén a valos vilag targyainak és jelenségeinek tulajdon-
sagai tikrozédnek, tevékenységiiket kozvetlentil kifejtve az
érzékszervekre.

A kovetkez6kben elid6ziink azoknal az érzékelési mo-
doknal, amelyek fontosabbak a sport/szinészi/koreografusi
tevékenység szempontjabol.

2.2.1.1. Latdsi érzetek

A latasi érzetek a legfontosabbak az emberi élet és tevé-
kenység szempontjabdl, amennyiben hozzasegit a kornye-
zetben valé tajékozédasban. Ezek fény- és szinérzetek. A
tancmuvészetben a szinek meglatasanak tulajdonsagai és a
méretek érzékelése, a tavolsag és a targyak mozgasa rendki-
vil fontosak. A koreografusoknak figyelembe kell vennitik
a szinésznévendékek kromatikus érzékenységét.

2.2.1.2. Halldsi érzetek

A hallasi érzeteknek nemcsak azért van nagyon fontos
szerepiik az ember életében, mert segitenek a kérnyezetben
valo tdjékozoédasban — killonb6z6 hangok és zorejek felfo-
gasa altal —, hanem sokkal inkabb azért, mert a hallas lehe-
t6vé teszi az emberi hang felfogasat, a masodik jelz6rend-
szer elemeit. A tanc gyakorlataban a hallasérzetek nagyban
hozzajarulnak a térben valé tdjékozédashoz. Az utasitas ki-
hangsulyozasa és a ritmus, jelentésen hozzajarul a mozgas
végrehajtasahoz. Hasonloképpen, sok koreografiai elem-
ben és kombinacioban a zene Osszefonddik a végrehajtas
harmoéniajaval, felruhazva a mozgast bizonyos emocionalis
szinezettel, de ugyanakkor biztositva mindegyik tanc ritmu-
sat és specifikus tempojat.

2.2.1.3. Bdrérzetek
A bérérzetek vagy tapintasi érzetek a bérben talalhato
testecskék ingerlése soran jelentkeznek.

119



L. Fejezet. Az ismeret szakasza

Haromféle érzetet kiilonboztetiink meg:

a) tapintasi érzetek, melyekhez a nyomas és a tapintas

tartozik,

b) héérzetek, hidegre és melegre vald érzékenység,

c) fajdalomérzetek.

A tancpoziciokbol adodo, tapintas utjan érkezoé stimu-
lusok Osszessége a tancold par esetében bizonyos megszo-
kashoz vezet, amely az ingerlési folyamatok rendszerezésé-
nek eredménye az agykéregben, a dinamikus sztereotipia/
ut/6svény kialakuldsa, és az alkalmazkodasi jelenségeké, me-
lyek az idegkozpontokban fejlédnek ki.

A nyomasérzetek meghataroznak bizonyos feltételezett
reflexeket, kiillonésen akkor, ha a tapintasi érzetekkel paro-
sulnak.

A héérzékelés és a fajdalomérzetek ugyanabba az ide-
iglenes kategoriaba tartoznak, mint a killénb6z6 szervek és
rendszerek/készilékek az emberi szervezetben.

2.2.1.4. Kinesztézids érzetek

A kinesztézias érzetek izom-iztleti érzetek, melyek a test
kilénboz6 részeinek mozgasardl értesitenek. Az egyensulyi
érzetekkel egyetemben ezek egyiittesen a proprioreceptiv
érzeteket alkotjak, melyek szintjén a test belsejében, killono-
sen pedig az izmokban létrejové ingerek tikrozédnek.

A mozgasok létrehozasakor a kinesztézias érzetek a
sajat tulajdonsagaikrol értesitenek allanddan, megadva az
agykéregnek azt a lehetéséget, hogy iranyitsa a kévetkezo
tevékenységeket.

Hasonloképpen, a proprioreceptiv palyan a cerebel-
lumba — kozépagyba (fekete anyag vagy vords mag) — és a
talamuszba érkezé ingerek biztositjak a testhelyzet tonikus
reflexeit vagy a mozgasok koordinalt jellegét.

A kinesztézias érzetek az agykérget a kévetkez6krol in-
formaljak:

a) a testrészek helyzetérol,

b) a testrészek mozgasarol,
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) a testrészek mozgasakor felbukkané akadalyokrol,
vagy a mozgas altal legy6zendd akadalyokrol.

A kinesztézias érzékenység rendkivil fontos a nyelv
mechanizmusaiba valé beavatkozasanal, valamint mas tevé-
kenységek esetén is, mivel bizonyos nagyon nehéz és 6ssze-
tett mozgasoknak az alapja.

2.2.1.5. Egyensiilyérzetek és a test térbeli mogdsanak ag érgé-
kelése

Egyszert helyzetekben a test egyensulya és térbeni tajé-
kozodasa tobbféle érzet egytittmikodésén alapul: az egyen-
sulyérzete, és a test térbeli mozgasanak tdjékozodasa, ki-
nesztézias, latasi és tapintasi érzetek. Nehezebb motorikus
tevékenységekben, amikor a test szokatlan helyzetekben
van, az egyensulyozas ¢s a tdjékozoédas hianyoznak, helyt-
ket mas érzékek veszik at. Ebbdl kovetkezik az egyensuly-
analizator j6 muikodésének fontossaga, valamint a tajéko-
z6dasé a szinész/koreografusnovendékeknél vagy azoknal
a személyeknél, akik tevékenységeik soran szokatlan hely-
zetekbe kertilnek.

Az egyensulyérzet rendkivil Osszetett, és nagyvona-
lakban a test stabil térbeli helyzetének megallapitasaban all.
Hozzajarul a fej testhez viszonyitott helyzetének meghata-
rozasahoz az izomérzékenység altal; kozvetett médon pedig,
az izomérzékenység és a latasi érzékenység segitségével az
egyensulyérzékelés és a mozgasok iranyitasanak érzékenysé-
ge segit a fej térbeli helyzetének meghatarozasaban. Ugyan-
akkor ennek alapjan valésul meg a fej és test forgatasa, a
forgatas sebességének valtoztatasa, valamint az egyenes-viz-
szintes és egyenes-fliggdleges mozgas.

Az egyensulyérzékelésért és a mozgasok térben valo ira-
nyitasaért felel6s vesztibularis késziilék szamos ingere mar
csak akkor hatol a tudatba, mikor eléidéztek bizonyos toni-
kus és helyreallitasi reflexet. Vannak viszont olyan ingerek is,
melyek az agykéregbe érkezve, az egyensuly érzetét keltik, és
testiink mozgasainak iranyitasat. Meg kell emlitentink azt a
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tényt, hogy ezek az érzetek — az ingerek tulajdonsagaitol és a
receptoroktol figgben — kiillonbéznek a mozgasi érzetektdl,
amelyekrdl fentebb esett sz0, a kinesztézias érzékenységnél.
Ezek az érzetek szorosan kapcsolédnak egymashoz, ezért a
kutatok Osszetett, proprioreceptiv érzékenységnek nevezik.

Az egyensulyérzékelés és a test térbeli iranyitasanak leg-
fontosabb alkotéelemei:

a) fliggolegesség-érzet és a test ingas-érzete,

b) egyenes vonali mozgas érzete,

c) forgasérzet.

E harom, fent emlitett érzet rendkivili fontossag a tanc-
gyakorlatban. Egy koreografiai bemutaté soran a test moz-
gasban van. Osszetett, valtozatos és legtébbszor szokatlan
testhelyzetekr6l van sz6, melyek az egyensuly finom érzéke-
lését biztositjak, a test térbeli j6 tajékozodasat, mely a moz-
gasok pontos végrehajtasat eredményezi, j6 koordinaciot és
teljes megfelelést a kitzott céllal.

Az egyensulyérzet és a test térbeli mozgas-iranyitasanak
oktatasa akkor érhet el sikereket, ha figyelembe vessziik a
proprioreceptiv és exterioreceptiv érzetek (mozgasi, kinesz-
tézias, egyensulyi, tapintasi, latasi) egytittesét, akarcsak a bel-
s6 tényezOkét, melyek a mozgas megvalosulasat iranyitjak (a
végrehajtando konkrét mozgasok képei és megjelenitései).
Az észlelések és a mozgasok megjelenitései kiegészitik isme-
reteink tartalmat egy bizonyos mozgasrol, és lehetévé teszik
ennck tudatos végrehajtasat a motorikus feladatok konkrét
teltételei altal.

2.2.2. Az észlelések

Az észlelések az érzékszervi tudatossag lélektani folya-
matai, a valos vilag targyait és jelenségeit tukrozik az érzék-
szerveinkre kifejtett hatasuk pillanataban. Az észleléseket
telfoghatjuk bizonyos komplex ingerek, kilonb6zé tulaj-
donsagokkal rendelkezé targyak hatasanak eredményeként,
melyek egyszerre fejtik ki hatasukat az érzékszerveinkre.
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Annak ellenére, hogy az érzeteken alapul, az észlelés
nem egyszerden csak az érzetek Osszességének eredménye,
hanem egy integralt struktira, killénb6z6 jellemvonasokkal.
Koénnyen meggy6zédhetiink ennek igazsaga feldl, ha elta-
volitunk egy hangjegyet egy dallambél. Eszrevessziik, hogy
a dallam egészét nem fogja megzavarni. A magyarazat abban
all, hogy nem tiikr6zédik kiilon mindegyik inger az észlelés
szintjén, hanem egységesen hatnak, mint a koztik levé kol-
csonhatas.

Minden észleléshez hozzatartoznak tehat érzetek, de
ezek nem elszigetelten jelentkeznek, hanem egyes valos tar-
gyak és jelenségek tulajdonsagaiként.

Egy targy felismerése egyetlen tulajdonsaga alapjan az
chhez kapcsolédé korabbi informacidinkon alapszik.

Ahhoz, hogy elkészithessiink egy altalanos elemzést az
észlelésrél, a kovetkezé aspektusokra kell hivatkoznunk:

2.2.2.1. Teérészlelések

A térészlelések hozzasegitik az embert, hogy tajéko-
z6djon a kérnyezetében. Fontossaguk a szinhazi tevékeny-
ségben abban all, hogy megadjak a szinész/koreografus-
névendéknek azt a lehetéséget, hogy a legkiilénb6z6bb
helyzetekben és feltételek kozott cselekedni tudjon, ugy egy
egyéni performansz esetén, mint a csoportos bemutatokon,
ahol a tevékenység a tarsaktol, a technikai csapattol stb. is
tige.

A térészlelések szorosan kapcsolédnak az id6észlelés-
hez, és egységiik leghangsulyosabban a mozgasészlelésben
mutatkozik meg (a tirgyak mozgisié, valamint a szinész/
koreografusndvendék sajat mozgasaic).

A térészlelések tobbfélék, mivel a targyak nagysaggal,
térfogattal rendelkeznek, és érzékelhet6k mozgasukban
vagy mélységiikben. Az észlelések tébbféle analizator koz-
remikodésével jonnek 1étre, melyek kozott, a latasérzet mel-
lett nagyon fontos szerep jut a mozgasi analizatornak. I. M.
Secenov volt az elsd, aki bebizonyitotta annak tényét, hogy
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az izomérzet egy olyan ,készilék”, amely hozzajarul a tér
észleléséhez.

A targyak nagysaganak és formajanak észlelése alatasi és
kinesztézias érzetek egytittese altal valosul meg. Mindezek-
hez hozzajarulnak az izom- és a tapintasi érzetek, amelyek
korabban formalodtak ki, vagy éppen az illet6 targy észle-
lésének pillanataban. Az analizatorok kézotti kdlesonhatas
sokkal egyértelmtbb a térfogat- és a mélységészlelésnél. Sok
esetben a szinmuvészeti tokély éppen ezen észlelések fejlett-
ségi fokatdl fligg.

2.2.2.2. Az idiészlelések

Az id6 észlelése az id6tartam meghatarozasaban és a
cselekmények pillanatnyi valtozasainak meghatarozasaban
all. Az id6észlelés altal az ember tudataban reflektalédnak
a bizonyos jelenségek, valtozasok kilonb6zé fazisai és pil-
lanatai kozotti jelentések. A fizikai tevékenység kiillonb6z6
komponenseinek és tulajdonsagainak észleléséhez elenged-
hetetlen az id6 észlelése.

Az id6észlelés kilonbozé el6fordulasai a motorikus te-
vékenységekben a kovetkezok:

— bemelegitéskor a mozgasok koordinalasa (klasszikus,
karakter, jazz),

— alegmegfelel6bb pillanat kivalasztasa nagyobb eréfe-
szités megtételére ugrasok vagy piruettek esetén,

— egy improvizacios jaték alkalmaval a tevékenység id6-
tartamanak meghatarozasa,

— egy zenetemp6 idStartamanak meghatarozasa, vagy
az optimalis ritmusé az aerobikgyakorlatoknal.

Akarcsak a térérzékelés, az id6 érzékelései az élet soran
¢és az ember tapasztalatain keresztil valosulnak meg, a koz-
ponti idegrendszer idegeinek mechanikus folyamatai révén,
a materialis vilag tulajdonsagainak reflektalodasa altal. Az
id6 megallapitasa idénként hibakba titk6zik. Altalaban tal-
becsuljiik a révid idéintervallumokat, és alabecsiiljiik a hosz-
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sziakat. Hasonloképpen torténik a gyors és a lassu tempo
megallapitasaval is.

A muvészi-koreografias tevékenység soran az id6 ész-
lelése egyazon tulajdonsagok alapjan torténik. Az id6érzék
kifejlédése a szinész/koreografusnévendékeknél bizonyos
tancbeli feltételek esetében valésul meg. A haladas, taincpar-
ketten vald csuszas idejének meghatarozasa a tanclépések
felmérésében all, bizonyos tajékozodasi pontok figyelembe-
vételével: a 1épések szama egy mutatvanysorozatban a tavol-
sag egy bizonyos szakaszan, izomérzetek, melyek a kifejtett
er6hoz kotédnek, az idéméré eszkozok jelzésel és a mozga-
sok ritmusa a zene akkordjaira.

A ritmus és a temp6 az id6 észlelésében alapvetSen fon-
tos (b6vebben kifejtve lasd egy el6z6 fejezetben: A ritmus és
a tempo lényege, 59. 0.).

2.2.2.3. A mozgdsok észlelése

A mozgas észlelése magaban foglalja mind a téreleme-
ket, mind pedig az id6elemeket. A mozgasok vizsgalata meg-
mutatja nekiink a tér méreteit az id6 fliggvényében; ezek
tulajdonsagait, leginkabb a térre vonatkozoan, maskor pedig
inkabb az id6re nézve. Tehat a mozgas tipusa, formaja, amp-
litadoja és iranya a jelenségek térbeli megnyilvanulasaitol is
figgenek (egyértelmien dinamikus megnyilvanulas, amely-
b6l nem hianyozhat az id6 dimenzidja), mig a sebesség, az
id6tartam, a ritmus és a mozgas gyorsitasa az id6 elemeihez
tartoznak. Barmi lenne is a dinamikai alkotéelem, egy dolog
vilagos: a mozgas észlelése egy specialis egyesitést jelent tér-
és id6elemek kozott, melyekben a korabbi tapasztalat nagy
fontossaggal rendelkez6 javitisokat nyujt.

A mozgas észlelése két alkomponensre oszthato:

a) kinti/kuls6 targyak mozgasanak észlelése,

b) sajat mozgasok észlelése.

A sajat mozgasok felmérésének oktatdsdban a szinész/
koreografusnévendékeket felszolitjak, hogy érzéseiket szo-
ban hozzakapcsoljak a mozgasokhoz. Komplex gyakorlatok
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észlelésénél ezeket leegyszerusitik, és felkészitGgyakorlatokat
alkalmaznak.

A koreografus, balett-tanar, a testi kifejezést, ritmikat és
tancot, szinpadi mozgast és pantomimot oktat6 professzor
a szinész/koreografusnovendék figyelmét rairanyitja a gya-
korlat minden egyes elemére, és igyekszik el6idézni a moz-
gasok leghelyesebb észlelését, kikliszobolvén a legjelenték-
telenebb elemet és el6térbe allitva a legfontosabbakat.

A szinész/koreografusndvendék progressziv tapasz-
talati gazdagitasa és ennek megkett6zése a gyakorlatoknak
megfelel6 tulajdonsagok terminolégiajaval, a mozgasok ész-
lelésének helyes és eredményes kifejlédéséhez vezet.

2.2.3. A reprezentaciok

A targyra vonatkozé konyvészetben a reprezentaciokat
a motorikus tevékenység megtanulasanak és végrehajtasa-
nak alapelemeiként tartjak szamon.

,,»A reprezentaciok megismer6 Iélektani folyamatok, me-
lyek bizonyos intuitiv képek altal targyakat és jelenségeket
tikroznek tulajdonsagaik egytittesében, az érzékszervekre
kifejtett tevékenységlik nélkiil.” (Epuran, M., Holdevici, 1.,
Tonita, F — 2001) Elézetes érzékelési adatok alapjan alakul-
nak ki, mivel ezek a valésag targyainak és jelenségeinek men-
talis leképezései. A pszichologiai tankonyvekben kiemelik
a reprezentaciok tulajdonsagainak egész sorozatit — stabil
tulajdonsagokrol van sz6 altalaban, ellentétben mas megis-
merési pszicholdgiai folyamatokkal. Ezekbdl a tulajdonsa-
gokbol megemlitiink néhanyat:

1. A reprezentaciok kevésbé vilagosak és megterhel6-
ek, mint az észlelések, a megjelenitett kép halvanyabb, ho-
malyosabb.

2. A reprezentacioknak toredékes jellegiik van, egyes
elemek (a részletek) hianyozhatnak bel6lik.

3. A reprezentacioknak mozgékony jelleglik van. Ismert
az a tény, hogy nehéz a mentalis képernyén megérizni 6ket,
mivel alland6an valtoznak.
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4. A multbeli tapasztalat adatainak dinamikus, rendsze-
rez6 folyamatai, melyekben a kép a kéreg szintjén bizonyos
tokua atdolgozason megy keresztil.

5. Pszichologiai folyamatok, amelyek biztositjak az at-
menetet az érzékelési szint és a logika ko6zott, a killénostol
az altalanosba. Ezért, annak ellenére, hogy a reprezentaci-
oknak intuitiv jellegiik van, szintjitkon nem talalhaté meg
a targyak minden tulajdonsaga, csakis a legfontosabbak. A
reprezentacidknak kilonb6z6 altalanossagi fokuk van, el-
indulvan a legkonkrétabbaktol, a legszemélyesebbektdl (az
edz6terem bemutatasa) egy nagy altalanossagi fokkal ren-
delkez6 reprezentacidig (mutatvanysorozatok), amelyek el-
vezetnek a fogalmakig,

A végrehajtas pontossaga szorosan kétédik a rola alko-
tott képhez, és ahhoz, amelyet a tanul6 az illeté gyakorlatrol
alkot. A mozgasok reprezentacidja (ideomotorikus repre-
zentaciok) fontos a szinészi/koreogragufusi-szinpadi tevé-
kenységben, mivel el6segiti a fizikai gyakorlatok, improvi-
zalasok stb. helyes végrehajtasat. A végrehajtandé feladat
helyes reprezentacidja csokkenti a figyelem és az akarat
erbfeszitését, roviditi a megfontolas pillanatat, és feltételt
jelent az 6nkéntes tettek szamara, melyek adottak a szini/
koreografiamivészeti aktivitasban, vagy altalaban az el6-
adomuvészetekben.

A. T. Puni kijelentette, hogy az ideomotorikus repre-
zentacioknak mozgasedzé tevékenységiik van. A gyakorlat
mentalis reprezentacidja és bels6é nyelven valo kifejezése
hozzajarulnak egy helyesebb és pontosabb végrehajtashoz.

Kijelenthetjik tehat, hogy a gyakorlat 6nkéntes és szan-
dékos reprezentacidja ennek kialakité eszkoze, a mozgas
megtanulasaé, de ennek tokéletesitéséé is, valamint az el-
vesztett motorikus tapasztalatok helyreallitasaé is.
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A mozgdsok reprezenticidianak komplex: jellege

A reprezentaciok nem egyszerd masolatai a vizualis, hal-
lasi, tapintasi és motorikus aton felfogott targyaknak vagy
jelenségeknek. Sokkal komplexebb, mélyebb tikréz6dései
ezeknek a jelenségeknek. A mozgasok reprezentaciéi nem
redukalédnak kizardlag a proprioreceptiv (izom- és artikula-
ris) elemekre, hanem tartalmazzak a test térbeli tajékozoda-
sanak vizualis, hallasi és tapintasi elemeit.

Ezek a reprezentaciok els6sorban vizualisak, kiilénésen
akkor, amikor a szinész/koreografusnévendékek bemutat-
jak a gyakorlat formajat, megvalosulasanak feltételeit, egyes
elemek egymasutanisagat bizonyos feladatb6l/gyakotlatbol,
amelyeket még nem végeztek el. Az oktatas metodikajaban
kilonos hangsulyt fektetnek erre a pillanatra, mely a moz-
gasok megalkotasara iranyul, ajanlva minden intuitiv lehet6-
ség felhasznalasat (bemutatas, fénykép, film, video, rajz stb.),
hogy ezek az el6adasok a lehetd legmegfelelébbek legyenek.
A reprezentaciok kialakulasanak folyamata azonban nem all
meg itt. A mozgas egy teljesebb reprezentacidja a tanulo ko-
rabbi tapasztalatan keresztil alakul ki, amelyhez hozzajarul
a gyakorlatok idején szerzett tapasztalat is. A sajat, érzékelt
kivitelezés hozzasegit a reprezentaciok kialakitasanak folya-
matdhoz.

Egyes egyszerl gyakorlatok esetén a szinész/koreogta-
fusnovendék sajat mozgasait, ezek értékeit (erd, irany, rit-
mus stb.) felfoghatja tisztan, mivel maga a mozgasok repre-
zentacioja is sokkal vilagosabb.

Amikor a gyakorlatok nagyon bonyolultak vagy szokat-
lanok, kilonésen akkor, amikor a test specialis helyzetekbe
kertl, és olyan feladatokat hajt végre, melyek az analizatorok
erds ingerlését koveteli, elsésorban is a vesztibularis készu-
1ékét, a sajat mozgasok észlelése megszenvedi, vagy lehetet-
lenné is valik.

Az ilyen jellegii mozgasok reprezentacioja hianyolja a
proprioreceptiv elemet, éppen ezért nem eléggé vilagos.
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A mozgasok reprezentacidjanak egysége fokozodik azért
is, mert megformalédasaban a szonak is hatalmas jelentésé-
ge lesz: a koreografus vagy a tanar magyarazata. Mindamel-
lett, hogy a magyarazat iranyitja az észlelés folyamatat, olyan
elemekkel szolgal a szinész/koreografusnévendéknek, me-
lyeket nehezen tudna megszerezni az érzékelés utjan.

A reprezentdciok dinamikus és s3akaszos jellege

A reprezentaciok fejlédése fiigg az ember gyakorlati te-
vékenységétdl, tulajdonsagainak valtozasa pedig a tevékeny-
ség tartalmanak valtozasatol. A reprezentaciok fejlédésé-
nek iranya ugyanaz, mint generald elemeinek a névekedése
(Ananiev, Rosca). A lélektani aktivitas kézbeni valtozasuk az
idébeli kapcsolatok atalakitasaban 4ll, a megfelel6 verbalis
jelzések hatasa alatt.

Ugy vélekednek altalaban, hogy a reprezentaciok csak
a motorikus tapasztalatok elsé fazisaban jatszanak szerepet,
mikozben ezek allanddan kisérik ezen tapasztalatok kiala-
kulasi folyamatat, atalakulvan a megnyilvanulasi folyamat
soran.

A mozgasok reprezentacidjanak dinamikus és statikus
jellegét tgy kell felfognunk, mint egy atmenetet az intuitiv
jellegti, differencialatlan reprezentacidktol az altalanositott
reprezentaciokig, mint egy végrehajtas el6tti mozgas repre-
zentacidjarol valé atmenetet, vagy az els6 végrehajtas utan a
megfelel6 mozgas helyes reprezentaciéjaig, majd a tokéletes
el6adasig,

Egy gyakorlatnak van egy altalanos elképzelése, fogal-
ma, de a gyakorlatban a végrehajté miatt masképpen kivite-
lez6dik ezek anatomofiziologias jellege miatt. A reprezenta-
ci6 kilonb6z6 diakok esetén tartalmaz altalanos elemeket a
gyakorlat koncepcidjabdl, és személyes elemeket is, minden
tanulé individualis végrehajtasanak jellegzetességei miatt.
Eppen ezért a motoros tevékenység reprezentacioja valtozik
bizonyos 1j megoldasi folyamatok felfedezésével, fliiggetle-
nil attol, hogy a diak veszi észre, vagy masok.
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A tancmuivészet teriiletéhez tartozé oktaté-neveld fo-
lyamat egyik tulajdonsaga az, hogy a reprezentaciok alaki-
tasan és valtoztatasan keresztiil nem kovetik a fogalmak
alakulasat, csak a szigorian személyes végrehajtast és a gya-
korlatra jellemz6 terheket és hatarokat.

KEZDETI
REPREZENTACIO

MAGYARAZAT ES
BIZONYITAS

UJ REPREZENTACIO

JAVITAS
(MAGYARAZAT ES
BIZONYITAS)

VALTOZIATOTT
REPREZENTACIO
JAVITAS
(MAGYARAZAT ES
BIZONYITAS)

HELYES .
ELOADAS/REPREZENTACIO

VEGREHAITAS

. VEGREHAJTAS

VEGREHAITAS

v

KOVETKEZIK A TOKELETESITES

3. Abra A mozgisi bemutatd kialakulisinak dinamikdja

A gyakorlofeladatok alkalmazasakor, atadas utjan, ki-
alakul a kategorias elem is. Bzt leginkabb az elméleti 6rakon
hatarozzak meg, és a tanar vagy koreografus altal adott ma-

gyarazatok soran.
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2.3. A motorikus tanulds szerepe a sginpadi tincban

Tanulas mindaz, ami rarakodik a spontan és sziletett
reakcio-képességre, és ami ismétlés és erdsités utjan egy
viszonylagos allandésagu ,,szerzeménnyé” valik, ami fel-
oszthatd két csoportra két szempont szerint: pedagogia és
pszicholdgia.

Ha pedagdgiai szempontbdl a tanulast tgy hatarozzak
meg, mint tartalékok nélkili-, vagy az ismeretek tdl nagy
kilonbségek nélkili asszimilacios folyamatat, valamint a j6-
vébeli gyakorlati tevékenységekhez sziikséges készségek és
képességek alakulasat, pszichologiai szempontbdl a tanulas
4j viselkedésformak elsajatitasat jelenti gyakorlas és a hely-
zetek ismétlése nyoman.

A tanulas lehet:

— eredmény,

— folyamat,

— operativ tevékenység.

Lényegében véve a tanulas egy pszicholdgiai-lélektani
javito folyamat, melynek segitségével az egyén az élet hely-
zeteithez alkalmazkodik.

A tanulas végs6 eredményei, az ismeretek, jartassagok,
tapasztalatok egytttesen az elméleti és gyakorlati elemek
Osszeegyeztetését jelent.

A tudatossag és szandékossag a tanulasi folyamatnak
racionalitast, szervezettséget ¢és integritast kolecsonoznek.
Ezen tulajdonsagoknak koszonhet6en a tanulas nem egy-
szeren csak egy ,,szerzemény”, valaszok sorozata standard
helyzetekre, hanem a viselkedési formak egymast kévetd
megfeleltetése egyre bonyolultabb helyzetekre, ami az em-
beri lény lényeges tulajdonsagainak fejlédésén alapszik: kre-
ativitas, szelektalas, fliggetlenség, dontéképesség.
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Tanuldsi tipusok

A leggyakrabban Montpellier osztalyozasat alkalmazzak:
a) a megfeleltetés folyamata,

b) észlel6 tanulas,

¢) motorikus tanulas,

d) verbalis tanulas,

e) intellektualis tanulas.

2.3.1. Motorikus tanulas

A tanulasi tipusok kozott Ggy a perceptiv-motorikus ta-
nulds, mint a csak kimondottan motorikus, nagyon fontos
helyet foglalnak el, annak készonhetéen, hogy az alapjat ké-
pezik egy egész viselkedési sorozatnak, melyekkel a minden-
napi életben talalkozunk.

A motorikus tanulasba az exteroreceptiv, proprioreceptiv
és racionalis elemek killénb6z6 megosztassal vonodnak be,
a cselekvés jellegétdl és az alkototevékenységektdl fugeden.
Ebbdl kifolyolag nehéz killonbséget tenni egy észlel6-moto-
rikus és egy csak motorikus tanulas k6zott, mivel az észlel6-
elem jelen van bizonyos mértékben zart tapasztalatokban is.

Amint egy mozgas elsajatitasa megvalosul a felsébb szin-
teken, a szenzoros mutatok, melyek a cselekvést iranyitottak,
elvesztik intenzitasukat, az egyént pedig a mozgas bizonyos
tulajdonsagai vezetik. Ezek a finoman elkilonlt tulajdon-
sagok a tevékenység novekedé hatékonysagahoz vezetnek.
A motorikus tanulas igy az észlel6folyamatba foglalt adatok
Osszességének globalis strukturajabdl szarmazik (szenzori-
alis 6sszefoglalas, ahogyan Lawther megfogalmazza).

A motorikus tanulas mar a gyermek fejl6désének kezde-
ti fazisaban megkezd6dik, mivel a természetes, vele sziiletett
motorikus reakcidkba agyazodik, amelyek a taplalas és az
anyai gondoskodas kiilsé stimulusaihoz kapcsolédnak.

Jean Piaget meghatarozza a szenzo-motorikus intelli-
gencia fazisat a sziletést6l a 18. honapig, melyet a gyermek
mentalis fejlédésének elsé fejezeteként tart szamon.
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Természetesen a pszicho-motorikus fejlédés folytatédik
a feln6tté valas szakaszaban és az élettapasztalatok altal, me-
lyeket a kapcsolati vilag alapjanak nevezhetiink.

A mozgasok elsajatitasa nélkulozhetetlen ugy az alkal-
mazkodo tevékenységekben — a természettel és embertar-
sainkkal val6 kommunikacioban — mint az ,,ingyenesnek”
nevezhetd, tét nélkuli jatéktevékenységekben.

A motorika egyenlé mértékben felel a szocialis beillesz-
kedés fejlédésének sziikségleteiért és a killonb6z6 mozgasi
strukturak megtanulasaért, melyek jogilag meghatarozottak
az ¢élet kévetelményei altal.

Kialakulnak az észlel6-motorika kiillonb6z6 tulajdonsa-
gai, a motorikus valaszok hozzavetSleges stabilizalasa révén,
a kiilsé jelenségek adatainak figgvényében, melyeket a tevé-
kenység Osztonzéiként és mindségeként foghatunk fel.

Montpellier ugy véli, hogy ez a tanulas a mar létez6 re-
akciok igazodasa a megvaltozott észlelési feltételekhez, me-
lyek magukban foglaljak akar a szenzo-motorikus iranyitas
stabilizalasat, akar a mar létez6 sémak és iranyitasok pontos-
saganak ¢és finomsaganak novekedését.

A mindennapokban a fizikai gyakorlatok esetén, a tes-
ti kifejezés edzésében, a tancban ilyen gyakorlatok vannak
jelen. A reakciok differencialtak az inger természetétdl és
megjelenési helyétdl fiiggben. Az Gj motorikus koordinaciok
gyakorlassal alakulnak ki, sértilésiik pedig a specifikus igény-
bevétel hianyaban jelentkeznek. Ami tékéletlen formakban
6rz6dik meg, az a motorikus memorianak koszonhetd, és a
szavak altali tamogatottsaganak, amely frissithetd.

A motorikus tanulas viselkedési formakban nyilvanul
meg, melyekben az allandésitott reakciok fiiggenek a szen-
zoros proprioreceptiv elemektSl. Mivel az egyén fizikai kor-
nyezetben cselekszik, a motorikus tanulas ,,tiszta” modellje
csak azokban a tettekben talalhaté meg, amelyekben a gesz-
tusokat annyira jol elsajatitottak, hogy elégséges, ha a kinesz-
tézias észlelés vezeti 6ket (vakok daktilografiaja, balettfigu-
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rak Osszekotésének végrehajtasa, vagy egy koreografiabol
szarmazé elemek sorozata stb.).

A figyelmes vizsgalat arra késztet, hogy még egyszer ki-
hangsulyozzuk azt a tényt, hogy az észlel6-motoros és csak
motoros tanulas kozotti kiillonbségek olyan nagyok, hogy
kiilon ellenérzést igényelnek.

Ezek a kilonbségek specialis vonatkozasokat feltéte-
leznek, ami a tapasztalatokat illeti, és egyes metodikai tu-
lajdonsagokat ezek kiformalédasarol. Az észlel6-szenzoros
ellenérzés killonosen fontos a gesztusok végrehajtasaban
(expressziv, kommunikativ, aktiv/pragmatikus stb.). A leg-
automatikusabb mozgasok végrehajtasa fiigg a kiilsé és bel-
s6 észlelési jelzOktol.

A motorikus tanulds tulajdonsagai a tancban

A pszichologiai tankonyvek nagy része a motorikus ta-
nulas kérdését a titkérben tanulandé rajzolas vagy a labirin-
tus tapasztalati modelljei alapjan kezeli.

Egyes esetekben utalas torténik a mindennapi élet mo-
toros tevékenységeire, vagy iskola- specifikus motorikus vi-
selkedésekre. A vizsgalédasnak azonban nem kell megallnia
ezen a szinten, amely sematizalja és leegyszeriisiti a motori-
kus tanulas jelenségeit.

Igaz, hogy, egészében véve, a testi gyakorlatot végzd
egyén viselkedése motorikus tipusu, és sok iranyzatban a
szaktudds a motorikus tettek uraldasaban jut kifejezésre, a
sajat test sebes és pontos vezetésében, de ugyanakkor az is
igaz, hogy a motorikus tanulds a mavészi performansz saja-
tossaga is, ami pozitiv gondolkodasra utal, leleményességre
és kreativitasra.

A muvészeti oktatasban egyes motorikus alapfigurak
megtanulasa kézponti téma, és specifikus része a tanitasi
folyamatnak. Hozzdad6dik még egy ismeretrendszer kiala-
kulasanak a célkitlizése, mely a testi aktivitas tertletének
velejaroja, és melynek alapjan a gyakorlott motorikus tevé-
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kenységek hatékonysagot érhetnek el tipikus és szokatlan
helyzetekben, a motorikus és kognitiv atadas jelensége altal.

A muivészi tevékenység a motorikus tanulashoz kilon-
leges mindségi paramétereket ad, abbdl kifolyolag, hogy a
tanul6 fizikai és pszichikai ,hataresetekben” tevékenyke-
dik. Gyakran a tincmivészet tertletén belilli tanulas, vagy
a testi kifejezés edzése lecsokken a motorikus tapasztalatok
— melyeket automatizalt tevékenységként értelmeznek — ki-
alakulasa miatt. Nem kevés az olyan eset, amikor ez a tanu-
las egyszertien az inger-reakcié kondicionalasanak alapjan
értends (S 4—PR).

Meg kell azonban jegyezniink azt a tényt, hogy a tanc-
muvészetbeli motorikus tanulasnak ez a megkozelitése
tulzottan egyszerlsit, hiszen ezen tettek elsajatitasa egy
komplex folyamat, mely kiilonleges szintézisben egyesiti a
motorikus és az intellektualis tanulast.

A mozgasok tokéletesitése az automatikussa valasig csak
egy eszkoze a performansz optimizalasanak, mely megsza-
baditja a szinész/koreografusnévendéket a mozgasszervek
és a tancmivészeti eszk6zok tudatos iranyitasanak gondja-
tol, hogy szabad folyast engedhessen az el6adas helyzetei-
nek megoldasahoz sziikséges operativ stratégiaknak.

Igy tehat a testi aktivitasok teriiletéhez tartozé tanulas
magaban foglalja a gesztusos, motorikus és észlel6-moto-
rikus tanulas mellett — melyek jartassagok, tapasztalatok és
megszokasok szintjén valosulnak meg — az intellektualis és
kreativ tanulasi formakat is. Komplex tanulasrol van szo,
melyben az elsésorban motorikus viselkedés valtoztatasai
a motorikus sémaknak az intellektualisakkal valé megfelel-
tetése alapjan valésul meg gy, hogy az egyén tudatosan és
intelligensen iranyitja sajat mozgasat a szinpadi térben, fel-
hasznalva ismereteit, tapasztalatait és képességeit tokéletes
megfelelésben a helyzet tudatositott kévetelményeivel.
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2.3.1.1. Motorius jirtassig

A tapasztalatokkal egytitt a motorikus jartassag az elsa-
jatitott viselkedés alapjat képezi, melyet egy bizonyos felsé-
fokua alkalmazkodassal jellemezhetnénk, amivel a szinész/
koreografusnévendék az adott helyzetekhez viszonyul.

A kortars Pedagogiaszotar alapjan tugy hatarozhatjuk
meg a jartassdgot, mint ,,a tanulas altal megszerzett lehet6-
séget, hogy végrehajtsunk egy bizonyos cselekedetet valos
vagy mentalis sikon, nagyon valtozatos feltételek kozott,
megvalositvan egy azonnali alkalmazkodast az esetleges val-
tozasokhoz”.

A jartassagot/Ugyességet még az elGzetes ismereteken
és tapasztalatokon alapul6 tevékenységek végrehajtasaként
is jellemezhetjiik, egyes folyamatok megvalasztasa és alkal-
mazasaként, a valtozo, valos feltételek fuggvényében, me-
lyek ezen folyamatok racionalis felhasznalasat igényelik.

Kijelenthetjiik, hogy 1éteznek elewsi jartassdgok, melyek
egy tevékenység és komplex jartassag elsajatitasanak az els6
tazisat képviselik, és felsibbrendii jartassdagok, melyek a diak
motorikus és intellektualis tevékenységi egyiittesének alkal-
mazasat foglaljak magukban.

a) Az elemi jartassdgok olyan tevékenységi modok, me-
lyekben megszervez6dik egy motorikus valasz, ismeretek és
motorikus képességek révén, a tanulas kezdeti feltételeiben
(példaul a cha-cha-ban az alaplépés elsajatitasa). Az elemi
jartassagok a tanulas kezdeti stadiumat képezik, és altalaban
r6vid id6 alatt formaldédnak ki, hirom 6 atvonalon:

1) masok cselekedeteinek a megfigyelésével,

2) magyarazat utjan,

3) gyakorlati tevékenységek soran.

Az elementaris jartassag az elsé szakaszt képviseli egy
jartassag kialakulasaban, a feladattal val6 ,,megbaratkozas”,
az els6 probalkozasok szakasza, amelyben az ismeretek, ké-
pességek, a didk motorikus képessége megkiizd az Gj szitua-
cioval; a megvalositas elégséges szintjén.
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Altalaban eredményesnek valésul, ha a jartassag rogziilt
attol a pillanattol kezdve, hogy sikertlt egy altalanos alkal-
mazkodas a motorikus feladathoz, és a performansz nem jar
tobbé nagy ingadozasokkal.

Ami a jartassagokat jellemzi ugy az elemi, mint a fel-
sébb szinten, az a helyzet és a legmegfelel6bb eszkozok
(gesztusok, tettek) tudatositasa, hozzaigazitasa a helyzethez.
A jartassagok esetében, a tudat a hatast fogja kovetni speci-
fikus modon, és nem az eszkozoket, amelyek segitségével ez
megvalosult.

b) A felsdbb rendii jartassdagokat nagy strukturalis-funkcio-
nalis egységesség jellemzi, magaban foglalva az elméleti tu-
dast, a személyes tapasztalatot, a kiilonb6z6 jartassagokat,
¢és mindezek aktualizalhatok és mobilizalhatok egy komplex
és valtoz6 helyzet megoldasara.

Azok a jartassagok, melyek ismeretek és jartassagok ré-
vén nyilvanulnak meg, operativ sémakat alkalmaznak, me-
lyeket V. Pavelcu harom tulajdonsag alapjan hataroz meg:

1) bizonyos motorikus és mentalis folyamatok és mive-

letek ismerete,

2) a kovetett hatas elérésére hasznalt legmegfelel6bb

eszkozok kivalasztasanak képessége,

3) felkésziilés a cselekvésre (egy tevékenység sémaja).

Ezek az operativ sémak 4j feltételek kozepette valositjak
meg az ismeretek és jartassagok értékesitését, el6zetes gya-
korlatok megjelentetése nélkul. Végrehajtjak a konkrét-gya-
korlati cselekvéseket, 1évén cselekvési programok, melyek
el6irjak a gesztusok egymasutanisagat, és ugyanakkor kove-
tik az eseményt, megtartvan vagy atvaltoztatvan a végrehaj-
tas intim mechanizmusait a programképnek megfelel6en.
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Utasitasi folyamat
Ismeretek és egyes motorikus Adaptiv alkalmazisok
képességek alkalmazisa egy valaszeszkozok racionalis
1j helyzetben kivalasztasa altal

4. Abra: A jirtassigok és tapasztalatok kizitti viszonyok

2.3.1.2. Motorikus tapasztalatok/ készségek

A motorikus tapasztalatokat ugy hatarozhatnank meg,
mint a tanult cselekvések tulajdonsagait, melyek gyakorlas
utjan felsébbrendi végrehajtasi mutatokat eredményeznek:
koordinacié, pontossag, sebesség, konnyedség, képlékeny-
ség, automatizalas.

A motorikus tapasztalatok csak annyiban killénb6éznek
mas tipusa tapasztalatoktdl, hogy a mozgas, a motorikus
gesztus nemcsak egy eszkoz a tevékenység végrehajtasaban,
hanem annak célja is, a tevékenység 1évén 6nmaga is egy mo-
torikus kifejezés.

Természetiik szerint azok a jartassagok, amelyekre utal-
tunk, motorikusak vagy éppen pszichomotorikusak, kere-
tikben kilonb6z6 folyamatok hatnak egymasra: észleld,
értelmi, végrehajto, melyek elGsegitik a beilleszkedéstiket.

Annak ellenére, hogy altalaban motorikus jartassagok-
16l beszélink, ezek egy bizonyos feladatra jellemzdk, és di-
rekt végrehajtas soran szerezziik 6ket, tapasztalat és tanulas
utjan.

A testi tevékenységek tertiletén a tapasztalatok kiala-
kulasa egy fontos objektiv cselekedet, ugyanis egyesekben,
melyek performansz jellegti tulajdonsagokkal rendelkeznek,
éppen a motorikus gesztus tokéletesitését keressiik (klasszi-
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kus tanc, versenytanc, néptanc), masokban ez a t6kéletesités
az optimalis alkalmazas feltétele, tekintetbe véve a mivészi
performanszot, a motorikus és pszichologiai értékeket.

A motorikus tapasztalatok tulajdonsdgai

a. A motorikus tapasztalatok az ember 6nkéntes maga-
tartasainak elemeit képviselik, és mint olyan, ezek tudatos
modon kiformaltak és iranyitottak.

Egy fels6bbrendd tanulas esetén az események gyorsan
lefutnak, konnyen és pontosan, a személyes létrehozo erd
eredményeként és a feladat programjanak finomitasa altal.

Egyes motorikus tapasztalatok automatizalasi pontjaig,
melyben a mozgasok latszolag 6nkénteleniil iranyitottak, a
tanul6 becstilendd erbfeszitéseket tesz, ismétlés altal nagy-
szamu mozgast hozvan létre.

b. A motorikus tapasztalatok a végrehajtas szinvonala-
nak valtozasat jelentik, a mozgasok gyakorlasanak eredmé-
nyeként.

c. A motorikus tapasztalatok koordinalt mozgasi struk-
tarak, melyek a korabban megtanult egyszeribb egységek
motorikus rendszerbeli integralasabdl allnak.

d. A motorikus tapasztalatok alapjat a mutatok finom
¢és gyors megkilonboztetési képességének tanitasa képezi,
melyek a tevékenység szenzoros-perceptualis iranyitasanak
informacio-elemei.

A f6bb mutatok érzékelésérdl attériink egyes kevésbé
vilagos tulajdonsagok észlelésére, amelyek azonban fonto-
sak a mivészi performansz szamara.

e. A motorikus tapasztalatokat gy jellemezhetnénk,
mint gyors és hatékony forditott afferentacio, tény, mely le-
het6vé teszi a pillanat alatti javitast egyes hibak megjelenése
esetén.

f. Valtozo feltételek esetén a relativ allandosag és a
plasztikussag a motorikus tapasztalatok fontos tulajdonsa-
gai. A tapasztalatok megdrzik egyiittes strukturajukat meg-
valtozott helyzetekben, de soha nem reprodukalhatok ere-
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deti allapotukban, mivel a részletek megvaltoznak bizonyos
belsé (a szinész/koreografusnévendék reakcidképessége)
és kiilsé okoknak koészonhetSen.

g. Mint kiilsé tulajdonsagok, a motorikus tapasztalatok
egyéni strukturakként jelentkeznek, meghatarozva azon szi-
nész/koreografusnévendékek jellemvonasai és valtozé ké-
pességet altal, akik ugyanazokat a mozgasokat tanuljak.

h. A motorikus tapasztalatok kialakulasat kiilonb6z6
szubjektiv és objektiv tényez6k hatarozzak meg, melyek a
kovetkezbek:

— motorikus képességek,

— motivacio,

— az oktatas szinvonala,

— a gyakorlasok mennyisége és széttagolasa,

— az eredmények felbecstilése és 6nkontrollja.

A motorikus tapasztalatok tipusai

A motorikus tapasztalatok osztalyozasa nemcsak elmé-
leti jelent&ségti, hanem gyakorlati is, amennyiben egyik vagy
masik tapasztalati tipus tulajdonsagai kialakulasukban és fej-
16désiikben meg fognak hatarozni kiillonb6z6 moédozatokat,
melyekre a gyakorlé pedagégusnak oda kell figyelnie.

1. A dominans szenzoros alkotéelemek alapjan megk-
l6nboztetiink:

— észlel6-motorikus tapasztalatokat és

— motorikus tapasztalatokat.

Az észleld-motorikus tapasztalatok a tapasitalatok agon 0s3-
talydt alkotjdak, melyekben az operatiy, cselekvd sgintézisek a kiilsd
helyzetek és a hozzdjuk rendelt motorikus reakciok ésleld tulajdon-
sdgai alapjan valosulnak meg.

Ezek a tapasztalatok az észlelési adatokat general6 jelen-
ségek alapjan valosulnak meg, cselekvési modelleken, felis-
mer6 és megoldo algoritmusokon, post factum igazitasokon
(a javitas a helyzet vagy szakasz ismétlésekor valosul meg)
keresztiil jon 1étre — figyelemre mélté példa maga a tanc.
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Ezeket a tapasztalatokat megismeré-motorikus tapasz-
talatoknak is nevezték, mivel a motorikus viselkedés valto-
26 helyzetekhez val6 alkalmazkodasaban all.

A motorikus tapasztalatok kinesztézias Osszegzések, és
a proprioreceptiv afferentacio alapjan igazitédnak ki, sajat
fejlédésiik soran. Fejlédéstik nem fligg a kornyezeti ténye-
z6kt6l, hanem csak a proprioreceptiv elemektdl, melyek
leginkabb energetikailag és idébelileg struktaralédnak, egy
bizonyos agyi séma alapjan, mely a gyakorlasok folyaman
jon létre, amikor , kitaposédnak’™ azok az utak, melyeket az
effektorok szintjén elért megfelel6 eredmények erdsitenck.
Ezen tapasztalatok csoportjaba inkadralédnak azok a tanc
teriiletérdl szarmazo, jol megtanult figurak, melyekben a
mozgasokat a kinesztézias érzékenység vezeti és ellenérzi, a
,»tanar altal bizonyitott” objektiv modellnek megfeleld szel-
lemi program nyoman.

Ezen tapasztalatok szabalyozasa ante factum modon
valésul meg, képzeletben, a hatas megel6zésének képessége
révén, akarcsak a tanul6 azon lehet6sége altal, hogy igazgat-
hatja a motorikus tevékenység pillanatait egymast kéveto,
kicsi 1épésekben.

2. Egy masik osztalyozas a tapasztalatokat dnzranyitott és
kozvetlen iranyitdsi tapasztalatokba csoportositja.

Az dnirdnyitott tapasztalatoknal a mozdulatok egymas-
utanisagat a szellemi program diktalja, az alany akaratatol
tiigg6en, mely a kiilsé és a szervezet sajat informacioinak
teldolgozasi alapjanal talalhato. Ilyen lehet példaul a tanc-
partner vezetése.

A kozvetlen iranyitdsi tapasztalatok esetén a tettek nem-
csak a tanuld szandékatdl és programjatol fiiggben kévetik
egymast, hanem sokkal inkabb a tanar, rendez6 vagy a ko-
reografus operativ struktarai alapjan, ahogyan egy el6adas
megvaldsitasakor torténik.

3. Sok szerz6 elkiiloniti egymastol a folyamatos és nem
folyamatos (diszkrét) tapasztalatokat.

141



L. Fejezet. Az ismeret szakasza

4. A helyzetek és valaszok bonyolult voltanak kévet-
keztében a tapasztalatok lehetnek elemi és komplex tapasz-
talatok.

Az elemi tapasztalatok azok, melyek teljesen automatikus-
sa valnak, a mozgasok pedig sztereotipikusan mennek vég-
be, viltozatlan formaban.

A komplex tapasztalatok csak részben valtak automati-
kussa, tartalmazvan olyan elemeket, amelyek automatikussa
valhatnak.

5. Az effektor szerint, mely segitségével megvalosul a
motorikus viselkedés, a tapasztalatok lehetnek:

— finom motorikus,

— kozrem(kodd motorikus,

— nagy motorikus tapasztalatok.

6. Hasznalati jelent6séguk alapjan meghatarozhatok:

— technikai tapasztalatok,

— taktikai tapasztalatok.

A stratégiai tipusu taktikai, operativ és dontési tapaszta-
latokat maximalisan értékesitik, egy kovetkezetes és kreativ
gondolkodas feltételeivel.

7. A szisztematikus és kibernetikus nézépont behatolt
a motorikus tapasztalatok elméletébe is. Poulton (1957) nyi-
tott és zart tapasztalatokrol beszél.

A nyitott tapasitalatokban a cselekedetek szabalyozasa
flige a helyzetek sokféleségétdl (a tarsak, szinész/koreogra-
fustanulok kozosségi cselekvéseitdl stb.). A zdrt tapasztalatok
a tapasztalatok azon tipusat képezik, melyek standard hely-
zetekben valosulnak meg, és elsésorban proprioceptivek,
melyek a belsé visszajelzésektdl fiiggenek, és nem befolya-
soltak a kérnyezet altal. Ha a test ugyanabban a kornyezet-
ben van, a mozdulatokat ,,csukott szemmel” is véghez lehet
vinni.

8. A testnevelés elmélete és metodikdja két fontos ta-
pasztalatot tart szamon: alap- és alkalmazi tapas3talatokat,
melyeket a szinpadi tancban is alkalmazunk.
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9. Mivel a tapasztalatok teriilete igen nagy, lehetetlen-
ség kimeriteni 6ket. A befejezésben utalni fogok arra, ami a
tancmuivészetben asszimilalhaté az tgynevezett viselkedési
tapasztalatokkal. Rengeteg tapasztalatrol van szo6, melyek
az oktaté-nevel$ tevékenységek folytan alakulnak ki (néha
akaratlanul is).

Megemlitjik a szinpadon ismételendo, egyéni modon
végzend6 bemelegitési tapasztalatokat, azokat, melyek a
kollégakkal, nézékkel szembeni viselkedéshez kapcsolod-
nak, vagy a higiéniaval, pihenéssel, kikapcsoldédassal jarnak
stb. Ezek a tapasztalatok nagymértékben motorikusak, de
ugyanakkor az aktivitasok és testi viselkedések egy tagabb
kategoriajahoz is tartoznak.

A motorikus tapasztalatok kialakuldsinak fiziologidas mecha-
nigmusai

a) Az idibeli kapesolatok az agykéreg mikodésének alap-
vetS elemeit képviselik, és mindig akkor vesszik igénybe
6ket, amikor a tanulas alapmechanizmusara utalunk. Ezek a
kapcsolatok, melyek a tapasztalatokat is jellemzik, megalla-
podnak vizszintesen, a kérgi kbzpontokban, valamint fiig-
gblegesen, a kéreg és az alkéreg kozott.

b) Azok a komponensek, amelyek részt vesznek a tapasz-
talatok kialakulasaban, kognitiv jellegiek: motorikusak,
vesztibularisak, tapintasiak és latasiak. Mivel kialakulasuk
érzékelési, az emberi tapasztalatok alapjat a két jelz6rend-
szer egyuttmikodése képezi.

A masodik jelz6rendszert a sz6 képviseli, a koreografus,
a tanar vagy a rendez6 — aki a mozgast javasolja, leirja, pa-
rancsba adja, iranyitja, értékeli, kijavitja — és a tanul6 szava,
aki 6nmaganak javasolja, elképzeli, vezeti és értékeli a sajat
tevékenységét.

¢) A tanult motorikus reakciok szabalyozasa az erdsités
Jelenségéhez kapcsolodik, amely a megfigyelt hatas pozitiv
értékelését képviseli, a siker kinalta karpotlast. Az erdsités
elmaradasanak, az elvégzett feladat negativ értékelésének
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is jotékony hatasa van a tapasztalat kialakulasaban, mely a
megvalosulasban levé, kijavitandé motorikus tett és az ér-
26-észlel6 elemek differencialodasahoz vezet.

d) A kérge folyamatok dinamikdja teljes egészében a moto-
rikus tapasztalatok kialakulasanak szolgalataban all. A besu-
garzas, altalanositas és az indukcié allandéan mikoédésben
vannak, ugyanis a tapasztalatok az agykéreg egytittes aktivi-
tasanak eredményei, kapcsolatban az alkérge kozpontokkal
és az effektorokkal. Kiindulva ezekbdl a megallapitasokbol,
az a vélekedés, hogy a motorikus tapasztalat kialakulasanak
ideje alatt létrejon egy ,,komplex analizator”, melyen beliil a
motorikus analizator kapja a ,,f6szerepet”.

e) Amikor a tapasztalat fiziol6gias mechanizmusait vizs-
galjuk, nem kell elhanyagolnunk a dinamikus sztereotipidt, mely
magyarazatot ad a tanult viselkedés viszonylagosan stabil je-
lenségeire.

A dinamikus sztereotipidk kialakulasa nem vezet a ma-
gatartas merev formaihoz, hanem biztositja konnyed és
pontos szallitasuk lehetéségét, felszabaditva egyes kérge
agazatokat a kreativ cselekedet figyelembevételével.

Az elemi tapasztalatok iranyitasa a dinamikus sztereo-
tipiak mechanizmusai altal jon 1étre. Az egységes tapaszta-
latok esetén a dinamikus sztereotipiak ezek részeit, elemeit
fogjak jellemezni.

£) Az automatizdlist egyes szerzOk a motorikus ta-
pasztalatok legfontosabb tulajdonsdganak tartjak. N. L.
Krasznogorszki a reflexek automatizalt fazisat a feltételhez
kotott reakcid lappangasi idejének megroviditésével értel-
mezi, valamint a kéregre gyakorolt reflex dinamikus teri-
letének csokkentésével, mivel ez egyre koncentraltabban
megy végbe, anélkil, hogy kiilénosebben csokkentené az
agykéreg ingerelhetéségét. Ennek kévetkeztében az agyké-
reg nyitotta valik 4j alkalmazkodo-tevékenységekre.

A tapasztalatok alkotéelemei automatizaltakka valnak
hasonl6 helyzetekben, a tettek ismétlése altal. Ugyanazok
az automatizalt alkotéelemek akkor valnak tudatossa, mikor
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valtozasok allnak be a kiils6 vagy bels6 kérnyezetben, vagy
amikor megvaltozik az idegrendszer altalanos allapota.

Meg kell jegyezniink azonban még egyszer azt a tényt,
hogy a teljes automatizalas csak az elemi tapasztalatokra
jellemz6, a komplex tapasztalatok csak részben automati-
zalédnak.

2) A tapasztalatok alapjat mechanizmusok is képezik,
melyek a szabdlyozdsi folyamatokhoz tartoznak.

A forditott afferentdci jelenségének felfedezése — mely
Anohin nevéhez faz6dik — és a forditott kapcsolodas elmé-
letének fejlédése a kibernetikaban lehet6vé tették a tapaszta-
latok kialakulasanak és megszilarditasanak pontosabb meg-
alkalmazkodasi mechanizmusokét.

Kérge szinten, ismétlések utjan kialakul a végrehajtan-
d6 cselekedetek (tevékenység acceptora) képe vagy prog-
ramja. Ez iranyba elindul a forditott informacié, mely a
végrehajtasban levé effektoroktol érkezik. A forditott affe-
rentacié Osszehasonlitodik a kérge programmal (tevékeny-
ség acceptora), és abban a mértékben, amelyben az eltéré-
sek megjelennek, érkeznek a tettek javitasi vagy karpotlasi
parancsai.

A tevékenység acceptoranak, a forditott afferentacio el-
térésének megjelenése azonnal el6idézi egy automatikussa
valt tapasztalat altal a tudatosito és iranyito reakciot a hibak
kijavitasanak fuggvényében.

A gyakorlds szerepe a tapasztalatok kialaknlisdban

A gyakorlas a tapasztalatok kialakitasanak alapvet6 fel-
tétele, akkor is, ha az egyes, tanulasra vonatkozé megjegy-
zések egyetlen helyzet eredményét emelték is ki mint szer-
zeményt, mivel alakitja a magatartast.

A gyakorlas szisztematikus, szervezett ismétlést jelent,
ellenérzés és onellenérzés altal megkett6zve, a kivant ered-
mény, egy magasabb tanulasi szint elérése érdekében.
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2.3.2. Figyelem és emlékezet altali tanulasi folyama-
tok kondicionalasa

2.3.2.1. A figyelem szerepe a tanuldisban

A figyelem pszichikai funkci6, mely nélkil nem val6-
sulhatnak meg a tanulas altal kovetelt folyamatok. Az anyagi
vilag reflektalodasa az ember agyaban az agykérget alkotod
optimalis ingerelhet&ségi rekeszek tevékenysége altal valo-
sul meg. A maximalis vilagossaggal rendelkez6 tertiletek —
melyek az agy optimalis ingerelhet6ségli fokuszpontjainak
eredményei — jellemzik a figyelem funkciéjat. Meghataroz-
hatjuk a figyelmet gy, mint az ember azon képességét, hogy
tajékozodni tud, vagy egy targyra, jelenségre, tevékenységre
koncentralhat.

A pszichikai tevékenység rairanyitasa egy tevékenység-
re, valasztast jelent egy jelenségtomkelegbdl, melyek fon-
tosak az ember szamara, vagy amelyek tulajdonsagaik altal
kertilnek el6térbe.

A koncentralas mélyitést jelent, kitartast egy jelenségnél
vagy cselekedetnél.

I. P. Pavlov megmutatta, hogy a figyelem gyokerénél a
tajékozodasi reflex all, amely nem mas, mint az analizatorok
rairanyitasa arra a forrasra, ahonnan a kornyez6 vilag inge-
rei érkeznek.

Mikor az agykéregben megjelenik egy ingerlési fokusz-
pont, melyet egy erds, 4j vagy szokatlan inger idézett el6,
ezen fokuszpont szomszédos zonaiban egy gatldé folyamat
megy végbe. Példaul, egy erds zaj arra késztet, hogy olvas-
manyunkat megszakitsuk, mivel az Gj ingerlési fékuszpont
gatolja a t6bbit, melyek az olvasast vezették (6nkéntelen fi-
gyelem mechanizmusa).

A figyelem azonban aktiv folyamat. Elhatarozhatjuk,
hogy folytatjuk az olvasast a zavaro zaj ellenére. Az akarat
altal kifejtett er6feszités a minket foglalkoztaté problémara
iranyitja és koncentralja a pszichikai tevékenységet. Abban
az esetben, ha a figyelem egy masik formajaval szembesii-
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lunk, 6nkéntes figyelemrdl van sz6. A. A. Uhtomomszkinak
az érdeme, hogy kimutatta: az agykéregben egyes fokusz-
pontok dominansak, mivel olyan gyengébb ingerek is felé-
juk iranyulnak, melyek erdsitik az elsSket.

A figyelem alapjat ez a mechanizmus képviseli, mely
megmagyarazza a tajckozodas lehetGségét azok felé a te-
vékenységek és jelenségek felé, amelyek minket kiilonos
moédon foglalkoztatnak. A tanar, koreografus, rendezo,
barki mas, de még a szinész/koreogriafusnévendék szavai
is el6idézhetik és megtarthatjak ezt a dominans jellegl fo-
kuszpontot, mely a koncentralas és a figyelem stabilitasa-
nak alapjat képezi. A figyelem jelenségének magyarazatahoz
hozzajarulnak mas fiziologiai mechanizmusok, mint az ak-
tivald funkci6 és a halézatos alakzat érzékszervi szirése.

Lévén a pszichikai tevékenységnek egy jelenségre valo
iranyitasa és koncentralasa, a figyelem az érzékelési folyama-
tokat célozza (egy targy észrevétele), emellett az intellektu-
alisakat (egy bizonyos problémara gondolunk, megoldunk
helyzeteket), valamint a motorikusakat is (a mozgasok tuda-
tos el6készitése és vezetése).

A pszichofiziologias elemek vizsgalatabol, melyek a fi-
gyelem alapjat képezik, kovetkezik az a tény, hogy ez egy al-
lando harcbdl all, valamint az elemek kozotti egyensulybol.
Akarmelyik pillanatban ingerek érkeznek az agykéregbe a
kornyez6 vilagbol, valamint az egyén belsé vilagabdl is.

Ha az ingerek gyengébbek, ezek alarendelédnek a do-
minancia elvének, és az aktivitas folytatédik. Amikor erd-
sebbek, ezek megzavarjak az egyensulyt, és akadalyozzak a
tevékenységet. Ezért nagyon fontos, hogy ismerjtk a felté-
teleket, amelyek koz6tt dolgozunk, tavolitsuk el, amennyire
csak lehet, a zavaro tényezoket. Ha nem tudjuk kikiiszobol-
ni, végezzink edzést, hogy ne befolyasolhassanak negativan.

Egy szinész/koreogrifusnévendék, vagy egy tanuldi
k6z0sség egyttt gyakorolhat a legjobb korulmények kézott,
egy teremben vagy a szintéren, anélkul, hogy barki zavarna
6ket. Ezek a szinész/koreografusnévendékek nem fogjak
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ugyanazt a teljesitményt nyujtani, amikor egy megtelt te-
remben dolgoznak, vagy kevésbé kényelmes szinpadokon,
nagyszamu ¢és nem éppen civilizalt néz6kozonség elétt. Az
4j korilmények zavarni fogjak a psziché normalis tevékeny-
ségét, és kilonosen a figyelmet. Ilyen feltételek kozepet-
te szitkség lesz egy potlo erdfeszitésre, a figyelem kilonos
Osszpontositasara, hogy legyézhesstik a negativ allapotokat,
melyeket ezek a koriilmények okoztak. Az eréfeszités annal
hatékonyabb lesz, amennyivel jobban kifejlesztették a szi-
nész/koreogrifusnévendékek a koncentraléképességtiket.

A figyelem varakozdis és eldrelatds akkor, amikor arra ké-
szilink, hogy vallaljunk egy feladatot. Gondoljunk a szi-
nész/szinész/koreografusnévendék figyelmére, miel6tt a
szinpadra lépne, a tancosra, aki a zene elsé akkordjara var stb.

A szinész/koreografusnovendék agyaban kuléndsen
azok a gondolatok szervezédnek meg, melyek kapcsolatban
vannak a figyelemmel, és azzal a tevékenységgel, mely vég-
rehajtasra var. Ezen az alapon valésul meg mindegyik reak-
cié bizonyosfajta alkalmazkodasa. Igy lefékezédnek azok a
reakcidk, amelyeknek a frissitése elmarad, és azok ,,készu-
16dnek”, amelyek biztosan hasznalatra kertlnek.

A figyelem ezen tulajdonsagai alapjan kivalasztédnak
azok a jelenségek, amelyeknek helyesen és teljesen titkro-
z6dnitik kell a tudatban, és azok az eszk6zok (mozgasi és
tevékenységi), melyek a legmegfelel6bbek (motorikus-észle-
16 csomag).

Az ember lelki életében a figyelemnek az a szerepe,
hogy javitsa az informaciok befogadasat, feldolgozasat a
gondolkodas szintjén, és hogy biztositsa a legmegfelel6bb
reakciokat. Természetesen, nem teljesitheti ezeket a funkci-
okat, csakis szoros Osszefliggésben a pszichikai folyamatok
tartalmanak egészével.

A figyelem két kiilonb6z6 formaban nyilvanul meg:

a. onkéntelen figyelem,

b. szandékos/onkéntes figyelem.
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a. Az onkéntelen figyelmet az agykéreg sejtjeinek allapota és
a kiils6 ingerek tulajdonsagai hivjak el6. A kérnyezet és az
ingerek valtozasai, vagy egyes 4j, varatlan ingerek megjele-
nése elinditja a figyelem jelenségét. Elindul, hasonloképpen,
az er6s ingerek hatasara is, melyek az indukcié alapjan ma-
kodnek, kilsé gatlas altal.

b. A sgdndékos figyelem kilonbozik az onkéntelento], a
szandé¢k és koncentralasi eréfeszités utjan indul be. A tanar,
a koreografus és a rendezé utasitasai, a feladatok, melyeket
a tanulénak javasol az edzés/felkésziilés folyamatiban, a
szandékos figyelem {6 stimulusai.

Azoknak a feltételeknek, melyekben a tevékenység meg-
valosul, fontos szereptik van a stabil figyelem biztositasaban,
bar nem elégségesek. A tanulok szelektiven kell tajékozod-
janak azon targyak ¢és jelenségek felé, melyek a legf6bb be-
fogadandé elemeket képezik. Mikézben a tanar, koreogra-
fus végrehajtasat tanulmanyozza, a tanul6 figyeli nemcsak a
mozgast a maga teljességében, hanem a kilénb6z6 alkoto-
elemeit is, a kozottik levé kapesolatot, a térbeli, id6beli és
er6mindségeket.

A szinész/koreografusnovendékek figyelmi szintje any-
nyira figg a kilsé feltételektol, melyekben megvalosul az
edzési/felkészulési folyamat (hémérséklet, fény, szinpad,
kozonség stb.), mint bizonyos belsé feltételektdl is, melyek
kozil az elsé helyet a szinészi tevékenység vagy az alkoto-
muvészet motivacioja foglalja el.

2.3.2.2. A memdria szgerepe a tanulisban

A memoria a tanulas legigényesebb pszichikai folyama-
ta, amely az ismeretek, tapasztalatok és jartassagok tulajdon-
sagait biztositja, és ezek felfrissitési lehetéségét kilonbozé
helyzetekben, melyek az egyetemi, mtvészeti vagy hivatas-
beli tevékenységhez kapcsolédnak. A bevésés a kozponti
idegrendszer azon jellemz6jén alapul, hogy képes megérizni
bizonyos kapott ingereket és létrehozni kiillonb6z6 kapcso-
latokat a megfelel6 idegkézpontok kozott — melyek megfe-
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lelnek ezen ingereknek — valamint frissiteni bizonyos hely-
zetekben ezen kapcsolatokat. Nevezhetjitk a tapasztalatok
bevéso, r6gzitd, felismerd és felfrissité pszichikai folyama-
tanak.

A mozgisok rogzitése

Altaliban a tanc- és szinmivészetben a tanulék £6 fel-
adata a mozgasok emlékezetbe vésése, valamint ezek alap-
jan a motorikus tapasztalatok kialakitasa és megerdsitése. A
mozgasok megfelel6 bevésése helyes kivitelezést eredmé-
nyez, egy megfelel6 jartassag lehet&ségét.

A mozgasok memoriaja a gyakorlatok, mozgaselemek,
mutatvanyok vagy a didk/tanar altal kivitelezett koreografi-
ak teljes reprezentaci6jabol all. Ezen reprezentacibcsomag
komplex és valtozatos lehet azoknal, akik gazdagabb mo-
torikus tapasztalatokkal rendelkeznek. Nekik minden gya-
korlat, koreografia, el6adas egy tulajdonsag-sorozat segitsé-
gével irhat6 le, melyek keretén belil azon tulajdonsagoké a
,»f6szerep”, melyek formakhoz, iranyokhoz, sebességekhez,
ritmushoz stb. kétédnek.

A mozgasok bevésése aktiv folyamat, mely ugyanugy all
a sajat mozgasok memorizalasabol, mint azokbol, melyeket
nevel6 célzattal hajtott végre a tanar, vagy azokbol, melyeket
kiilonleges nyelvezettel adtak elé.

A bevésés szintje fligg attol a fokozattol, melyen a szi-
nész/koreogrifusnévendékek magukéva teszik a tanuldsra
kittzott feladatokhoz szitkséges tevékenységeket, valamint
a tanulasi folyamatban val6 részvétel tudatossaganak mér-
tékét6l. Ha hidnyozna a mozgasok memoridja, egyetlen
cselekedet sem lenne lehetséges, és nem lehetne felbecstilni
egyetlen kitGzott és végrehajtott mozgas kézotti kapesola-
tot sem.

A tancorakon, kiilonosen a koreografiaban, a mozgasok
bevésésének igen nagy jelentGsége van, mivel az egymast
koveté mozdulatok megjegyzésének alapjan, valamint egyes
specifikus alaptulajdonsagok alapjan véghezviheté a motori-
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kus jartassagok kialakitasa és tokéletesitése. Egy koreografia
egész sor mutatvanybol és elembdl all, mozgassorozatokba
rendezve, melyeket el6sz6r emlékezetbe kell vésni, utana pe-
dig gyakorolni tanulas és tokéletesités végett.

Egy pontosabb magyarazat érdekében be szeretnék
mutatni egy K. A. Szkobenyikov-tanulmanyt a torna terii-
letérdl, ahol a mozgasok emlékezetbe vésése a szabad gya-
korlatok tanulasanak idején a motorikus memoria kévetkezé
tulajdonsagait mutatja be. Ezeket a megfigyelt kisérletala-
nyokon fedezték fel:

1) ,,a mozgasok bevésése a szenzoros és logikai alkoto-
elemek észlelésén alapszik: az izom erdkifejtésein, a mozgas
észlelésén, a kilengésén, a sebességén, a mozgasok és rit-
musok tempojan, a tér- és idébeli kapcsolatokra vonatkozo
dontéseken, valamint a mozgas elemei kézotti kolesonos
kapcsolatokon.

2) a mozgas emlékezetbe vésése racionalis Gton torté-
nik, a megértés alapjan.

3) a mozgas megértése a mozgas teljességének és alko-
toelemeinek a reprezentacidjakor alakul ki. Az egész mozgas
reprezentaciojanak kialakitasa a végrehajtasi terv létrehoza-
sahoz vezet. Ebben a helyzetben fontos szerep jut azon rep-
rezentacioknak, melyek a lerakédott tapasztalatok révén ala-
kulnak ki, az alany kiilonb6z6 megprobaltatasai kozepette.

4) a mozgas emlékezetbe vésése szimultan térténik az
el6adas fejlédésével, a mozgas sematikus reprezentaciéjatol
a vilagos reprezentacioig, a kitisztul6 vizualitas és a mozgas
minden egyes alkotéelemének motorikus reprezentacioja-
tol a mozgas egészében valo reprezentacioig.

5) a gyakorlat teljes reprezentacidjanak kialakuldsaban
nem minden elem vésédik be egyforman jol. Leginkabb a
t6bb elemek vésédnek az emlékezetbe, az alapok, melyek-
ben nagy izomcsoportok vesznek részt, és a test szokatlan
helyzetekbe kertl.
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6) az emlékezetbe vésés akkor hatasosabb, amikor az il-
let6é megtanulja a teljes mozgas- kombinaciot, mely az egész
gyakorlatot alkotja.”

Egy kiillonos vetiiletet jelentenek azok a helyzetek, me-
lyekben a szinész/koreografusnévendéknek meg kell jegyez-
nie nemcsak a sajat mozgasait, hanem a kils6 helyzeteket is,
melyek a tevékenység sikeres végrehajtasahoz vezetnek. A
gondolkodason kiviil a memorizalas az ideomotorikus rep-
rezentaciokra tamaszkodik, melyek eléallitjak azon mozga-
sokat, melyeket a szinész/koreogrifusnévendék végre fog
hajtani a gyakorlat, a gyakorlati séma vagy az eléadas idején.

A fentebb bemutatottak vizsgalatakor leszogezhetjik a
motorikus tevékenységek hatékony bevéséséhez sziikséges
teltételeket:

a) a gyakorlat megértése, az illeté motorikus tevékeny-
ségekrol alkotott fogalmak pontos és vilagos kialakulasa,
ezek beillesztése a fogalmak rendszerének egészébe, melyek
a motorikus cselekedetek csaladjara vonatkoznak, és maguk-
ban foglaljak: a motorikus tett viligos reprezentaciojat teljes
egészében, 6sszhangban a végrehajtas racionalis elveivel.

b) a figyelem rairanyitisa a sajat mozgasok észlelésé-
re és a konkrét tevékenység helyzeteire, melyeket a szobeli
elemzés kovet, ugy a sajat, mint a pedagogus elemzése (mint
ellen6rzési eszkéze annak a moédnak, ahogyan a diak megér-
tette és megjegyezte az elemek egymasutanisagat).

c) A motorikus tevékenységek megismétlése mint bevé-
sési modszer, de a megfelel6 észlelések és jartassagok kiala-
kulasanak modszere is. Ebb6l kévetkezik az a tény, hogy a
motorikus tevékenységek memorizalasa szorosan kapcsolo-
dik ezek megvaldsitasi folyamatahoz, a motorikus jartassa-
gok kialakulasahoz.
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2.3.2.3. Az anyag rogzitése

A tanulasi folyamatban a rogzitésnek nagyon fontos
szerepe van, mivel biztositja az ismeretek, észlelések és jar-
tassagok tartossagat. Ahhoz, hogy létrehozzunk egy minél
tartosabb rogzitést, szitkséges az anyag ismétlése.

Testneveléskor a motorikus tevékenységek ismétlésének
kétszeres célja van:

a) motorikus mindségek fejlesztése,

b) a technika tulajdonsagai, melyek egy idé utan moto-
rikus jartassagga alakulnak.

A technikai tulajdonsagok céljabol 1étrehozott repre-
zentaciok elvezetnek a motorikus jartassagok kialakulasa-
hoz és tokéletesités¢hez, valamint azon képesség tanitasa-
hoz, hogy kiil6nb6z6 helyzetekben alkalmazasra kertljenek.
Kiemeljiik azt a tényt, hogy az ismétléseket ugy kell megva-
l6sitani, hogy megegyezzenek egy sor szaballyal, melyeket
a testnevelés metodikaja hatiroz meg altalaban és barmely
masik sportag modszertana.

Amikor a motorikus tevékenységek tertiletéhez tarto-
z6 hatasok ismétlésére utal, P. A. Rudik megmutatja, hogy
,»a fizikai gyakorlatok megtanuldsanak kezdeti fazisaban az
ismétléseknek az a feladatuk, hogy ellenérizzék a motori-
kus reprezentaciok helyességét, melyek a végrehajtas maxi-
malis érthetéségének és pontossaganak alapjat alkotjak. A
kovetkez6 fazisban az ismétlések a kiillonb6z6 mulasztasok
kijavitasat kovetik, melyek még léteznek a gyakorlat repre-
zentaciojaban, azért, hogy utolsé fazisként létrej6jjon az
igazi edzés, melynek soran a memoriaban régzul a gyakorlat
pontos alakja”.

Befejezésként ki kell hangsulyoznunk, hogy az ismétlé-
sek és természetesen a tanulas hatékonysaga fligg a szinész/
koreografusnovendékek hozzaallasatol a tanulasi folyamat-
ban, eréfeszitéstiktSl, hogy logikusan és 6nkéntesen véssék
be az informaciot, a médozattol, ahogy idében bemutatjak
a cselekvés céljat, valamint azt, ahogy ez az érdekeikhez és
érdeklédési korikhoz kapesolodik.
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1. FEJEZET.
A KUTATAS CELJA, FELADATA,
SZERVEZESE ES METODOLOGIAJA

1. A KUTATAS CELJA ES FELADATA

1.1. A kutatds célja: a szinész/koreografusnévendék
felkészitésének tokéletesitése, ezen pszichologiai edzések
segitségével, hogy csticspontra juttassuk a kreativ- és imagi-
nacios teljesitményeket a mtvészi alakitas fejlesztésének, és
a szinész/koreografusnévendékek személyiségfejlédésének
érdekében.

1.2. A dolgozat feladata

1. Az ideomotoros reprezentaciok bevezetési lehetSsé-
gének tanulmanyozasa a tanc elméleti- és gyakorlati meg-
tanulasdba, a szinész/koreografusnévendékek személyiség-
fejlédésének érdekében.

2. Az egyensulyi készség szintjének felbecstilése, a pszi-
chologiai felkészitési modszerek alkalmazasa nyoman (tuda-
tositasi technikak, légzés, lazitas, pszichoton edzés, mentalis
edzés, iranyitott képzelet).

3. A tartalom, eszk6z6k és ideomotoros reprezentaciok
fejlesztésére iranyul6 médszerek meghatarozasa, a szinész/
koreografusnovendékek személyiségének fejlédése.

4. Az ideomotoros reprezenticiok fejlesztése a szinész/
koreografusnovendékeknél, az elmélet kidolgozasa, és a ki-
sérleti alkalmazas, a teljesitményhez sziikséges koordinaci-
6s mutatok-, és a diakkoz6sség homogenizalasa érdekében.

A fentick elfogadasaval a dolgozat kévetni fogja a tan-
cok felkészitési- és szinpadra alkalmazasi modszereinek és
eszkozeinek optimizalasat (specifikus és nem specifikus), és
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nem csak, hiszen parhuzamosan ezzel, a hangsuly a szinész/
koreografusnévendékek személyiségfejlédésére esik, egy ki-
szarési mod kivalasztasaval, mely a személyes- vagy a csapa-
tos tudatositas teljesitményére iranyul, a perspektivikus el-
osztas és valogatas érdekében, hogy a szinészi/koreografusi
alkotas megvalosulhasson.

2. A KUTATAS SZERVEZESE ES METODOLOGIAJA
2.1. A kisérleti alanyok, és a lebonyolitas helye

A kisérleti csoport 15 alanybdl allt (8 lany és 7 fid, a har-
madéves szinész csoportbdl), meg a megfigyel6 csoport 12
alanybol allt (4 lany és 8 f10, az elsééves szinész csoportbol) a
Marosvasarhely-i Mtvészeti Egyetemrél. A kisérleti csoport
telkészitésével alulirott foglalkozott szervezés tekintetében,
az Osszehasonlitashoz pedig, a megfigyelé csoporttal pedig
csak alkalom adtan, de allando kapcsolatban és egytittmiko-
désben azon igyekeztlink, hogy véletlenszert legyen, a ki-
sérlet hitelessége végett. A teszteléseket a Marosvasarhely-i
Mivészeti Egyetem balett-termében hajtottuk végre.

2.2. A kisérlet fazisai

A kisérlet fazisokban ment végbe, a program tartalma
pedig magaba foglalta a pszichomotorika alkot6elemeinek,
¢és az alanyok ideomotoros reprezentacioinak (els6 fazis)
kezdetleges morfoldgiai- és fizioldgiai paramétereit (speci-
fikus).

A masodik szakaszban pontositottuk az alapkisérlet
kozbeess- és végsé teszteléseit, az alanyok felkészitési prog-
ramja nyoman, egyitt a kdzbees6- és végsé tesztelések mor-
fologiai- és funkcionalis paramétereivel. Az utolsé szakasz
az eredmények ellenbrzését tartalmazza, a tesztelések kovet-
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keztetéseit, statikus-matematikai analizist, és a kisérlet végsé
eredményeit. A kisérlet két évet Slel fel, melybdl az els6t
az el6készileteknek szenteltiink, az eredmények értelme-
zésének, és a dolgozat megfogalmazasanak, a masodik évet
pedig megfigyelésre, tesztelésre, és a flggetlen valtozonak a
valodi kisérletbe torténd bevezetésére.

A KISERLET ELOKESZITESENEK IDEJE TANULMANYOZASI ES
ELOKESZITESI SZAKASZ

KEZDETI TESZTELESEK
L SZAKASZ N r 1. Szemeszter
ES MERESEK
AZ IDEOMOTOROS MEGFIGYELESI ES
REPREZENTACIOK ESZKOZEINEK ONMEGFIGYELESI
BEVEZETO SZAKASZA SZAKASZ
KOZBEESO 2. Szemeszter
MERESEK ES )
: TESZTELESEK : KOZBEESO ~ MERESEK
A SZINESZ/ EREDMENYEINEK A
KOREOGRAFUS- e 3 TANULMANYOZASI ES
NOVENDEKEK | 1/ g7 AKASZ KESZITESI SZAKASZA
IDEOMOTOROS
REPREZENTACIO —— . -
VEGSO TESZTELESEK ES
, 3. Szemeszter
MERESEK
A KISERLET VEGSO
KOVETKEZTETESEI
AZ EREDMENYEK
ELLENORZESE, ES A
TESZTELESEK
KOVETKEZTETESEI 4. Szemeszter
III. SZAKASZ
A DOLGOZAT
MEGFOGALMAZASI SZAKASZ =~ ———— i
SZERKESZTESE

5 Abra: A kutatds megszervezése
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2.3. Alkalmazott kutatdsi modszerek

2.3.1. A szakirodalom ellen6rzése és altalanositasa

A szakirodalom ellenérzésének célja az volt, hogy meg-
alapozza a megkozelitést, és a hipotézis bizonyithatésaganak
alkalmazhat6sagat. A szakirodalomhoz tartozo, és az ideo-
motoros reprezentacidkra vonatkozé Osszes informacid
azonositasa és 6sszefoglalasa: a pszichomotorika-, anatémia
és fiziologiai-, biomechanika, észlelési tényezbk a szinmivé-
szetben, tancban — koényvek, publikaciok tanulmanyozasat
jelentette minden egyes agra vonatkozoan.

A szakirodalom tanulmanyozasa a témara vonatkozo in-
formaciokkal kapcsolatosan folyamatos megvizsgalas kovet-
te, a probléma azonositasa altal, 6sszefliggésben a dolgozat
hipotézisével, valamint a kutatasi médszerek kivalogatasat,
az eszkozokét, a matematikai-statisztikai szamitasok megva-
logatasat, melyek hozzasegithetnek a kapott eredmények ér-
telmezéséhez a kisérletezés-, és a kovetkeztetés helyes meg-
fogalmazasa utan.

A szakirodalom megvizsgalasa nem egyszerd Osszefog-
lalasa az alapveté dolgozatoknak, hanem logikus kutatas,
mely ,,elvezet a kovetkeztetések hitelessé tételéhez, a hipoté-
zisek atismétléséhez, az elmélet Gjraolvasasahoz, és az ajan-
latok hozzaillesztéséhez” (Jerry R. Thomas, Jack K. Nelson
—1997). Az ideomotoros reprezentaciok tanulmanyozasa a
szinhazmuvészetben el6idézhet bizonyos megallapitasokat,
melyek a szinész/koreografusnovendékre vonatkoznak: fel-
készitési fok, a diak azon képességei, hogy alkalmazkodjon
a szinhazmuvészet feltételeihez és kovetelményeihez, kon-
centracios képességek, rendszerezés, a megoldas megtalala-
sa, ¢és a cselekvés, vagy alkalmazkodasi- vagy kizdés-képte-
lenség, bizonyos rejtett, negativ lelkiallapotok jelenléte stb.

A jelenség megkozelitése, mint olyan, és ebbdl a szem-
sz0gbdl valo ellenbrzése utan azt mondhatjuk, hogy a szi-
nész/koreografusnévendékek ideomotoros reprezentacioi-
nak tanulmanyozasa meghatarozza ezek teljesitményének a
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novekedését. Meggy6z6désem, hogy a jovében a szinész/
koreografusnovendékek felkészitése a teljes edzést fog-
ja célozni (lasd az 1. Sémat), ami automatikusan feltétele-
zi a pszichologiai felkészités modszereit, meghatarozva az
ideomotoros reprezentaciok szerepét és helyét a szinhaz-
ban, és altaliban a tancban. A szakirodalombdl azokat a
modszereket valogattam ki, amelyek alkalmasak a jelenvalo
kutatashoz, és f6leg a kutatas metodologiajahoz, a statikus
szamitasok-, és az eredmények értelmezési lehetéségeihez,
a fizikai tevékenységben.

2.3.2. A munkamoddszer megvalasztasa

A munkamodszert a meta-analizis alapjan valasztottuk
ki, mely a kutatasom két pontjanak kellett, hogy megfeleljen:

A) az alapmetodologianak meg kell felelnie az ered-
ményként kapott kévetkeztetéseknek a szakirodalom ellen-
Orzése soran,

B) a kiilonb6z6 tanulmanyok eredményeit egy metrikus
standarddal kell megfeleltetniink, mely lehetévé teszi a sta-
tisztikai technikak alkalmazasat ellen6rz6 eszkézként.

A standard eltérés a k6z6s metrika, mely a kisérleti cso-
port és a megfigyel6 csoport kozotti killonbségeket méri.

Azt akartam, hogy a kutatds mennyiségi eredménye-
it 6sszekapcsoljam a mindéségiekkel, kihangsulyozvan az
utébbit, ami véletlentil is megtorténik az kisérleti alanyok
alacsony szama miatt, behozvan igy a hibalehet6séget a ma-
tematikai adatok elemzésében, a tesztelések eredményeinek
diszperzidja soran.

Abbdl a gondolatbdl indultam ki, hogy minden kutatasi
problémanal tobbféle kutatasi médszer hasznalhato, és ezek
alkalmazasa ktlonbo6z6 eredményeket ad a témara vonatko-
z6an. A problémak meghatirozasa, a hipotézisek megfogal-
mazasa ¢s az elméleti hattéré, a kisérleti tanulmany elkészité-
se, az alanyok kivalasztasa, a bevezetd, az adatok begyijtése
és ezek értelmezése, valamint az elmélet kidolgozasa a mi-
n6ségi kutatas alapjan tortént.
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2.3.3. A megfigyelés

,»A megfigyelésnek — mely egy alany, egy folyamat, vagy
a kutat6 érdeklédését felkelté megnyilvanulas aktiv (akarat-
lagos) és szisztematikus megfigyelésébdl all, valamint az
adatok kritikus hozzaallassal végzett rogzitésébdl, melyek
az adott tény létezését bizonyitjak.” (Pavel Apostol — 1958),
¢és amely ,,szisztematikusan és tematikusan végzett, hataro-
zott, és kortlhatarolt céllal.” (Mihai Epuran — 1979) — volt
egy nagyon fontos aspektusa: véletlenszert tényez6k felfe-
dezése, melyek befolyasolhatjak a mozgasok reprezentaci-
6it a felkészités/edzés nyoman, akarcsak a diakok/alanyok
viselkedését a testi tudatositas technikainak prizmajan ke-
resztil, valamint a szinész/koreografusnovendékek felké-
szitésében, és a mlvészi alkotasban.

Elsésorban megfigyeltiik a szinész/koreografusnéven-
dékeket a felkészités/edzés helyzetében, és a mivészi alko-
tas titkainak lerakddasa soran, a kévetkez6 nézépontokbol:

— annak modjat, ahogy az alany gyakorlatba ulteti a

pszichologiai felkészités modszereit (az el6adas elott,
kozben, és utan),

— annak mikéntjét, ahogyan az alany fejlédik a mivészi

tevékenység megkozelitésében,

—hogyan uralja a tancban a forgasokat és az egyensulyt,

— hogyan viselkedik a szinpadra alkalmazas tevékeny-

ségében,

— hogyan iranyitja sajat motorikus szervezését (6nkont-

roll),

— milyen a munkahoz val6 viszonya az 6rak alatt.

2.3.4. A tesztek modszerel

A teszt egy meghatarozott probléma, mely magaba
foglalja a megvaldsitas terhét, mely minden megfigyelt kisér-
leti alanynal azonos, bizonyos hatarozott technikak alapjan,
a siker, vagy a bukas felbecstilése érdekében, vagy a siker
szambeli értékének a feljegyzésében. Ez a teher viszonyla-
gos lehet az elsajatitott ismeretek, valamint a mentalis- és

160



1I. Fejezet. A kutatds célja, feladata, szervezése és metodoldgidja

szenzo-motorikus funkciok miatt” (H. Pieron, 188). Azok a
tesztek, melyek a szinész/koreografusnévendékek egyensi-
lyi fejlesztését szolgalé modszerek hasznossaganak bizonyi-
tasat szolgaltak, a kovetkez6k:

1. Dinamikus egyensitly tesztje (szenzomotorikus koordindcid)
— Egyenes vonal

— melyet ugy végzink, mint a tavolsag felmérésének
probajat, mely bizonyos tavolsag megtételét jelenti egy egye-
nes vonal mentén (esetiinkben 8 méter, melyet a f6ldén hu-
zunk meg, és az alany szemét bekotjiik.

A kisérlet iranyitoja krétaval X-et rajzol az alany talpai
kozé, majd elvégzi a kovetkez6 méréseket:

— a jobbra val6 eltérés a vesztibularis-motorikus koor-
dinaci6 szintjét jeloli, a bal oldali pedig az egyensuly szintjét,

— eltérés elbre: a talértékelésre vonatkozo készséget je-
16li, mig a hatrafelé valé eltérés az alulértékelést, O eltérés a
helyes.

X,

X

d »
« »

6. Abra: Az alanyok felédésének elirejelzése
az, egyenes vonal mentén.
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2. Matorin teszt

Egy olyan préba, amelynek segitségével az altalanos
koordinaciot vizsgaljak, és abban all, hogy helybdl indulé
ugrasokat végeznek, minél tobb fordulassal a test hosszanti
tengelye koril. A teszt elsé alkalmazasat A. N. Matorin vé-
gezte 82 alannyal, akik 70 és 420 fok kozotti eredményeket
értek el, azzal a megkotéssel, hogy az atlagos nyitas balra 288
fokos volt, jobbra pedig 249 fok. A tesztet Ggy végezzuk,
hogy huzunk egy 30-35 cm-es vonalat a f6ldon, észak-dél
iranyban. Az alany beall arccal észak fele, labait a vonal két
végére rogzitve. A méréshez iranytht és vonalzot alkalma-
zunk, elhelyezve 6ket az alany talpai kozott, miutan foldet
ért. Az ugrasokat elébb balra, majd jobbra végezziik, fel-
jegyezvén mindkét iranyban az eredményeket. A szerzé a
kovetkezé viszonyitasi értékeket ajanlja:

—180-270 fok — elégséges (minimum),

—217-360 fok —jo,

— 3061 fok folott — nagyon jo.

(1N
N

7. Abra: Matorin teszt — A forgds dbrizoldsa

3. Flamingo” dltalanos egyensilyteszt (EF)

Abbol all, hogy egy teljes percig megorizzik egyensi-
lyunkat egy korlatozott felileten. A felilet egy 50 cm hosz-
szu, 4 cm magas ¢és 3 cm széles gerenda, két, egyenként 15
cm hosszt és 2 cm széles tarton. Retar nélkili kronométert
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alkalmazunk (automatikusan 0-an), hogy el lehessen indita-
ni és megallitani, az id6 méréséhez.

Az alany labon 4all (azon, amelyiket biztosabban hasznal-
ja), a gerenda hosszanti tengelyével megegyezben, igyekez-
vén, hogy megérizze egyensulyat minél hosszabb ideig. A
szabadon levé labat behajlitjuk, és megfogjuk az ugyanazon
az oldalon levé keziinkkel. A gerendan valé egyensulyba
helyezkedéshez az alany megkapaszkodik a kisérlet vezeto-
jének kezébe. A tesztelés azutan kezd6dik, hogy az elhelyez-
kedésnek vége. Igyeksziink egy egész percig megbrizni az
egyensulyt. A teszt megszakad, és blintetést alkalmazunk az
egyensuly elvesztésekor (példaul, ha a kéz elengedi a labat,
vagy a test barmely része kapcsolatba kertl a talajjal). Min-
den megszakitas utan ujabb probalkozas kezdédik, amig le-
telik a perc.

A teszt eredményét a probak szama adja, melyek a ge-
rendan val6 egyensuly 1 percig valé megbrzéséhez sziiksé-
gesek.

Ha az alany tobb, mint 15-sz6r megszakitja a kisérle-
tet az elsé 30 masodpercben, a tesztnek vége, és az alany 0
pontot kap, ami azt jelenti, hogy képtelen elvégezni a tesztet.

|
— l

8. Abra: Flamingd tes3t gerenddja
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2.3.5. Pedagogiai kisérlet

A kisérleti modszer (a kisérlet), egy halom 6tleten ke-
resztil, a kovetkez6kbdl allna:

— kisérletek végrehajtasabol, hogy ellendrizziik egy 6tlet
értékét (provokalt megjegyzés),

— kétjelenség feltételezett kapcsolatanak ellenérzése (hi-
potézisben megadva), kihivas és ellenérzés altal,

—a kapcsolat felfedezése, mely két valtozo kozott 1étez-
het (feltalal6 kisérlet),

— egy munkamodszer kikisérletezése (iranyitott kisérlet),

— funkcionalis kapcsolat megallapitasa egy figgd- és egy
tiggetlen valtozo6 kozott (funkcionalis kisérlet),

—egy jelenség elballitasa vagy szandékos megvaltoztata-
sa, hogy megtelel6bb feltételek k6zott tanulmanyozhassuk.

A kisérletben felhasznalt szakaszok:

1. A téma leszbgezése, Osszefliggésben a kovetelmé-

nyekkel, lehet6ségekkel és a kutatéval,

2. Haladott hipotézissel 6sszefliggésben levé, magyara-

z6 valtozok kivalasztasa,

3. A kisérleti helyzet megallapitasa,

4. Az alanyok kivalasztasa a megfigyel6- és kisérleti

csoportokba,

5. A valtozok megvaltoztatasa és ellenérzése (mérése),

6. A kisérleti adatok feldolgozasa,

7. A kutatasi jelentés megfogalmazasa.

Ennek a dolgozatnak az Gsszeallitisaban a kisérlet két
tulajdonsagara alapoztunk — provokalt — fiiggetlen valtozo
eléallitasa, és ennek hatasai, és hivatkozott — a fiiggetlen val-
tozé aktiv a kisérletez6 beavatkozasa nélkil is, akinél a ka-
l16nbségek az életkor és nem tulajdonsagabdl allhatnak.

Munkamodszerként a természetes kisérletet valasztot-
tan, melyen keresztil az ellen6rzési kisérlet meg6rzi termé-
szetes tevékenységi feltételeit.
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Kisérleti viltozok, és exek ellendrziése

Ez a projekt-tipus, véletlenszer( csoportok 6sszehason-
litasan keresztiil, két csoportra vonatkozik, melyek egyen-
értéklek voltak a kisérlet kezdetén, és hatarozott céllal ren-
delkeztek, mely nem mas, mint a foglalkozas altal el6idézett
valtozasok. A kisérleti csoportban végbement valtozasok
fontosabbak, mint a megfigyel6csoportban.

Ezt a kisérlettipust azért alkalmaztam a dolgozatban,
hogy bebizonyitsam a felhasznalt eszk6zok és modszerek
hatékonysagat az egyensuly fejlesztésében, mely a specifikus
végrehajtas koordinaciojahoz elengedhetetlen a szinhazmi-
vészetben.

Két egyenértékd csoportot alkalmaztam, a valtoz6 min-
den egyes értékére, a fent emlitett teszteléseknél, és a 9. Abra
szerint cselekedtem:

G1 (kisérleti) ——— G2 (ellendrzo)

x1-et mérek yl-et mérek

Osszehasonlitom x1 — y1

Jelentds kiilonbség = a kisérlet megismétlése

t, z, u tesztek

bevezetem nem vezetem be
Vix Vix
mére£ X2 mérelm y2
Jelentds kiilonbségek:
t, z, u tesztek
x1-x2;yl -y2
x2—-y2

9. Abra: Kisérlet
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Ez a projekt-tipus, a véletlenszerd csoportok 6sszeha-
sonlitasaval, két csoportra vonatkozik, melyek egyenérté-
kiiek voltak a kisérlet elején, mivel {6 célunk az edzés altal
kivaltott valtozasok megfigyelése.

Ezen kisérleti csoportra vonatkozo valtozasok sokkal
fontosabbak, mint azok, melyek a megfigyelé csoporton
mentek végbe. Alkalmaztam még, a sportnak koszonhets-
en, a valtozok értékeihez egy-egy kiilonallé csoport Gssze-
hasonlit6 értékeit (lanyok vagy fidk), ugyanabbdl a kisérleti
csoportbol, kovetvén ugyanarra az edzésre adott valaszo-
kat mindkét csoportnal, a valaszokat nemi- és individualis
szempontbdl ellenérizve.

2.3.6. Az eredmények matematikai-statisztikai feldol-
gozasanak modszere

Nyugodtan alapozhatunk a statisztikara, hogy lassuk,
kilénboznek-e a csoportok. Megjegyzendd, hogy a statisz-
tika nem fogadja el a kisérleti hipotézist. Csak a logikus gon-
dolkodas, a kisérlet helyes tervezése, és egy pontos elméleti
csomag valhat hitelessé. A statisztika megmutatja, ha a cso-
portok kilénb6z6ek, de nem mondhatja meg, hogy miért.
A logikus médszerek alkalmazasat ahhoz, hogy kapcsolatot
létesitstink ok és hatas kozott azutan, hogy jelentés kilonb-
ségeket talaltunk, 6vatosan kell végezni, hogy minden lehe-
t6ségre odafigyelhessiink.

A statisztikai médszer egy sor megjegyzés elemzésé-
nek objektiv modszere. Azért hasznaljuk, hogy adatokat
elemezhessiink, hogy meghatarozhassuk a valtozok kézotti
kapcsolatokat, és a csoportok kozotti kiilonbségeket. A dol-
gozatomban alkalmazott statisztikai moédszer az alapkon-
cepcidkra hivatkozik: a £6 torekvés mértéke, valtozékonysag
¢és normalis eloszlas. A statisztikai médszeren keresztiil igye-
keztem megoldani f6képpen két problémat: meghatarozni a
jelent6séget, és felbecstlni a fontossagot. A jelent6ség alatt
azt értjuk, hogy a kapcsolat vagy a kiillonbség megbizhaté —
hogy szamithatsz arra, hogy tjra megjelenik, ha a tanulmany
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megismétlédik. A fontossag az eredmények értékére vonat-
kozik — ha van, vagy nincs kovetkezménytik.

A dolgozatomhoz szamitégépet alkalmaztam, a gyor-
sabban szamitasok miatt, ugyanazon adatok tobb jellem-
z6jének valtozékonysaga miatt, és azon hibak felszamolasa
¢rdekében, melyeket elkévethettem volna.

Az S.PS.S. (Tdrsadalomtudomanyok S'tatisztikai Csomagja),
mely elterjedt a vilagon a kollégiumokban és egyetemeken,
mely konnyen kezelhetd, és minden kutatd kezeligyében
van. Ennek a médszernek megfeleléen kiszamitjuk az atla-
got a kézéparanyos képletével, ezt kivonjuk minden érték-
bé6l, mely az adathalmazban van (X-M), az eredményt négy-
zetre emeljik, 6sszeadjuk a négyzeteket, majd ezt a szamot
elosztjuk az alanyok szamaval, minusz egy, majd négyzet-
gyokot vonunk a kapott eredménybél.

Az atlag, és a standard szoras alapjellemzéket jelent
egy adathalmazban. Ha a standard szoras nagy, akkor valo-
szindleg az atlag nem helyes az adott sorra vonatkoztatva.
Korulbelul az 6sszes adat 68%-a a +1, -1 hatarértékek kozé
kell, hogy essen, korilbelil 95% a +2, -2, és 99% a +3, -3
értékek kozé, mely adatok normalis eloszlasra utalnak.

A gyakori médszerek kozil egyik, mely két vagy tébb
megjegyzéssorozat kozotti kilonbség felbecstilésére szolgal,
a chi-négyzet, melyet az adatok ellen6rzésére hasznaltam.

2.3.7. Az adatok mindségi-mennyiségi értelmezésé-
nek grafikus modszere

Az eredményeket grafikusan is abrazoltam, mely meg-
adja annak lehet6ségét, hogy az alanyok eredményeit, és
azok fejlédését megszemlélhesstk, vagy 6sszehasonlitsuk.
Ugyanazt a statisztika- programot hasznaltam, az S.PS.S.-t,
a statisztikai adatok grafikus megjelenitése érdekében, a li-
nearis-, korkoéros grafikonokat alkalmazva, tertlettel, vagy
anélkiil, az alanyok szamatol fiigg6en, vagy az alcsoportok-
nal (lanyok, fiak), 6sszehasonlitva a megfigyel6 csoportéval
stb. A grafikonokat és azok értelmezését egyediil végeztem,
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6sszehasonlitva a lanyokat és fiukat, és a szinész/koreogra-
fusnévendékek paronkénti adatait.

A kérdés megoldasa a szabad valtozok beazonositasa
¢és meghatarozasa altal (testi tudatositas technikai, mentalis
edzés modszerei, és iranyitott képzelet), valamint a fiiggd
valtozoké (a mozgas ellenérzésének szabalyozasa, a figye-
lem Gsszpontositasa, eredmények a teljesitmény tervében,
pszichomotorikus mutatok) szisztematikus.

A téma kivalasztisa szinész/koreografusnévendékek
csoportjainak gyakorlati sztikségletébdl ered. A megoldando
kérdéseket az anyagi lehet&ségek keretén beltl gondoltuk ki,
gyakorlati elérhet6ségek révén, melyek kéziigybe estek a ku-
tatashoz, és azon jellemz6k fliggvényében, melyeket a tanc,
a szinész/koreografusnévendék kreativitasi mivészete, és
személyiségének kiaknazatlan archivuma magaba foglalnak.
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1. FEJEZET. A PSZICHOLOGIAI
FELKESZITES ESZKOZEINEK ES
MODSZEREINEK TARTALMA

1. AZOK A TENYEZOK, AMELYEKRE KEPZESSEL/
FELKESZITO FOLYAMATTAL HATNI LEHET A SZINI/
KOREOGRAFUSNOVENDEK SZEMELYISEGENEK ES
MOZGASKULTURAJANAK FEJLESZTESE ERDEKEBEN

(jsszességében véve két szempontja van a szini/koreo-
grafusnévendék tehetségének és képességeinek: az egyik az
0rokolt, a masik azon felkészité folyamat altal megszerzett
(javitott) képességek, amelyek a testbeszéd, a ritmika és a
tanc gyakorlataval fejleszthet6k ki.

Ezek a mavészi alakitas és a szinpadi tanc tevékenysé-
gein belil nyilvanulnak meg, attdl figgben, hogy a szini/
koreografusnévendék milyen konnyedséggel tudja elvégezni
a koreografiaval kapcsolatos alap- vagy sajatsagos technikai
elemeket.

Erre a kovetkeztetésre jutottam az évek soran, amiota
ezzel a , teljes eldaddssal” — a tanceal foglalkozom, a kilénbo-
26 felkésziltségl szini/koreografusnovendékek viselkedési
szokasait figyelve felkésziilés kozben, olyan bonyolultabb
gyakorlatok elvégzése soran, amelyek nagyobb egyensulyér-
zéket és koordinaciot igényeltek.

Azok a didkok alkalmazkodtak hamarabb, és hajtottak
végre helyesen a gyakorlatokat, akik képzettebbek voltak a
tanc és a szinészkedés mavészetében is.

Mastészt pedig ugyanazon csoporton/kézosségen beliil
eltérések vannak a végrehajtas pontossagban, ez esetben az
Orokolt ,,pogeyasz” nyomta ra a bélyegét a végrehajtasra.
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E két jelenségen, az 6roklédésen és a képzésen/felké-
szit6 folyamaton kiviil, mas, olyan egyéntdl fliggd tényezok
is észrevehetOk, amelyek az egyensulyérzéket és a koordina-
ciot befolyasoljak, mint példaul: az életkorbeli valtozasok-
nak készonhet szomatikus és fizioldgiai sajatossagok, és az
egyén ,,belsé egyensilya”, amely a sajat pszichikai jellegétél
tigeben nyilvanul meg. Itt még beszélhetnék az egyén tipu-
sarol, aki lehet intro- vagy extrovertalt, temperamentumarol,
tanulasi készségérol, figyelem és koncentracié fokozatardl,
Osszefiiggések felhasznalasi lehetségeirdl, kedvérdl, és még
sok masrol, amelyet az elméleti részben, a pszichomotorika-
16l 52016 fejezetben mar megvitattam.

Ugyanakkor ugy gondolom, hogy maga a szinpadi tanc
koreografidjanak elsajatitdsa és elvégzése, valamint a szini/
koreografusnévendék minél tobbszords fellépése a szinpadi
deszkakon olyan tényezdk, amelyek kedvezen befolyasol-
hatjak a képzést/felkészité folyamatot, az elébbiek kozvet-
leniil, az el6adasok pedig a serkentd, pozitiv tényezdk altal.

A képzésen/felkészits folyamaton beltl megkiilonboz-
tethet6ek a motorikus készségeket fejleszté nem-specifikus
gyakorlatok (a hat, a 1ab és a kar izomereje, gyorsasaga,
amely mindkét partnernél azonos kell legyen a tanc, a moz-
gékonysagot és kéziigyességet igénylé mozdulatok helyes
végrehajtasa kozben — a mi esetiinkben a szini/koreogra-
fusnévendékeknél —, ez a sajatsagos technikai gyakorlatok
alapja; és az ellenalloképesség); valamint az el6adas tonusa-
nak fenntartasahoz sztikséges mindség is. Ez az ugynevezett
»energia feltoltédés”, ami egy nagy szembesités el6tt jellem-
26 — szembesités a kbzonséggel.

Lennebb felvazoltam egy abrat a tényez6kkel, amelyek
befolyasoljak a mozgaskultira és a szini/koreografusnéven-
dékek személyiségének fejlédését a képzés/felkészitd folya-
mat soran: 2.-es Tdblizat.

Eszrevessziik, hogy ezek koziil az 6roklédési tényezd
ranyomja a bélyegét a vesztibularis érzékelés élességére.
Ugyancsak ez jarul hozza az egyén szomatikus fejl6désének
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kovetéséhez, mely a fiatalkor sajatsagos fiziologiai fejlédé-
sével egyttt — mivel abban a korban van, amikor az egyén
professzionalis és szocialis beilleszkedése megtorténik — a
képzés/felkészité folyamat és a fejlédés befolydsolasaért

verseng,

Egyéb, pillanatnyi befolyast eredményezhetnek a kor-
nyezet vagy a pszicho-szocialis tényez6k, amelyeket a kiilsé
tényezOk kozé soroltam, a pszichomotorikus adottsag, meg
a szini/koreografusnévendék személyiségére jellemz6 kész-
ségek és felfogasok (pszichomotorikus képesség).

A MOTORIKUS ADOTTSAG FEJLODESE
SEBESSEG: VEGREHAIJTASI, REAGALASI,
ISMETLESI, MOZGASI
ERO: ALTALANOS ES SPECIFIKUS
(LABAKE, TORZSE, KAROKE)
KEZUGYESSEG: ALTALANOS ES
SPECIFIKUS
ALTALANOS ELLENALLOKEPESSEG, ERO
SZEMPONTJABOL

A SAJATSAGOS JARTASSAG ES KESZSEG
KIFEJLESZTESE
TECHNIKAI ELEMEK ES FORMAK A KLASSZIKUS
BALETTBOL, A MODERN, A SPORT TANCOKBOL
(STANDARD ES LATIN-AMERIKAI), A DIVAT-, A
KARAKTER- ES A KORTARS TANCOKBOL, A JAZZ-
BALETTBOL STB.
VALTOZATOS ES SOKFELE KOREOGRAFIA
AEROBIK EROKIFEJTES , FIZIKAI GYAKORLAT,

- HATHA-YOGA RENDSZER

NYUJTAS
AZ ALANY PSZICHIKUS KULSO
SAJATOSSAGAIL BEFOLYASOLO
TENYEZOK (A
\ A szini/koreografusnovendék / SZINPAD FELULETE,
ALALANY . mozgaskultirajanak és DISZLET, VILAGITAS,
SZOMATI’KUS T N & y FENGOSITAS
FIZIOLOQIAI személyiségének fejlodése FELSZERELES, NEZO,
SAIATOSSAGAI MAGA AZ ELOADAS
/ 18
A VESZTIBULARIS TECHNIKAK:
ERZEKELES - TESTITUDATOSITAS SZOCIALIS TENYEZOK
ELESSEGE - LEGZES CSALAD,
- LAZITAS ISKOLA, CSOPORT STB.
- PSZICHOTON EDZES
- MENTALIS GYAKORLAT
- IRANYITOTT KEPZELET

2.-es Tablazat: A szini/ koreografusnivendék gyakorlatdt/
Sfelkészitését befolydsolo tényezok
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A paros tancoknal a partnerek egyszerre mozognak
ugyanazzal a sebességgel, ugyanabban a ritmusban, olyan
fordulatokkal, amelyekben egyik partner messzebb vagy
kozelebb helyezkedik el a forgas kozéppontjatdl, olyan po-
ziciok és testtartasok Osszetettségében, amely erdt, sebessé-
get, kéziigyességet, ellenalloképességet és az egyén adott-
sagainak j6 felkészultségét igényli. Mindezek szitkségesek
ahhoz, hogy a gyakorlat helyes elvégzése sajatos fejlédés-
hez vezessen.

A fizikai teljesit6képesség megegyezésének sziikséges-
sége, melyet fentiekben megvitattam, alapvetd a tancpart-
nerek szamara, és ez egy jellegzetes koordinaciét, pontos
végrehajtashoz megfelel6 egyensulyt, tancban valé jartassa-
got és hozzaértést kovetel; mindez érzékeny aranyban kell
legyen mindkét partnernél.

Tehat a szini/koreogriafusnévendékek parok ugyan-
olyan sebességgel és tartassal kell egytitt mozogjanak, mivel
ez kolesonzi a helyes végrehajtashoz szitkséges egyensulyt
egy jellegzetes koordinacion belil, a faradtsag kézbeavat-
kozasa nélkil.

Ugyanakkor a mozgaskészség és a hozzaértés lehet&sé-
get ad az alkalmazkodashoz, ahhoz, hogy tjabb jellegzetes
gyakorlatrendszereket sajatitson el az egyén, hogy fejlessze
és tokéletesitse az aerobik erdkifejtés, a fizikai gyakorlast,
s a nydjtas modszerét, amelyek meghatarozzak a meglévé
hozzaértés tokéletesitését és a szinpadi tanc sajatossagaihoz
szuikséges tjabb, bonyolultabb gyakorlatok elsajatitasat.

Mindezekhez hozzaadddik a figgetlen valtozok kézbe-
avatkozasa (testi tudatositas, 1égzési gyakorlatok, pszichoton
edzés, képzeletfejleszté gyakorlatok, mentalis gyakorlatok,
neurolingvisztikus programozas) a kitlzott célok elérésére
torekedve, a pszichomotorikus adottsagok mutatéinak a
megemelkedése altal és a jellegzetes pszichomotorikus ké-
pességek (készség és hozzaértés) fejlédésével egyiitt. Ezekre
kozvetlen médon hatast gyakorolhat a képzés/felkészités,
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mely utdlag hozzdjarul a szini/koreografusnévendékek utd-
lagos fejl6déséhez.

1.1. Az aerobik erdkifejtés az aerob gyakorlatok hasab-
rendszere dltal

Egyike azoknak a tényez6knek, amelyek a szini/koreo-
grafusnovendék személyiségének a tébbdimenzios fejl6dé-
sét meghatarozzak, a torna nagy csaladjanak alkotorészét
képvisel6 aerob erdkifejtés, pontosabban az ,,aerobic tor-
na” (a karbantart6 és a sport aerobik — természetesen alta-
lanosan Osszefoglalom a kovetkez6kben, hogy mit is jelent
tulajdonképpen ,,aerobic gyakorlatrendszer”, leginkabb a
karbantarté aerobic-edzést érintve, mivelhogy mégiscsak
olyan ,alanyokrol” beszéliink, akik tulajdonképpen szini/
koreografusnovendékek). Ez a tényezé egyben annak is a
mutatdja, amellyel bizonyitani szeretném e dolgozat hipo-
tézisét vagy hipotéziseit a kittzott célok elérése érdekében.

1.1.1. A karbantart6 aerobik (KA)

A karbantart6 aerobik-edzés (IKA) az aerobik erdkifej-
tés kritériumai szerint alkalmazza a tornagyakorlatokat, a
kilonboz6 gyakorlatok egyenlé mértékben hatnak a moz-
gatorendszer teljes atalakitasara (egészére) és az analitikus
jellegt (terileti) befolyasokra.

A KA programok tartalma a teljes emberi szervezet
mukodésére kihaté kedvezs hatasokban fellelhetd, mint
példaul:

— a kardiovaszkularis és légzérendszer mikodésének
javulasa;

— az anyagcsere egyensulyanak szabalyozasa;

— a mozgatérendszer mikodésének javulasa, az izom-
iziilet és neuro-muscularis rendszer atalakitasa, amely nagy-
részt a kévetkez6kon keresztil nyilvanul meg:
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* az izomtonus fejlédése;

* az {ziileti mozgékonysag mutatdjanak, a nyulékony-
sag tulajdonsaganak, az izom rugalmassaganak és a
neuromuszkularis hajlékonysaganak fejl6dése;

* sajat mozdulatainak ellen6rzésére kifejlesztett képes-
ség, valamint az izom mozgasanak iranyitasa izom-
Osszehuzodas, nydjtas és lazitas kozben;

* aerob ellenalloképesség kifejlesztése az izomzat szint-
jén;

* neuro-pszichikai lazitas;

Formai szempontbdl a KA gyakorlatok egy harmonikus,
kifejezd és esgtétikus mozgds latszatat keltik, amely a program
egyes pillanataiban modern tanchoz hasonl6 jelleget 6lt;
vagy a valtozatosabb mozdulatok és gyakorlatok kedvéért
a gyakorlatcsoportba a klasszikus balettb6l, a karakter-, a
modern-, a divat-, a sport tancbol és a jazz-balettbdl atvett
szamos alapelemet épitenek be. Mindezek azért ajanlottak,
hogy a szini/koreogrifusnovendék helyes, elegins és ke-
cses testtartast sajatitsanak el gy a mozdulatlan helyzetek-
ben, mint a helyben- vagy helyvaltoztaté mozgas esetében.
A fenti alkotéelemeknek koszénhetéen a mozdulatok ke-
cses és gordulékeny esztétikai jellegre tesznek szert.

A KA az egészség megorzésének és erdsitésének esz-
koze, természetes gyogymodnak tartjak, mely maskilénben
minden testgyakorlatra jellemz6. Célja a kovetkez6:

— az aerobik erékifejtés képességének fejlesztése és a fi-
zikai kondici6 végleges javitasa;

— a testi harmonia megbrzése és javitasa az izomzat at-
formalasa révén;

— szamos olyan helyvaltoztatasi készség fejlesztése,
amely n6veli a mindennapi mozgas teljesitményét, kilonbo-
26 korosztalyoknak megfelelé gyakorlattipusok és fokoza-
tos erékifejtés altal. A készségek kozil megemlithetSek:

* arelativ erd (6sszefligg az izomlancok és -csoportok

tevékenységével);
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* az emberi test killénbo6z6 részeinek altalanos és helyi
ellenalloképessége;

* az iziletek mozgékonysaga és az izomszalag rendsze-
rek azon képessége, hogy Osszehuzodas, nyujtas és
lazitaskor birja a megterhelést;

¢ a gyors és hatasos izomhasznalat valtakoztatasanak
képessége az izmok kiillonb6z6 tipusu terhelése so-
ran statikus és/vagy dinamikus helyzetben;

* aszelvénykozi, valamint az izmok kozotti és izmokon
beliili koordinaci6 képessége.

— a kovetkezokkel kapcesolatos szempontok beillesztése:

e ritmus és id6beli tajékozddas — a zenei kiséret jelenlé-
te és a mozgasra szant idé megszervezésének modja
lényeges ebben az értelemben;

e térbeli tajékozodas és a szegmensek elhelyezkedésé-
nek javitasa a kiilonb6z6 gesztusok kifejezésében;

* a mozdulatok tarsitasanak és valtakoztatasanak ké-
pessége olyan tipusi mozgasnal, amelyek az inter-
szegmentalis koordinacio, ciklikus és aciklikus ritmus
feltételei kozott valosulnak meg;

— a zene és a mozgas tarsitasa altal esztétikussa tegye a
testi erGfeszitést. A modszertani befolyasokon kiviil, melyek
megkonnyitik az érzékelést és a gesztusok kifejezését, a ze-
nei kiséret egy olyan plusz pszichikai hatast is eredményez,
ami kedvez a tevékenység lefolyasanak.

1.1.1.1. Az aerobic eszkozei és terminoligidja

A praktikus-konkrét felvilagositas érdekében a kovetke-
z6kben alaplépéseket, rovid kombinaciéju-, illetve hosszabb
sorrendd- és variacioju aerobic 1épéseket mutatok be, mind-
ezt egy Osszetett utmutatd Osszeallitasa céljabol. Fontos
kihangsulyozni, hogy gyakorlati szempontbdl is e 1épések
kreatfv csoportositasi lehetéségei végtelenek, tehat kimerit-
hetetlenek. Ami a mintaszerd 1épéseket illeti egy gazdagabb
szotar, ugy gondolom, nem sztikséges, mivel minden tanar,
aki a ,, Testi kifejezés, ritmika és tanc” tantargyat tanitja, ér-
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vényre kell jutassa sajat kreativitasat — maskiilonben e dolgo-
zatban feltiintetett 1épések lemasolasa artana a sajatos kreati-
vitasnak; a kovetkez6kben leirt példak gyakorlatilag csak egy
révid dtmutatot képeznek, melyet ajanlott kévetni, és ter-
mészetesen valtozatosabba tenni meg ugyanakkor javitani is.

1.1.1.1.1. Az aerobic technikai terminoldgiaja

Miel6tt a gyakorlati leirasba kezdenék, hogy konnyeb-
ben értheté legyen, pontositanom kell a technikai széhasz-
nalatot, mivelhogy a sport aerobic (S.A.) nemzetkézi szin-
ten az angol nyelvet hasznalja (a sporttanc esetében is angol
nyelviek a kifejezések), ezért az alaplépések terminologia-
jabol a leggyakoribb kifejezéseket fogom bemutatni :

* Jumping Jack (J.J.) — kis ugras terpeszben, kozeli-
tiink behajlitott térddel;

* Knee (Kn) — megemelt térd, 90°-os szégben el6re
vagy oldalt behajlitva, ugralas az alaplabon;

* Lunge (Lg) — cl6re, atlés vagy oldalsé iranyu ugras-
bol val6 kis kirugaszkodas;

* Kick (K) — a lab széles himbal6zasa elére vagy oldalt,
mely az alapldbon valé kénnyd ugrassal kezdédik,
majd mindkét labbal valé féldet érintve kévett fel-
gbngyolitve a talpakat ugy, hogy rugalmasan amorti-
zalédjon a f6ldon és kissé behajlitott térddel;

* March (M) — kiilonféle jarasok;

Jog (Jg) — kulonféle szaladasok;
* Grape-fine (G.F.) — oldalsé 1épéskombinacié kovet-
kez&képpen:

1. — oldallépés bal labbal; 2. — hatsé keresztlépés a
jobb labbal, kis térdhajlitassal; 3. — oldallépés bal
labbal és egy kis ugras, a jobb lab 45°-o0s sz6gben
felemelve tartjuk, és kissé hatra nyujtjuk, torzsin-
ket kiforditjuk balra; 4. — f6ldet érve bal labbal és
keresztlépés; 5. — oldallépés bal labbal; 6. — kereszt-
lépés bal lab m6gott a jobb labbal; 7. — oldallépés
bal labbal; 8. — a jobb labbal kézelitink.
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Ezek a lépések elvégezhetdek az ellentétes oldalon
is. Létezik egy réviditett valtozata is a ,,grape-fine-
nak”, melyben a hosszabb valtozatbdl csak az 1.-2.
és 7.-8. pont marad.
* Step Touch (St.T.) — 1 — oldallépés, és 2 — a masik
labbal talpon vagy labujjhegyen kézelitink, kis térd-
hajlitassal.

1.1.1.1.2. A karbantarté aerobic eszkozei

A fitnesz leckék sajatsagos eszkozeit 6sszefoglaltam, és
ezt a hagyomanyos aerobic eszkozeivel tarsitva végul kiegé-
szitettem a sajat tapasztalataimmal s azon eszkoz6k taraval,
melyek az aerobic tornagyakorlatok értékét megnévelik, mi
tobb, kihangsulyozzak ezek valtozatossagat, ezaltal vonzo-
va teszik azokat. Megprobalom nagyon tomoren bemutatni
a kilonbo6z6 tancmozdulatok legvaltozatosabb strukturait,
valamint a tanclépések végtelen sorozatat aerobic formaba
ontve, mely a modern, sport, divat-, karaktertanc és jazz-ba-
lett kombinacidinak valtozatossagat 6sszeilleszti korszerd,
stilusos formaba atalakitott ritmikus gimnasztikai 1épések-
kel; ezaltal nagy érdekl6dést valtanak ki, illetve hozzajarul-
nak a j6 hangulathoz. Ezeket Ggy mutatom be, mint a kar-
bantart6 aerobic nélkilozhetetlen f6 eszkozeit.

A fent emlitett kifejezések csupan az aerobic technikai
terminologiajanak az alapkifejezései, ezek alapjat képezik
ennek a mozgasformanak. Megprobalok két olyan egyszeri
gyakorlatkomplexumot javasolni, amelyek kilonb6z6 tar-
gyakkal csoportosithatéak, mint példaul: kézi stlyzok, pal-
cak, kotél stb. Ezeket felhasznalhatjuk egyarant a felkészit
orakon a bemelegitésre és a szervezet szelektiv befolyaso-
lasara, valamint a valtozatos mozgasformakba valé beava-
tasra, annak érdekében, hogy ezaltal a szini/koreografusno-
vendék felfedezze a sajat képességeinek hatarat, az akarati
lehet&ségeit, a sajat teste és személyisége titkait.
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1-ES KOMPLEXUM
1. March

1.
2
3
4
5
6.
7
8
9.
1

0.

Helybejaras Osszetett labakkal — 2x8-as titem

J
. Helybejaras terpeszallasban — 2x8-as litem
. Helybejaras 6sszetett labakkal — 1x8-as titem
. Helybejaras terpeszallasban — 1x8-as titem
. Helybejaras 6sszetett labakkal — 2x4-es titem

Helybejaras terpeszallasban — 2x4-es titem

. Helybejaras 6sszetett labakkal — 2x2-es titem
. Helybejaras terpeszallasban — 2x2-es titem

Helybejaras osszetett labakkal — 1x4-es titem
Helybejaras terpeszallasban — 1x4-es titem

1. A kezdeti pozicid a terpeszdllas, majd egyik labrol a misik-
ra eresgkediink, balrdl jobbra és forditva, a kezdeti helyzetbil kiin-
dulva bebajlitiuk és kinydijtjuk a térdiinket:

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.

Villemelése egyidejileg — 1x8-as titem

Villemelés felvaltva — 1x8-as titem

Vallkorzés el6re — 1x8-as titem

Vallkorzés hatra — 1x8-as Gtem

Karemelés oldalra, felvaltva — 1x8-as titem
Karemelés felfelé, felvaltva — 1x8-as titem
Karemelés elére, felvaltva, ellentétes labbal — 1x8-as
utem

Karemelés oldalra, felvaltva, a konyokoket 90°-os
szogben behajlitjuk — 1x8-as titem

Karemelés oldal-hatsé iranyba a torzsforditas nél-
kil — 1x8-as Gtem

Karemelés oldal-hatsé iranyba a torzsforditassal —
1x8-as titem

Egyidejt karkorzés lentrdl felfele egyenesen kinyuj-
tott karokkal — 1x8-as titem

Karkorzés felvaltva, a masik kart oldals6 helyzetben
tartjuk — 1x8-as Gtem
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111
23.
24,

25.

20.

Step tonch (viltakozva bal-jobb)

Tapsolassal — 1x8-as litem

A karemelés oldalrdl elbre, a kényokoket 90°-os
szogben felfelé behajlitva — 1x8-as titem

A karok helyzete ugyanaz, mint az el6z6 gyakor-
latnal, majd karlendités felvaltva, oldalsé iranyba —
1x8-as iitem

A karemelés ¢és leeresztés felvaltva, 90°-os szogben
el6re behajlitva — 1x8-as titem

IV, Kezdeti pozicid a terpeszillas

27.

28.

29.

30.

A karokat egyidejileg fentrél leengedjtik, és a sar-
kunkat felvaltva a farizmunkhoz hozzuk — 1x8-as
utem

,,Knee” el6re, felvaltva, egyidejli karkorzéssel fent-
6l lefelé — 1x8-as titem

Kick oldalsé iranyba, felvaltva egyideja karkorzés-
sel atlésan, — 1x8-as ttem

A karok ugyanugy, mint a 28-es pontnal, ,,passe”-
val tarsitva, felvaltva — 1x8-as Utem

V7. Step touch induldssal ugras altal, 1x8-as itemben, a 23,
24, 25, 26-o0s gyakorlatok karmozgasaval tarsitva, és vissza-
vonulas ugrassal 1x8-as iitemben, a 27, 28, 29, 30-as gya-
korlatokkal tarsitva.

VI Grape — fine (bal-jobb)

1.
2.

3.

Tapsolassal, felvaltva 4-es titemben — 4x4-es ttem
Tapsolassal, felvaltva, 2-es ttemre fel, 4-es titemre
le (egyenes konyckok) — 4x4-es titem

Lablendités hatra — 4-es Gtem — felvaltva — 1x1-es
utem

Knee el6re — ugyanugy — 1x1-es titem

Kick oldalra — ugyanigy — 1x1-es titem

Passe — ugyanugy — 1x1-es titem
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7. 3x lablendités hatra 4 | 6 , 8-as titemben, felvaltva —
1x1-es Gtem

8. 3x knee el6re — ugyanugy — 1x1-es titem

9. 3x kick oldalra — ugyanigy — 1x1-es titem

10. 3x passe — ugyanugy — 1x1-es titem

11. 3x lablendités hatra fordulassal 90°-os szégben —
felvaltva — 1x1-es titem

12. 3x knee el6re — ugyanugy — 1x1-es titem

13. 3x kick oldalra — ugyanugy — 1x1-es titem

14. 3x passe — ugyanugy — 1x1-es titem

15. Jumping — jack — felvaltva — 1x2-es titem

16. Lunge — felvaltva — 1x2-es titem

17. Skip el6re — felvaltva — 1x2-es iitem

18. Kick el6re — felvaltva — 1x2-es titem

19. Jumping-jack — felvaltva — 2x1-es litem

20. Lunge bal — jobb —felvaltva — 2x1-es titem

21. Skip bal — jobb — felvaltva — 2x1-es titem

22. Kick bal — jobb — felvaltva — 2x1-es ttem

23. Jumping jack, fordulds 90°-os sz6gben — felvaltva —
2x1-es titem

24. Lunge, fordulas 90°-os szogben — felvaltva — 2x1-es

utem

25. Skip, fordulas 90°-os szogben — felvaltva — 2x1-es
utem

26. Kick, fordulas 90°-os szogben — felvaltva — 2x1-es
utem

II. KOMPLEXUM

1. Grape-fine jobbra 90°-os forduldssal tdrsitva, azutdn:

* jumping jack

* lunge jobb lab

¢ oldallépés jobb labbal

e lablendités hatra, bal — jobb lab

* knee bal labbal, 180°-0s fordulas, majd knee jobb
labbal, 180°-0s fordulassal

* skip bal labbal
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* passe jobb labbal
* jog 270°-0s fordulassal — 3 titemben

2. Folytatds bal oldalra, ngyaniigy ellenkezd iranyba

Mindenképpen ki kell hangsulyozzam a mozgékony-
sagot ¢és rugalmassagot, mint alapelvet, melyben fontos
szerepet jatszik a stretch és a killer-stretch médszereinek
alkalmazasa kilonb6z6 helyzetekben és mozdulatokban.
Ez fejleszti, és Osszhangot teremt a kiilonb6z6 fizikai
adottsagok kozott. Figyelemre méltd, hogy a hangsulyt a
robbanékonysag(sebesség-erérobbanas) fekteti, kisebb mér-
tékd koordinacio, sebesség, erd és ellenallassal, kivaltképpen
az als6 izomrendszerre.

Amint latjuk, a gyakorlatok rendszerezése nem egysé-
ges, az anatémiai ismérvek fizikai adottsagokkal kapcsolatos
szempontokkal valtakoznak, mint példaul a robbanékony-
sag , mobilitas stb.

Ami az eszk6zok kivalasztasat illeti, rendszeresen az
anatoémiara 6sszpontositunk az alapelvek tiszteletben tartasa
végett, egyrészt az izomtajékokra és -csoportokra, masrészt
meg a mozgaskészség kifejlesztésére és tokéletesitésére,
mint: az erd, sebesség, ellenalloképesség, kéztgyesség, ko-
ordinacid, mozgékonysag, robbanékonysag.

A kovetkezében a kiillonb6z6 tipust izom-6sszehizo-
dast el6idéz6 eszkozoket fogjuk bemutatni, targyakkal vagy
targyak nélkil végzett és a tornatol kilonallé egyéni szabad-
gyakorlatokat stb. Annak ellenére, hogy az aerobic kevés
targyat és szerkezetet (step padot) hasznal, mi kibévitettik
ezek egytttesét.

Az edzés/gyakotlat lehet izoténids (dinamikusak, ak-
tivak), passziv (a partner végzi), vagy autopassziv (a végre-
hajt6 végzi), izometrias (kénnyd statikus 6sszehtzodasok,
mell6zve a lélegzet visszatartasat), kbzbelsé és auxotonikus
(dinamikus gyakorlatok izomériasaikkal tarsitva), valamint
megemlithet6k még az izmok és inak nyujtégyakorlatai.
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Alap tornagyakorlatokat, aktiv, passziv, izometrikus
edzést (figyeljunk a ritmikus légzésre, mivel az izometrikus
edzés a lélegzet visszatartasahoz vezethet) el lehet végezni
egyénileg, parban, harmasban, kiilonbo6z6 felallasban és na-
gyobb csoportban is.

A megfelel6 eszk6zok kivalasztasan kivil fontos a
mozdulatok végrehajtasa, melynek hatékonyan meg kell
mozgatnia az izmokat, inakat, {ziileteket, és a teljes mozga-
torendszert, Ggy a rugalmassag kifejlesztése, az inak mozgé-
konysaga, mint a t6bbi mozgaskészség kifejlesztése érdeké-
ben. Tehat fontos azokat helyesen lokalizalni a mozdulatok
hatékonysaganak biztositasa érdekében.

1.1.1.2. A karbantarts , fitness” aerobik arculatinak alapelvei

Az aerobic arculata bizonyos elveken alapszik vagy ala-
pozhat6, mely a ]. Fonda altal inditvanyozott modszerhez
képest kib&vitheté a fentickben leirt gyakorlatokkal vagy
egyéb kilonféle 6sszetételekkel, azzal a kikotéssel, hogy tisz-
teletben tartsuk az ,,aerobic” elveit, éspedig: 1.) ritmikus légzeés
a hozzdilld mozdulatokkal egyideyiileg végrehajtvay 2.) a stretching-féle
nydjtds tistelethen tartdsa; 3.) hogy ritmikusan, megallds nélkiil no-
gogunk iitemkihagydsok nélkiil, helyes légzéssel, a szervezet ellendllo-
képességéneke legjobb kibasindldsa érdekében; 4.) a leghozzdférbetibb
tancforma enei kisérettel; 5.) a testépités midja (kézi silyzo és egyéb
[félnehéz, targyakkal); 6.) ,,aerobic steps”- féle gyakorlatok step paddal;
7.) a megelozeés orvosi elve; 8.) az esztétika elve; 9.) az analitikus és
lobalis lazitds elpe.

Tehat az aerobic eszkozeit kibévithetjik, és gazdagit-
hatjuk azzal a feltétellel, hogy a fent emlitett elveket tisztelet-
ben tartsuk, ami a fitnesz 6rak aerobic jellegét illeti. Ennek a
végso célja a testformalas egy helyes testtartas kialakitasaval,
az egészség meglrzése, a megel6zés és gyogyaszati célok a
fizikai fogyatékossagok kezdé fazisara vonatkozoan, vala-
mint a testsulybeli csokkenés az elhizasra hajlamos emberek
esetén.
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1.1.2. A helyes testtartas kialakitasa és nevelése

1.1.2.1.. Fizikai gyakorlat

A fizikai gyakorlat a fizikai fogyatékossag megel6zésére
és kiigazitasara hasznalt £6 elem, orvosi tornamaddszerek és
-eljarasok szerint csoportositva és rendszerezve.

A fizikai gyakotlatot egy statikus és dinamikus tevékeny-
ségként hatarozzuk meg, melyet a mindennapi gyakorlasfor-
mak kozé sorolunk. J6l meghatarozott technikai és médszer-
tani szabalyoknak megfelel6en mukodik, mely tiszteletben
tartja az altalanos anatémiai, biokémiai, fiziologiai, higiéniai
és pedagodgiai kovetelményeket.

Annak ellenére, hogy az egyetemi felvételi vizsgan fi-
gyelembe veszik a ,,fizikai fogyatékossag” tényezbjét, mégis
vannak olyan részletek, amik nem latszanak vagy nem ész-
revehet6ek, vagy az egyén utdlagos megoldasra kap lehe-
t6séget, és igy felvételt nyer. Ez esetben a képzés alatt a
testi kifejezést, vagy ritmikat és tancot (meg minden, ami
altalaban mozgassal kapcsolatos) oktatd tanar egy iratlan
szabaly szerint el kell kotelezze magat a fizikai fogyatékos-
saggal kapcsolatos testtartas javitasara és helyrehozasara (az
enyhébbtdl a kézepes esetekig). Ehhez az illet6 tanszék ta-
naranak ismernie kell ezen fogyatékossagi csoportok kozti
kiilonbségeket, mivel nagyon fontos a munkak6z6sség bio-
logiai értékének helyes felbecstilése.

A fizikai fogyatékossag javitasa csupan a test szévet-
telépitésére, a szervi funkcidk és a pszichikumra gyakorolt
hatasanak koszonhetéen lehetséges fizikai gyakorlatokkal.

Ennek kévetkeztében a statikus és dinamikus fizikat gya-
korlatok szamos pozitiv hatast gyakorolnak az emberi testre.
Ezért nem sorolhatjuk ezeket egyetlen kategoriaba. Megal-
lapithato tehat, hogy a fizikai gyakorlatok rendszeres végzé-
se olyan helyi vagy altalanos, r6vid- vagy hosszu tavy, gyors
vagy lassu valtozast idéz el6, mely megvaltoztatja az emberi
test szOveteinek és szerveinek a felépitését és mikodését.
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A megel6z6, mi tobb, a helyreigazité hatasok olyan
morfogenetikai (plasztikus), fiziologiai és nevel$ hatasokbol
szarmaznak, amely azoknal vehet6k észre, akik hossza id6n
at és rendszeresen edzettek a mi célunknak megfelelGen.

A fizikai gyakorlat fontos morfogenetikai tényez6, f6-
leg a mozgatérendszer részeit illetéen; a csontoknak és
csonthartyaknak, az {ziileteknek és izmoknak, az inaknak és
izomhtvelyeknek annyira nyilvanvalé funkcionalis szerke-
zetiik van, hogy a mechanikus erék egyfajta grafikus abrajat
vazoljak fel, amire a statikus és dinamikus cselekvések ha-
tast gyakorolnak.

Minden fizikai tevékenység sajatsagos inger az izomnak
— legyen az az erékifejtés statikus formaja, vagy a kilonbo-
26 kilengést és erésségti mozdulatok.

Az izmok vagy izomcsoportoknak ingerlése javitja ezek
fiziologiajat, és egyben a fizikai adottsagait is (az izomer6t,
a térfogatot, az ellenalloképességet, és az alakithatosagot).

A megel6z6, de féként a helyreigazitast célzo fizikai
gyakorlat nem csupan az emberi test szévetszerkezeteit és
formait befolyasolja, hanem egyidejlleg az Gsszes szerv
szerepét is kiegyensulyozza, létrehozva ezaltal egy 6sszhan-
got és egyuttmikodést.

A fizikai gyakorlat minden életkorban, de mindenek-
el6tt a novekedési id6szakban kap fontos neveld szerepet.

Az idegrendszerszeren belil leginkabb a neuromotor
szektorja nevelhet6. Az ismétl6dé és kiigazitott mozdula-
tokat tokéletesiti nem csupan egy tigyesebben szabalyozott
izommunkaval, hanem egy jobb pszicho-neuromotoros el-
lenérzéssel is.

A testtartds, a mozdulatok és gesztusok, valamint az
Osszes mozgassal kapcsolatos megnyilvanulas tulajdonkép-
pen a pszicho-neuromotoros funkcié sziintelen alkalmaz-
kodasa a test folytonos, sziikségleteinek megfelelé alkal-
mazkodasi kérelméhez.

Az erkolesi és akarati tényez6k egyidejl Osztonzése
nagymértékben hozzajarul a helytelen testtartas kiigazitasa-
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hoz, a pszicho-neuromotoros mechanizmusok tokéletesité-
s¢hez és javitasahoz.

A fizikai fogyatékossagok helyrehozasaban a fizikai gya-
korlat statikus formajat alkalmazzuk — ezek vagy poziciokbol
(allva, térdelve, tlve, fekve, csiingve, cstingé tarsitasokban),
vagy izometrias Osszehuzdédasokbodl allnak (izometrikus
edzés, vagyis kiigazité vagy hiper-kiigazité helyzetben tlni
tobb id6n keresztil, a gravitacio vagy egyéb erének ellenall-
va). Ugyanakkor a dinamikus edzés formajat is hasznaljuk,
amelyek aktiv, szabad, vagy kotétt mozgasformakban valo-
sulnak meg, ez tulajdonképpen aktiv mozgas ellenallassal.

1.1.2.2. A helyes testtartas kialakitdsa és megdrése

A helyes testtartis az emberi test egy olyan funkcidja,
melynek alapjat érz6-mozgat6 reflexek sorozata képezi; ki-
alakitasanak és megérzésének kiindulopontja az izilet ko-
ruli szovetekbdl, az inekbdl és izmokbol, valamint a bérben
levé interoceptorok és a vizualis- vagy vesztibularis rend-
szerbol érkezé proprioceptorok altal felfogott impulzusok.
Ezeket az ingereket a receptorok tovabbitjak az agykéreg
adovevé rendszerének, amely a mozgaté hatérendszeren
keresztiil atadja 6ket az agyveld szintjére; ezek olyan impul-
zusok, amelyek révén egy bizonyos testtartas megbrzéséhez
szitkséges izomzati tonus allapota megvaltozik kilonb6z6
teltételek kozott. Tehat a testtartas — legyen az helyes vagy
helytelen — bizonyos reflexek altal alakul ki, melyek révén az
egyén testének szelvényei kozott ugyanolyan viszony alakul
ki hasonl6 feltételekben statikus vagy dinamikus tevékeny-
ségek kozben.

Az egyszerl talajtornara szoritkozva megprobalok a
kovetkez6kben egy gyakorlatcsoportot bemutatni, amelyet
sokfajta targgyal és sullyal végezhetiink (palca, labda, kézi
stlyzo stb.) a tanar kreativitasatol fliggben; tovabba ezek
a meglétez6 berendezésekkel is Gsszeilleszthetéek (bordas-
fal, tornapad stb.), és végezhetjik Sket parban vagy egyéb
csoportositasban. Mindez a felkészités masodik részében
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kovetkezne, amely a szervezet vald alkalmazkodasat és a
mozgatorendszer szelektiv befolyasolasat célozza, termé-
szetesen részleges vagy teljes mértékben, a helyes testtartas
neveléséhez, és a kitlzott célokhoz hozzajarulva.

1.1.2.3. Mddszertani iitmutatd és a gyakorlatok rivid lefrdsa

Az alapveté mozgasgyakorlatokat elvégezhetjik egyé-
nileg vagy akar csoportban, kilonb6z6 helységekben, tor-
nateremben, szabad levegén vagy mashol.

% A gyakotlatok megkezdéséhez/folytatasihoz elsé
lépésként javasoltak a forgasok, a jobb-bal oldalsé hajlita-
sok, a fejkorzés balrdl jobbra és forditva: 1. ezek a gyakor-
latok segitik a hatgerinc és a lapocka-felkarcsonti 6v moz-
gékonysagat;

% Az dbrikon: 2 — 24-es pontokban hajlitisok és fvelé-
sek lathatok el6re, hatra, és a torzstél, vagy pontosabban a
hatgerinctdl, oldalra, balra/jobbra;

1. A fej forgatésa jobbra-balra, fel-le emelése,
délések oldalra jobb-bal, korkords mozgés ? >
jobb-bal, vallemelés, vallkorzés eldre és hatra
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* A torzs elére doltése és kiforditasa: 25;
* Torzsunket hatra nydjtjuk: 206;
Hatunkat elére gorbitése: 27;
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e Hasra fekve hatunkat begorbitjik a keztinkre ta-
maszkodva: 28;

» Ugyanugy, csak az alkarra tamaszkodunk: 29;

* Ul6 helyzetben a sarkunkat felhtuzzuk magunk mellé,
majd torzstiinket hatra nydjtjuk: 30,

¢ Ugyanugy, csak a térden allva megemeljiik a csipét:
31;

* Hatra fekve megemeljitk a medencét: 32;

* A torzsforditast végziink és eléredoliink: 33;

* A konyokre, alkarra tamaszkodva, torzsforditast vég-
zunk és eléreddlunk: 34, 35;

* A torzsunket el6re és hatra fveljiik: 36;

* Hatunkat begorbitjiik, karjainkat hatul 6sszekulcsol-
va el6renyujtjuk: 37;
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¢ Ugyanugy, csak 1lé helyzetben kinyujtott labakkal:
38;

e Ugyanaz a pozicid, csak a kezekkel megfogjuk a bo-
kankat, a hatunkat begorbitjiik, aztan felemeljik a
tejinket: 39;
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* Terpeszallasban, a kezekkel megfogjuk a bokankat,
hatunkat begorbitjiik, aztan felemeljik a fejinket: 40;

¢ Hatra fekve hatunkkal felemelkedtink, majd elére be-
g6rbitjiik, majd visszafekvés. Megemeljik a torzsiin-
ket, majd hatra nyujtjuk: 41;

* Hasra fekve emeljik-nyujtjuk a torzstinket: 42;

* Ul6 helyzetben kinytjtott labakkal a libfejt kinyujt-
juk, majd felhtzzuk: 43;

» Ugyanugy, csak 0sszegdmbélyodve: 44;

* Térden allva hatradélink: 45;

* Ugyanugy, csak a végén sarkunkra ilink, és hatra
nyudjtézunk: 46;

* A karokat magasba nyujtjuk, elengedjik: 47;

e Hasra fekve, a kezekkel megfogjuk az egyik bokat,
majd torzsbdl iveléssel felemelkediink: 48;

* Ul6 helyzetben bokankat felhtizzuk magunk mellé,
majd a térzsforditas jobbra-balra: 49;

* Ul6 helyzetben, a térdeket kinydjtjuk a labak cseré-
1ésével: 50;

* Ul6 helyzetben, az egyik térdet felemeljiik, a bokat
megfogjuk, majd a térdet kinydjtjuk: 51;

* Térden allva hatradélink: 52;

¢ Ugyanugy, el6reddlink kifordulva: 53;

* Térden allva, alkarra tamaszkodva, a hatat beg6rbit-
juk, majd kinytjtjuk: 54;

* EBgyik labon térdeliink, a masik labat oldalra kinyujt-
va letlunk, és vissza: 55;

* Ul6 helyzetben egyik sarkunkat felhtizva tartjuk, ma-
sik labunkkal talpunkra tamaszkodunk, torzsiinket
elére-, majd hatradoéltjik: 56;

* Ul6 helyzetben egyik sarkunkat felhtizva tartjuk, ma-
sik labunkkal talpunkra tamaszkodunk, majd torzs-
forditassal egyidejlleg emeljiik a térdet: 57;

* Ul6 helyzetben egyik sarkunkat felhtzva tartjuk, mig
a masik labunkat el6re nyudjtjuk, majd torzstinkkel ra-
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hajolunk az utébbira, mikézben karunkat a hatunk
mogott 6sszekulcsolva felemeljuk: 58
¢ A sarkok kozott hatra fekve, felfelé iveljiik a testet a

mellkas felemelésével: 59;

* Terpeszben, az egyik térdet begbrbitjik, a torzset
mélyen el6reddltjik, majd felsétestiinkkel felemel-
kedve hatunkat kiegyenesitjik: 60;

e Térden allva, begorbitett hattal, el6renydjtjuk a ka-
runkat, aztan visszatériink az eredeti pozicioba: 61.
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A gyakorlatok sokasagat és valtozatossagat illetéen, a
jobb és alapos elsajatitasért és elvégzésért hozza kell fiz-
noém néhany megjegyzést, a kovetkezbket figyelembe véve:

— a legtébb gyakorlatnal hasznaljunk erésebb tamaszt
(ilve, fekve, térdelve), és keriljik az egysiku-, illetve a nem
megfelel6 iranyt mozdulatsorokat;

—a gyakorlat elkezdése el6tt hatarozzuk meg a helyes és
pontos poziciot, és csak utana kezdjink bele;

— kezdetnek végezzik a gyakorlatokat 4-es (négyes)
ttemben, majd 8-as (nyolcas) vagy 12-es (tizenkettes) titem-
ben. Egy lassubb ritmus kezdetben nagyon fontos, hogy
minél rutinosabbd tegye a mozdulatokat, tovabba a szini/
koreografusnévendék konnyebben tudja uralni és érzékelni
a7z 1zmait;

— fontos a rendszeres edzés, hetente kétszer, killonbo-
26 Otletekkel gazdagitva és bovitve, parban, és kilénb6zé
targyakkal valtogatva.

1.1.3. A stretching/nyujtas — a test mozgékonysaga-
nak megoldasa

Minden testi tevékenységet az izom végez. Ezért az
izomzat egyfajta anatomiai szerkezet, mely az étkezési meg
kommunikaciés rendszerhez, a vérkeringéshez és az ideg-
rendszerhez kotott. Mozgas kozben a csontok valtoztatjak
az egymas kozti kapcsolatukat és a térben felvett helyze-
tiket. Mozdulatlansag allapotat a mozgas hiannyal valosit-
hatjuk meg, Mindkett6t a test izomzata valdsitja meg, mely
killonb626 jellemzdkkel bir. Ugy, ahogy az erét és az ellen-
alloképességet edzeni lehet nyujtassal, gy a rugalmassagot,
mozgékonysagot vagy a hajlékonysagot is.

Az izmok rendszeres nyujtasa lényegesen csokkenti a
baleseteket. A mozgékonysag fejlesztését mas edzési mod-
szerek esetében is rendszerességgel érjiik el, egy j6l megha-
tarozott céllal.

A nyujtas ivelésekkel és erdltetésekkel potolja a gya-
korlatokat, melyek tobbé vagy kevésbé hatékonyak, egyes
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esetekben karosak is, gy tobb lehet6séget kinalnak az izom
nyujtasara.

A nyujtogyakorlatokat konnyen elsajatithatjuk. Ezeket
az év barmely id6szakaban végezhetjik, kisegité berende-
zések nélkil. Ugyanakkor a gyakorlatokat barki el tudja vé-
gezni: id6sek, fiatalok, edzetlenek meg sportolok, és ezeket
alkalmazhatjuk tgy a tomeg-, mint a teljesité sportokban,
vagy a mi esetiinkben a szinész/koreografusnévendékek
testi kifejezés (testnevelés, akrobatika, szinpadiharc, tanc,
pantomim) 6rakon.

Egyes gyakorlatokat parban végezhetjiik, masokat lab-
dakkal, tornaszerekkel(tornapad, -lada, bak) vagy bordas-
falon. Létezik azonban szamos gyakorlat, amely minden
izomcsoportot igénybe vesz, és amelyet segit6eszkoz nélkil
végezhetiink.

A nyudjtégyakorlatokat minden edzésnél vagy mozgas-
formaban alkalmazni kellene, meglehet6sen az edzés elsé
és utolso szakaszaban. Ezek a lassa, harmonikus gyakorla-
tok segitenek a mentalis lazitasban is, {gy az edzés hatasat
novelik.

1.1.3.1. Néhdny fontos fogalom a mozgékonysagot fejlesztd gya-

korlatokat illetden

Az 4j mozgékonysagi edzésen belil szamos fogalom

fontos szereppel bir:

1. Nydjtds alatt az izom kinyujtott, ellazitott helyzet-
ben van. Utana passziv nyujtas kévetkezik.

2. A stretching alatt azt értjiik, hogy az izmot minél
hosszabb idére (10-30 masodperc) kinydjtott hely-
zetben tartjuk.

3. A mozgékonysag az a képesség, hogy a mozdulatot
nagy kilengéssel tudjuk végezni.

4. A hajlékonysdg nem azonos a mozgékonysaggal. A
hajlékonysag alatt az izmok és az idegek kapcsolatat
értjiik, mas szoval az izomer6 és a koordinaci6 az,
ami a mozgékonysagot befolyasolja.
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1.1.3.2. Az alapely

— Az izom statikus megfeszitése 10-13 masodpercig;

— Teljes lazitas maximum 2-3 masodpercig;

— Lassan nyudjtunk, ameddig lehetséges, anélkil, hogy
fajdalom lépjen fel, és ebben a poziciéban maradunk 10-30
masodpercig;

— Gondoljon az izomra, amelyet edzeni kell, és élje at
ezt a nyujtézast. Erezze a stretchinget! Tudatositsal

— A nyujtas alatt nyugodtan és egyenletesen lélegez-
ziink. Nem tartjuk vissza a leveg6t a mellkasban;

— A kezdeti helyzet minél lazabb és kényelmesebb le-
gyen. Minél ellazultabb a végrehajto, annal hatasosabb a
nyujtas.

A stretching médszeren alapulé gyakorlatok rendsze-
rességét tekintve tobb szempontot kilénboztetink meg,
éspedig:

1. Izotonias nydjtas (dinamikus) ivelésekkel, masodper-
cekig tarto (statikus) pozicidban befejezve.

— Autopassziv stretching a végrehajto (szini/koreogra-
fusnévendék) kiilonb6z6 fogasaival.

— Passziv stretching tarssal.

— Huz6 stretching killénb6z6 torna eszkozokkel: palca,
kotél, expander, kézi sulyzok (1-3 kg), homokzsakok (1-3
kg) stb.

* Félnehéz targyakkal végrehajtott gyakorlatok esetében
a nyujtast a targyak huzasanak iranyaba végezziik, a gravita-
ci6 kiilsé erejét kihasznalva.

2. Karfa segitségével vagy tamasszal végzett nyujtas, {ve-
1és csusztatassal és statikus formaban befejezve (4-8 masod-
perc) torna berendezéseknél: karfa, bordasfal, tornaszek-
rény, kis szék és fal.
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A nydjtds helyét illetden megkiilonbiztetjiik:

1. Nyujtas az {ziileti 6von:
* Lapocka-felkarcsonti 6v;
* Medencedv;
* Hatgerinc.
2. Nyujtas izomcsoportokra és — tajékokra osztva:
* A karok izomzata — els6
— hatso
— befelé forgatod
— visszaforgatd
* A labak izomzata: — els6
— hatso
— befelé forgatod
— visszaforgato
e A tbrzs izomzata: — els6
— hatsé;
— oldals6 bordas.

Az Osszes nyujtégyakorlatot kilonbo6z6 alapvetd hely-
zetekben végezhetjik, fuggetlenil az izomcsoporttdl vagy
— tajéktol, amelyre a fentebbi modszert alkalmazzuk: allva,
tlve, fekve (hatra, hasra, oldalt stb.) és ezen pozicidk valto-
zatal.

A nyujtast végezhetjiik szabadon — excentrikusan — vagy
segit6 fogassal, az autopassziv és tars segitségével torténd
nyujtasok kihangsulyozasa érdekében.

Kilonbséget kell tenni a statikus ivelésekkel befejezett
aktiv (izotonias) szabad nyujtas és a végrehajto, valamint a
nyujté tars killonb6z6 fogasaival végzett autopassziv nyuj-
tas kozott, killonboz6 félnehéz vagy rugalmas targyakkal, a
gravitaciot kihasznalva. Bz fokozza majd az izileti kilengést,
és az izomrendszer meg az {nszalag nyujtasat a kilonb6zé
torna berendezéseknél.

Pontositunk, hogy nyujtas kihat a szomszédos izmokra
akkor is, mikor nagyrészt egy bizonyos izomcsoport-Ossz-
hangra vagy tajékra iranyul.
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Fontos megjegyezni, hogy a nyujtast legalabb 4-8 ma-
sodpercig vagy akar tobb ideig kell végezni. Ahogyan a dol-
gozat elméleti alapjabol és a kiilonb6z6 gyakorlattipusokra
adott példakbol kidertl, a szervezet el6zetes altalanos beme-
legitése el6tt nem végziink stretching-féle nyujtast, ugyanak-
kor azon izomzat sajatsaigos bemelegitése is szitkségeltetik,
amelyet nyujtani akarunk.

2. ALKALMAZOTT MODSZEREK
A PSZICHOLOGIAI FELKESZULESRE

2.1. Tudatositds — a szinész/ koreogrifusnivendék sgemélyi-
ségbeli fejlodéséneke a kulesa

A tanszéken belil ritmikat, szinpadi tancot és testi ki-
fejez6er6-edzést tanitok. A targyak és feladatok a tanterv-
be foglalt tevékenységek palettajanak prizmdjan keresztiil,
amelyek a végsé célt szolgaljak, mintha fel6rlédnének az id6
,»kegyetlen” fogalma alatt, amely pokolian telik, mint egy le-
telé kavargo aradat, felhabzsolva a perceket, masodperceket
a diak tudashorizontjanak kiszélesitésére és gazdagitasara
iranyuld kielégithetetlen étvagyan keresztil. A didk kortyon-
ként fogyasztja az ,,4jat”, amelyet a pedagogus ,,varazslata”
kinal fel személyiségében, bevezetve és végighordozva 6t a
mesés lehetSségek felfedezett és felfedezetlen labirintussze-
rl vilag fonadékaiban, ami gyakorlatilag az embert test, egy
tapasztalati laboratorium, egy kifogyhatatlan energiaforras.

A szinész/koreografusnovendékek figyelmét és tel-
jesitményét kedvezétlentil befolyasol6 kilsé okok és té-
nyez6k — mint példaul a stressz, idegesség, figyelmetlen-
ség (6sszpontositasi problémak, kommutacio), kilénb6z6
fizikai és pszichikai megterhelések — csokkentik a tanorak
hatékonysagat, és annak lehetGségét, hogy a diakok megfe-
lels hangulatd kérnyezetben bontakozzanak ki. Igy az 6rak
nyomasztoak lehetnek, hianyozhat a jokedvil pezsgés, a po-
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zitfv gondolkozas, mindez pedig kihat az 6rak kimenetelé-
re, eredményességére, a diakok kedvére, hogy latogassak az
orakat és természetesen kellemetlenségeket, surlédasokat
okozhatnak a feladatok teljesitésében is. Ahhoz pedig, hogy
a tanar hatékonyan és hatarozottan 1épjen fel ilyen esetek-
ben, mindenképpen alkalmaznia kell a tudomanyos alapu,
bebizonyitottan széles kort és legmagasabb hatasfoka pe-
dagogiai és, nem utolsé sorban, pszichologiai tudasat, ezzel
meghozva az idedlis eredményt.

A tanarnak tehat kotelezd és megkérddjelezhetetlen
modon bizonyitania kell kizarélagos kompetenciajat. Az ér-
vényes elvarasoknak megfelel6en, f6ként az egyetemi szin-
ten, egy tanarnak nagyon j6 pedagdgusnak és nagyon jo
pszichologusnak is kell lennie. Ehhez, a tanarnak meg kell
teremtenie azt a belsé és kiilsé légkort és keretet, amelyben
a diak nem csak szivesen vesz részt, de égé tlirelmetlenség-
gel szamolja a perceket a kévetkez6 6raig, amelyeken ritka
és kulonleges élményekben és élvezetekben részesiilhet. A
szinész/koreografusnévendék szilirdan meg kell legyen
gy6zbdve afeldl, hogy az 6rak mindig valami djat, érdeke-
set hoznak a tanulasi folyamatba, és olyan tudast kinalnak,
olyan Gsszefluiggéseket tarnak fol, amelyeknek hatasuk, ha
éppen azonnal nem is, de a kozeljovében mindenképpen
érezhetbek lesznek.

A fent leirt gondolatok, feltételezések vagy tények
egyuttvéve magas foka fudatot és tudatositdst sugaroznak ma-
gukbol, amelyek kifejezik azt az allapotot, Osszetettséget,
kovetelményt, amely felé iranyulunk.

Ennek megfelelen, a ,,zudat” fogalma a pszicholbgia
egyik alapvet6 kulcsszava, egy hatvanyozott mértékben al-
talanos kategoria, amit nem lehet meghatarozni egy-két
szoban. Ugyanakkor a ,,tudat”, nemcsak a valamire iranyul6
tudatossagot jelenti, hanem értelme kiszélesedik a médoza-
tokra is, amelyek alapjan az ember kitalalja, koveti és értékeli
azt, amit csinal, és ezt nemcsak 6nmagahoz val6 viszonyulas-
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sal teszi, hanem masokhoz, csoportokhoz és gy altalaban a
tarsadalmi szabalyokhoz és értékekhez is viszonyulvan.

A tudatositas pedig, avagy a tudatossagra valé torekvés
egy nagyon jelentSs 1épés a tanulasi folyamatban, amely egy-
uttal a tudat determinansainak Osszetettségét is hordozza és
hasznositja. Az érvényes pszicho-pedagogiai nyelvezetben
szamos olyan terminust hasznalnak, amelyek részei a tudat
fogalmanak. A tudatositas a valosagnak, a reflektalas tartal-
manak és a tevékenység céljanak megértését jelenti. A tuda-
tositas egyuttal az affektiv tudat, a normakhoz val6 ragasz-
kodas, kérelmek, javaslatok magatartasra vonatkozo kilsé
iranyitoja; ugyanakkor meggy6z6dés altali viselkedés. Az
affektivitas a magatartas energetikai-stimulalé rétegét képvi-
seli, ahogyan a tettek okainak explicit formal6dasi alapjat is.

Tudatosnak lenni, a kovetkezoket jelenti: értelmesnek, ébernek,
Jigyelmesnek, realistinak, onkritikusnak, s3abadnak a vilasztdsban,
megeldlegezonek, alkotonak, tevékenynek, biztosnak, motiviltnak, és
exeknek megfelelden lelkesnek, feleldsségteljesnek, s3orgalmasnak, ki-
tartonak lenni.

Az egyén tudatinak integral6 szintd formalasa, a tu-
datositas, egy nagyon Osszetett mivelet, amely igen kifino-
mult pszicho-pedagogiai stratégiakat kovetel. Egyik szintrdl
a masikra, egyik tavlatrél a masikra, egyik mez6r6l a ma-
sikra val6 atlépést a tudatallapot dinamikaja teszi sziksé-
gessé. A kivalasztast ugyanakkor meghatarozzak a valosag
targyilagos torvényszeriiségei, valamint az egyén szubjektiv
inditékai, tendenciai és magatartasai is.

Pszicho-pedagdgiai viszonylatban a tudatositas szerepe
megvaldsitani azokat a személyes meggy6z6déseket, ame-
lyeken keresztil az egyén sajat viselkedési formait és a ra
iranyul6 tarsadalmi elvarasokat kiegyensulyozza. A nem el-
lenfélnek szamité ellentmondasok és a tarsadalmi elvarasok
az egyéni tendencidk sokrétiségében (amelyeket tarsadalmi
tényezok is megszabhatnak) kiegyensulyozo, adaptaloédo és
onmeghaladé torekvésekhez fognak vezetni, a személyiség
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anti-entropikus médon szabalyozé mechanizmusainak meg-
telel6en.

A tudatositas folyamataban szerepet jatszik az Osszes
fent emlitett viselkedési tényez6. Ez az alapja annak is,
hogy az emberi természetet nem lehet teljeséggel meghata-
rozni, csakis az dntudat 6sszetevoinek prizmajan keresztiil,
mas szavakkal: a sajat létezésnek, ,,mikodésnek”™, és a lét
mindségeinek, sziikségleteinek, torekvéseinek, multbeli ta-
pasztalatoknak, stb. a figyelembe vételével.

Az Onfejlesztésre, az Onszabalyozasra és a megfelel6
dontések kivalasztasanak lehet&ségére, egyedul az embe-
ri természet képes. Ennek az alapja az emberi személyiség
azon képessége, hogy megismerje 6nmagat, értékelje 6nma-
gat — egy mintaképhez vagy szabalyhoz viszonyulva —, hogy
iranyitsa és képezze 6nmagat Oniranyitassal és 6nmeghata-
rozassal.

Mindez segit abban, hogy kilénb6z6 céloknak és ira-
nyoknak nyissunk utat, amelyeket a szinhazmuvészet gya-
korlati és elméleti muhelyei keretében megval6sulé instrua-
16-nevel6 folyamatok inditvanyoznak.

A mihelyeknek az a rendeltetése, hogy ezeken keresz-
til a szinész/koreografusnévendékek szinvonalas teljesit-
ményekre legyenek képesek, valamint lehet6ségiik adodjon
sajat leend$ szinészi/koreografusi egyéniségiik kivetitésé-
re, ezzel 6nmaguk elfoglaltsagava és tevékenységévé valva,
hogy 1) koncepciok és viselkedésmodok generatoraiként,
a javasolt emberi és szinészi/koreografusi célok megfelels
megismerésének és megszokasanak alanyai lehessenek.

Amint ezt lattuk, a személyiség, sajat identitastudat fej-
16désének és onfejlesztés képességének kulcsa az emberi
lény képessége a tudatositas folyamatara. Ezeknek megtele-
16en, megprobalom bemutatni az 6ntudatosodasi folyamat
megvalositasnak gyakotlati aspektusait, amelyek — a szinész/
koreografusnévendék altal — barmely kivalasztott iranyba
mutat6 szandékos késziilédési folyamatnak és tokéletesség-
re valo aspiracioinak alapjai.
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A testi tudatossag elérésének utjai és modszerei képezik
a relaxacios technikak megtanulasanak, a megtfelel6 1égzés
eltulajdonitasanak, a motorikus tanulasnak — a mozdula-
tok iranyitasanak ,,programjat” —, a képzeletbeli és mentalis
edzéseknek az esszencidjat és alapjat. Testi tudatossag nélkdl
az ontudatot sem lehet teljes mértékben kifejleszteni vagy
tovabbfejleszteni.

Koéztudott dolog, hogy a ,,testi nyugalom” a szervezet
jolétének és egészségének egyik jele.

A relaxacios, a képzeletet igénybe vevé és ismétlé gya-
korlatok testi reprezentaciojanak sikerességéhez feltétlentl
szitkséges egy minél pontosabb testi tudatossag kialakitasa,
megvaldsitasa. Ez f6ként az egyén sajat mozgasanak térbeli,
id6beli és energiabeli jellemzbinek (kinesztetikus érzék), tes-
ti alkatanak és egyensulyérzékének felbecsiilésébdl all. Egy
haladoébb szinten, ezt ki lehet egésziteni a lateralizacioval, az
altalanos és tobbrétegli koordinaciéval, és egyéb pszicho-
motorikus elemekkel.

A kovetkezékben egy, a testre vonatkozé elementaris
tudatositasi technikat fogok felvazolni, amely a kilénb6z6
testrészekre iranyitott figyelem segitségével mikodik:

,,probalja meg érezni a padlot a talp alatt, hogyan 4ll a
1ab a cipében, pihent és ellazult a labfej?”;

»a labszarizmok ellazultak vagy fesziltek?”, | hat a
combizmok?, érzi, hogy ezek részlegesen nyomast gyako-
rolnak a székre?”’;

,.ulve kényelmes, ellazult vagy feszult érzés; érzi-e annak
szitkségét, hogy helyzetet valtoztasson, azért hogy kényel-
mesebben tljon?”;

,»Erzi-e a deréktajék izmait?, ezek fesziiltek vagy ellazul-
tak?, nem kellene vajon kiegyenesiteni a hatgerinc als6 ré-
szEét?”’;

,»shogy érzi a hatat?, egyenes, pupos, ellazult vagy fesziilt,
faj valahol?, kényelmes-e a testtartas, avagy szikségét érzi
annak, hogy valtoztasson rajta?”;
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,,€rzi-e a hasat, a szeméremcsonttol a has kézepéig?, jol
érzi-e magat?, van-e valamiféle szégyenérzete?, sziikségét ér-
zi-e annak, hogy kimenjen?, ¢hes-e, vagy ,,telve”, , megter-
helve” érzi magat?;

,,Crzi-e a szivet és annak verését, szabalyos-e a szivveré-
se, vagy most van egy nyugtalan érzése?, hat a tudot érzi-e,
jol mikodik?”; ,,probalja meg valtoztatni a 1égzés titemét...
lassabban... gyorsabban... tartsa vissza a 1élegzetet... lélegez-
zen mélyet”;

,hogy érzi a vallakat, fesziltek vagy ellazultak?, hat a
karok kényelmesen helyezkednek-e, vagy meg kell tamaszta-
nia 6ket?, a keze 6kélbe van szoritva, feszilt vagy ellazult?, a
tenyere izzadt?, szitkségét érzi-e annak, hogy megtorolje?”;

,.rzi-e a nyak izmait?; hogyan érzi az allkapcsot, eléggé
ellazultak, vagy Ossze vannak szoritva, érez-e arra késztetést,
hogy lenyelje a nyalat?”;

,»a szemei megerdltetve latnak csak jol, vagy tisztan lat?
Tul gyenge vagy tul erés-e a fény?”;

,-a homloka Osszerancolt vagy ellazult?”;

,»Erzi-e a bért az egész testen?, hat a ruha érintését, nyo-
masatr”.

Most pedig terjessze ki a testi tudatositast az 6nképre,
mint személyre, adott identitassal és szereppel.

Proébaljon meg valaszolni ilyen jellegti kérdésekre, mint:

—,,Ki vagyok én?”;

—,,Mit akarok az élett61?”;

— ,,Milyen kilatasaim vannak?”’;

—,,Mi a célom az életben?”’;

—,,A viselkedésem 6sszhangban dll-e a kitGzott célja-

immal?”’;

—,,Buszke vagyok-e magamra, vagy szégyellem magam?”.

A fizikai kérnyezettel és a masokkal valé kapcsolatban
allé tudatositasi folyamatot a kévetkezEképpen lehet meg-
valositani: a figyelem rairanyitasaval a térre, amelyben tar-
tozkodik, a kézelebb vagy tavolabb esé targyakra, valamint
a vizualis, tapinthat6 vagy auditiv jellemz6ékre. Ennek meg-
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felel6en a figyelmet a hang és zaj forrasa felé fogja iranyita-
ni, ahhoz, hogy beazonosithassa és megérthesse azoknak je-
lentését; a szaglassal beazonosithatja egy-egy targynak vagy
a kornyezetnek a mindségét; amikor egy idegen személlyel
ismerkedik meg, a figyelmet a megszokott viselkedésmodra
fogja iranyitani, és arra a modszerre, ahogyan megteremti
a kommunikaciés viszonyt, a rutinszertien hasznalt gesztu-
sokra és szavakra.

Ugy gondolom, hogy mindez, egyrészt nagymértékben
egy 4j informacios forras 6nnek, masrészt pedig egy mod-
szer az 6n multiszenzorialis tudatanak kitagitasara, ami a
képzel6erd technikainak és a mozgas-reprezenticio ismét-
lésének megfelel6 alkalmazasait illeti. Mindez ugyanakkor a
tanulasi folyamat felgyorsitasanak és tokéletesitésének, va-
lamint a cselekvési kedv megbrzésének és a balesetek uta-
ni felépiilésnek egyik moédszere. Ahogyan azt latni fogja a
kovetkezbkben, a relaxacids, ellazité technikik a szinész/
koreografusnévendék sajat testrészeire, és teljes 6Gnmagara
vonatkozé tudatositasi képességén alapszanak.

Minél jobban korvonalazott a sajat testrdl kialakitott
kép, annyival precizebbek és komplexebbek azok a tevé-
kenységek, amelyeket az egyén végre tud hajtani. Minél tobb
tevékenységet hajt végre az alany, annal kérvonalazottabb,
és egészében strukturaltabb testi 6nképet sikeril kialakitania
neki.

Az Onismeret egyik modszere: a testi tevékenységek
gyakorlasa, melyek alarendel6dnek egyfajta fokozatossag-
nak, ami az igénybevételt, megterhelést illeti. Bz azt jelenti,
hogy az a tevékenység, amit a diak végre fog hajtani (meg
fog tanulni) egyuttal egy hatar is, amelyet el kell, és el is lehet
érnie. A diak altal kifejtett er6feszités jutalma pedig a siker-
élménye lesz, amely 6nbizalmat ad sajat testének hatékony
hasznalatan keresztul.

Mindazonaltal, a fent bemutatott gyakorlatok, beveze-
tékként szolgalnak csupan a ,,pszicho- szabalyozasi edzé-
sek” cimszo6 alatt. Ide tartoznak még — a testi tudatosita-
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son kivul — a 1égzés, a relaxacio, a mentalis és pszichoton
edzések, az idegesség és stressz szabalyozasanak technikai,
a személyiség és az onbizalom fejlesztésének technikai is.
Mindezek pedig a ,,teljes szinész”, a nagyon jo koreografus-
nak a megteremtéséhez, megformalasahoz és kiteljesitésé-
hez sziikségesek.

2.2. Légzés — életmid és életfilozdfia

Testi tudatossag nélkiil az ontudatossagot sem lehet tel-
jességgel tovabbfejleszteni, az emberi természet tudatositasi
folyamata pedig a személyiség fejlédésének, a sajat identitas
kialakitasanak, és az Onfejlesztés képességének a kulcsa.

Ilyen moédon, a ,.teljes szinész”, a nagyon j6 koreogra-
fus megteremtésének, formalasanak és kiteljesitésének fo-
lyamatdhoz elengedhetetlen a pszicho-fizikai tudatositasra
vonatkozé egyik terapia, éspedig az Alexander-terapia (EF.
Matthias Alexander, a szinész és tanar), aki ,,kidolgozott egy
modszert, amely segit javitani a mozgason, a testtartason
és a légzésen”. Alexander bevezetett egy elvet, tOrvényt a
légzésrol: |, Breath is energy!” — | A légzés energial”, amely
arra 0sztonoz, hogy szabalyozhassuk, edzhesstik a 1égzéstin-
ket, olyan értelemben, hogy képesek legytink ingerelni vagy
megnyugtatni azt; a killonboz6 légzéstechnikakat pedig al-
kalmazhatjuk a kiillonb6z6 jellemek megformalasa esetében,
a kilonb6z6 beszédmodok és akar hangok eljatszasaban is.

Ennek, a légzésre, a csontok és izmok atképzésére és
edzésére vonatkoz6 technikanak az a célja, hogy a testet ha-
tékonyan hasznaljuk, a mozgasokat kénnyedén tudjuk ira-
nyitani és kialakuljon egy felszabadult, egészséges testtartas.
Mindez, ugyanakkor, nagy segitségére valik a szinpad mes-
terei, az ,,élet filozofusai” szamara. Emiatt dontéttem gy
tulajdonképpen, hogy gyakorlatokon keresztiil a tanéraim
keretébe iktatom a kilonb6z6 1égzési technikak elsajatitasa-
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nak modszereit, ezzel is hatékonyabba téve a kitdzott célok
megvaldsitasat és a ,,pszicho-szabalyozé edzés” folytatasat.

Természetes modon, a testi tudatositas atjai és modsze-
rei a helyes légzéstechnika elsajatitasanak elsédleges alapjat
képezik, ezért a légzés elveinek legjobb ismeretéhez a kovet-
kez6kben felvazolom a légzészerv néhany fontos jellemzé-
jét, és a helyes 1égzés elsajatitasanak néhany hatékony alap-
szabalyat.

A helyes légzés jelentéségét nem kell mar bemutatni.
Ennek ellenére, a szinész/koreografusnévendékeket 6szt6-
nozni kell arra, hogy légzési gyakorlatokat végezzenek, hogy
megOrizzEk testi energiajukat, ugyanakkor gyakoroljak eze-
ket lelki egyensulyuk, és egyéb élettani funkcioik stimulalasa
¢rdekében is.

A helyes 1égzés megtanulasanak elsé 1épése a 1égzés
uralasa, tudatos kontrollalasa. A légzést, mint automatizalt
cselekvést, tudatos, onkéntes cselekvéssé kell alakitani. A
helyes és hatékony légzés egyik alapszabalya az orron ke-
resztil torténd 1égzés. Tudnivald, hogy a 1égz6szerv ugy van
kialakitva, hogy gy az orron, mint a szajon keresztil is le-
hessen lélegezni. Az orron valé 1égzés azonban fiziologiailag
egészségesebb, mert az orrlyukakon és légutakon keresztiil
megsz(ri és felmelegiti a levegdt, amely a tidébe keriil. Ep-
pen ezért, a gyakorlatok tobbsége orron keresztil torténd
légzést igényel, és csak ritka esetben orron keresztili belég-
zést ¢és szajon keresztili kilégzést.

Egy nagyon fontos tényezd, amelyet figyelembe kell
venniink a tornagyakorlatok lebonyolitasa soran, az a 1égzés
ritmizalasa, egy ciklikus légzés gyakorlasa. A ciklikus légzés
két fontos mozzanatbol all: belégzés és kilégzés. Szamos 1ég-
zést tanitd gyakorlatban beiktatjak a légzés megallitasanak
tazisait, a 1élegzet-visszatartast, ami a belégzést és a kilég-
zést egyarant kovetheti. A ritmikus légzés megvaldsitasahoz
teltétlentl sztikséges a kényelmes testtartas, az egyenes hat-
gerinc. Bzt a poziciot fel lehet venni haton fekidve vagy
egyenes hattal tlve.
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Az empirikus megfigyelések és a tudomanyos kutatasok
kimutattak, hogy az 6nkéntes lélegzet- visszatartas kedvezé
hatassal van a légzési funkciokra. Ekképp a lélegzet-visz-
szatartas segiti a 1égzési mozdulatok felerésitését, mert egy
masodlagosan kiegyenlit6é hiper-ventillaciot biztosit ennek
abbahagyasa utan. Ugyanakkor a 1élegzet-visszatartas néve-
li a légz6kozpontok ellenalld képességét is.

Egyes szerz6k azon a véleményen vannak, hogy az 6n-
kéntes lélegzet-visszatartas kovetkeztében a tidében ma-
radt levegé jobban megtisztul, ami a vér jobb oxigénellata-
sat biztositja.

Az onkéntes 1élegzet-visszatartast, a szervezetre gyako-
rolt kedvez6 hatdsa miatt, egy légzésfejleszté gyakorlatnak
tartjak. A lélegzet-visszatartas edzése rendkiviil hasznos,
nemcsak bizonyos sportagak és probak esetében, hanem a
szinész/koreografusnévendék modellalasaban is. Ez az elsé
és elengedhetetlen torvénye a képzésnek, ami a felkésziilés
hosszu és kiizdelmes utjat illeti, egy j6vObeli szinvonalas tel-
jesitmény érdekében. Csak azok fogjak igazan elérni a ,,si-
ker” utjat, végigmenve ezen a sziklas, akadalyokkal teli labi-
rintus-szerd Osvényen, akik igazan akarjak ezt.

2.2.1. Légzéstipusok

Az okos indiaiak, a Hatha-Yoga rendszer megalkotoi,
tobbféle 1égzéstipust irnak le, attol figgden, hogy a tiidének
melyik részen aramlik be elsédlegesen a levegé:

2.2.1.1. A magas vagy kulescsonti légzés

Ezt a fajta 1égzést a vallak enyhe megemelésével és a has
megfeszitésével lehet végezni. Ebben az esetben a 1égzési
folyamat csak a tid6 felsé részeit veszi igénybe, és ennek
kovetkeztében a levegd csak nagyon kis mennyiségben hatol
be a tidébe. A kulcscsonti légzés tehat a legkevésbé haté-
kony légzési forma, mert sok energiat vesz igénybe, és mi-
nimalis nyereséggel jar. Sajnalatos moédon ez a légzésforma
a leggyakoribb éppen azoknal az embereknél, akik elsédle-
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gesen a hangjukat veszik igénybe (énekesek, szinészek, ugy-
védek, tanarok). Bz a 1égzési forma ugyanakkor gyakoribb
a néknél, mint a férfiaknal, egyrészt, mert a néi szervezet a
terhesség lehetéségéhez adaptalodott, masrészt pedig abbdl
a szokasbdl kifolydlag is, hogy a n6k 6vet hordanak, amely
nyomast gyakorol a has tajékara.

A kulcscsonti 1égzés gyakorta jellemz6 azokra a szemé-
lyekre, akik pszichés problémakkal kiiszkodnek, mint példa-
ul: ingerlékenység, idegesség, depresszio.

A kulcscsonti 1égzés, mint olyan, 6nmagaban nem hasz-
nos, csak a teljes 1égzés keretébe foglalva.

A bordakozi 1égzési technika elsajatitasahoz a kovetke-
z6képpen jarunk el: tl6helyzetben, egyenes hatgerinccel, a
levegd kiftjasa utan lassan belélegeziink, mikézben meg-
emeljik a vallunkat. A vall leengedése kozben kiftjjuk a le-
vegOt.

2.2.1.2. A kozéptdyi vagy bordakizi légés.

Ez, a fent leirt 1égzési technikanal valamivel jobb, de
még mindig rosszabb, mint a hasi 1égzés vagy a teljes 1égzés.
E légzés esetében a belélegzett levegémennyiséget tébbnyi-
re a tid6 kézépso részeire iranyitjuk.

A kozéptaji légzés esetében a rekeszizom megemelke-
dik, a has 6sszehtzédik, a bordak kissé eltavolodnak, kitagit-
va a mellkast. Ezt a fajta légzést hasznalja a legtobb sportolo.

Ezt lehet fekidve, egyenes hattal iilve vagy allva is gya-
korolni.

Kilégzés utan, lassu, orron keresztiili belégzés kovetke-
zik, mely eltavolitja a bordakat. A has és a vallak mozdulat-
lanok maradnak.

Annak ellenére, hogy ennek a fajta 1égzésnek nincsenek
ugyan még meg a hasi és teljes 1égzés elényei, mégis nagyon
sok kedvez6 hatasa van a szervezetre. Ez ugyanis kedvezo-
en hat a maj, a Iép, a gyomor, az epehodlyag és a belek korili
vérellatasra (Yesudian és Heich 1958).

206



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

2.2.1.3. A hasi vagy rekes3i légzes.

Ez a légzési technika hatékonyabb a fent leirtaknal.
Ezt a légzést rekeszizom leengedésével és a hastreg meg-
duzzasztasaval lehet végezni. Ilyen modon a levegd a tiidé
bels6 részeibe is eljut. Annak ellenére, hogy ezzel a fajta a
légzéssel lényegesen tobb levegd szivodik be a tiidébe, mint
a fent lefrtak esetében, még ebben az esetben sem telik meg
a tidé teljes mértékben levegével, ahogyan a teljes 1égzés
esetében. A hasilégzést haton fekiidve, egyenes hatgerinccel
tlve, vagy allva lehet gyakorolni.

Lassan torténik a kilégzés, mely 6sszehizza kissé a ha-
sat. Bz utan lassu belégzés kovetkezik orron keresztil, leen-
gedve a rekeszizmot és a hasat kifelé nyomva. A kilégzésnél
a has visszahuzddik, és a rekeszizom felemelkedik. A mell-
kas mozdulatlan marad. Ennek a 1égzésfajtanak a kbzvetke-
z6 terapeutikus hatasai vannak:

— ellazité légzésmod,

— nyugtatd hatassal van a szivmutkodésre;

— stimulalja az emésztést a hasi szervek konnyd masz-
szirozasaval,

— hozzajarul a vérnyomas csokkentéséhez.

Ahhoz, hogy a hasi 1égzés minél ellazitobb legyen, egyes
szerz6k azt ajanljak, hogy a kilégzés tartamat hosszabbitsuk
meg (ez akar kétszer olyan hosszu is lehet, mint a belégzés).

2.2.1.4. A teljes légzés.

Ez aleghatékonyabb légzéstipus az Osszes kozil, amely
hatvanyozott oxigénmennyiséggel latja el a szervezetet. En-
nek a légzésnek soran a levegé a tiid6 minden részébe eljut.
Ez a légzési technika magaba foglalja a fent emlitett 6sszes
légzéstipust, igénybe véve a teljes 1égz6szervet és az Osszes
1égz6 izmot; a lehet legkevesebb energiat felhasznalva te-
hat, a szervezetre nézve jelentSs hatast gyakorol.

A teljes 1égzést a rekeszizom leengedésével, a has meg-
duzzasztasaval, a bordak kitagitasaval és a vallak megemelé-
sével lehet végezni.
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A teljes 1égzést leghatékonyabban allva lehet végezni,
egyenes hatgerinccel, és ellazitott testtel.

Egy teljes mérték kilégzés utan kévetkezik a belégzés,
amelynek harom szakasza van:

— a rekeszizom leengedése a has megduzzasztasaval
egylitt; a hasiireg kiduzzasztasat a belégzés szandéka nélkiil
kell elérni. Ekkor megfigyelhetd, hogy a levegé mintha ész-
revétlenil és ,,magatol” toltené be a tidok also részeit;

— a mellkas kitagitasa a bordak tavolitasaval;

— a kulcscsontok megemelése.

A kettes és harmas szakaszokat konnyebb elvégezni, ha
kissé megemeljik a vallainkat, és a karokat kissé eltavolit-
juk a testiinkt6l hatrafelé iranyuld kiegyenesitett konyokkel.
Amikor a levegd megtolti a tidSk fels6 részeit is, a hasat
meg kell fesziteni. A teljes légzést nem harom kilénb6z6
szaggatott mozdulatbol kell elvégezni, hanem egy nagy lassu
és folyamatos mozgasbol.

A kilégzésnél a minden levegét teljesen ki kell fajni ah-
hoz, hogy az 4j levegé bekeriiljon a tiidébe; a kilégzést a has
konnyed megfeszitésével végezzik, a bordak kozelitésével
és a vallak leengedésével.

A teljes légzés hatisai a szervezetre:

— noveli a szervezet ellenalld képességét a megfazassal
és egyéb léguti megbetegedésekkel szemben. El lehet kertil-
ni egy kezdeti allapotban levé meghtlést néhany teljes lég-
z¢ési gyakorlattal;

—noveli a szervezet altalanos vitalitasat, életerejét;

— noveli az alacsony hémérsékletek elviselésének képes-
ségét; hogyha a hidegség érzése kornyékez, elegendé néhany
teljes 1égzés, és az érzés el fog tinni;

— kézvetlen médon jarul hozza minden belsé szerv ha-
tékonyabb muikodéséhez, a vér jobb oxigénellatisa miatt,
amely ontozi a szerveket, ugyanakkor a rekeszizomnak a
hasiireg szerveire kifejtett masszazsa miatt.
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— a teljes 1égzés, a vér jobb oxigénellatasanak koszon-
hetéen, hozzajarul az idegrendszer jobb mikodéséhez, és
ennek kovetkeztében a pszichés folyamatokhoz is.

A Hatha-Yoga néhany jellemzgje:

a) A teljes légzés nem szabad szaggatott legyen, mintha
harom kilénb6z6 részbdl allna, hanem lassunak, folyama-
tosnak kell lennie, és erélkodés nélkiil kell végezni.

b) A figyelmet alland6an a légzésre kell iranyitani, amely
ilyen moédon valik egy automatizalt folyamatbol 6nkéntes
cselekvéssé.

c) Meg kell jegyezni, hogy a joga-légzés mindig az orron
keresztil torténik (néhany kilonleges 1égzésmod kivételé-
vel), ez ugyanis az a szerv, amelyen keresztil a levegének a
tidobe kell jutnia.

d) A joga-légzés egyik masik jellemz6je annak ritmiza-
lasaban all, ahogyan 4 szakaszra lehet ezt osztani: belégzés,
pozitiv 1élegzet-visszatartas (sziinet a levegd tiid6ben tarta-
saval), kilégzés, negativ 1élegzet-visszatartas (kilégzés uta-
ni sztinet). A lélegzet-visszatartas mozzanatat, fazisat csak
akkor ajanlott bevezetni a légzésgyakorlatba, amikor a didk
mar elsajatitotta a helyes teljes 1égzés technikajat.

Az évszazadok soran végzett megfigyelések alapjan és
néhany modern kutatas eredményeképp bebizonyosodott
az Onkéntes 1élegzet-visszatartas kedvezo6 hatasa. Ha helye-
sen gyakoroljuk, ez novelni fogja a szervezet vitalitasat és a
koncentracios képességet.

Megjegyezzik, hogy a visszatartasos 1égzés technikajat
fokozatosan kell elsajatitani és gyakorolni (eleinte csak rovi-
debb ideig tartsuk vissza a lélegzetet), és amennyiben lehet,
csak ilyenféle gyakorlatokhoz ért6 oktato jelenlétében és ira-
nyitasaval végezziik.

A légzés ritmizalasa kiilonb6z6 mintak szerint valdsul-
hat meg, amelyek hatékonysaga a torténelem soran le volt
ellenérizve.
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A leggyakoribb légzési minta a kévetkez6: 1 — belégzés,
4 — a lélegzet visszatartasa, 2 — kilégzés.

A Hatha-Yoga rendszer kovet6i azt allitjak, hogy a leve-
govel egylitt, a szervezet egyfajta vitalis nedvet is bevisz ma-
gaba, amit ,,prana”’-nak neveznek. A prana-energia bipolaris,
azaz pozitlv és negativ is egyben. Az emberi testben két ve-
zeté csatorna van, amelyeken keresztll ez az energia ara-
molhat. Ezek a hatgerinc mentén talalhatok és haromszor
keresztezik egymast. A kiindulépontok a hatgerinc legaljan
és az orrlyukak kortl talalhatok. A csatornat, amelyik a jobb
orrlyukon nyilik meg, ,,pingala”-nak nevezik, és ez szivja
be a porzitiv energiat. A bal orrlyukkal megnyilé csatornat
,»ida”-nak nevezik, és ez a negativ energiat szivja be. A két
energetikai aramlat a szervezetben bizonyos kézpontok, un.
,»chakrak™ (6sszesen 7) segitségével osztja el a bejové ener-
giat (,,prana”). Bzeket a kozpontokat a modern tudomany bi-
zonyos bioenergetikai mezékként hatarozta meg, melyek az
endokrin szervek vagy az idegfonatok kérnyékén talalhatok.

Ezen az elméleten alapszik a kilonb6z6 ortlyukakon
keresztil felvaltva torténd 1égzési gyakorlat, amelynek az
a célja — ahogy a jogasok allitjak — hogy kiegyensulyozza a
szervezetben a két kiillonb6z6 energiatipust.

Annak ellenére, hogy a ,,prana” energiaelmélet tudoma-
nyos szempontbol még nincs teljesen megvilagitva (néhany
szerz6 azon a véleményen van, hogy mindez inkabb bio-
elektrikai eredetdl), a tapasztalati megfigyelések azt mutatjak,
hogy a kilénbo6z6 orrlyukakon térténd valtogatott légzési
gyakorlatnak pozitiv hatasai vannak a szervezetre.

Néhany légzési gyakorlat:

Elsd gyakorlat: az orrlyukak kitdgitisa

Nem tud helyesen lélegezni, és nem tudja kitagitani az
orrlyukakat! Az , orrlyuk-kitag{t6” izom eltavolitja az orr-
szarnyacskakat a kozépvonaltol, kinyitva az orrlyukakat. A
tikor elott allva gyakorolja megfesziteni, majd ellazitani rit-
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mikusan az orrlyukakat tagit6 izmokat; latnia kell, ahogyan
kitagulnak majd 6sszehizddnak az orrlyukak. Minek utana
megtanulta uralni ezt a gyakorlatot, meg kell szokja azt is,
hogy belégzés kozben tagitsa ki az orrlyukakat: ekkor az az
érzése lesz, hogy a leveg egyenesen a tiidébe jut, minden-
téle akadaly nélkiil; csak akkor lazitsa el az orrlyuktagité iz-
mait, amikor kilégzést végez, mert igy képes lesz szabalyoz-
ni a levegd kiaramlasat, amelynek lassunak és konnyednek
kell lennie.

A gyakorlatot akkor lehet megtanultnak nyilvanitani,
amikor automatikussa valik ez a fajta 1égzés: amikor beléleg-
zést végez, az ortlyukak spontan médon tagulnak ki.

Msodik gyakorlat: a légzés szabalyozdsa

Amikor rendesen lélegzik, nem veszi ezt észre, mégis
12-16-szor lélegzik egy perc alatt. Ezentul figyeljen arra,
hogy lélegzik. Ra fog jonni arra, hogy mennyire kevés levegd
jut be a tid6be egy belégzés alkalmaval.

Figyeljen tehat a sajat 1égzésére, egy nap tObbszor is,
hogy meggy6z6djon afeldl, hogy a tid6knek tulajdonkép-
pen csak egy kis hanyadat hasznalja igazan.

Harmadik gyakorlat: tudatositds

Uljon le egy ellazult helyzetbe. I.élegezzen ki teljesen,
konnyedén, az orron keresztil, energikusan, erésen, de las-
san megfeszitve a has izmait, hogy a tiid6 a benne szorult
leveg6tdl is teljesen meguriljon.

E gyakorlat alatt, maradjon végig ellazult, az arc egyalta-
lan ne torzuljon el.

Negyedik gyakorlat: szaggatort hasi légzeés

Mindig ellazulva, 1élegezzen kénnyedén az orron keresz-
til, lassan felemelve a hasfalat, anélkil, hogy a mellkas felsé
részét kitagitana. Ezutan lassu kilégzés kovetkezik, mint az
el6z6 gyakorlat esetében.
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Otidik gyakorlat: szaggatott mellkasi légzés

Ellazult allapotban, lélegezzen be az orron keresztil,
lassan megemelve a mellkast, és visszahtuzva a hasat. Ami-
kor a mellkas ki van tagulva, probaljon meg még egy kis
eréfeszitéssel jard belégzést végezni, hogy a levegé a tidé
széleibe is eljusson. Bz utan lassan és teljes mértékben Iéle-
gezzen Kki.

Hatodik gyakorlat: a refkeszizom tornaztatdsa és kontrolldldsa

Lélegezzen be, a negyedik gyakorlatban leirtak alapjan,
de tartsa magaban a leveg6t. Anélkill, hogy leveg6t veszi-
tene, hizza be a hasat egy elég gyors mozdulattal, anélkil
viszont hogy megerdltetné azt, kitagitva a mellkast. Végez-
ze el ezt a gyakorlatot hatszor, folyamatosan, anélkiil, hogy
kiengedné a leveg6t, amig sikertil megtanulni. A gyakorlatot
vezesse le a has kitagitasaval, a mellkas visszahtzasaval és
lélegezzen ki a harmas gyakorlatban leirtak alapjan.

Hetedik gyakorlat: a ritmus tudatositsa

Ellazult poziciéban a kezeket helyezze a has alsé részé-
re, az ujjakat helyezze a bal kézfejre, a htivelykujjakat pedig
helyezze alol: mérje meg a pulzusat, és mentalisan probalja
meg ezt érezni a sajat testében, szamolva minden pulzus-
liktetést.

Amikor ilyen médon sikertlt uralni a test ritmusat, pré-
balja meg ezt folyamatosan érezni, a karokat azonban he-
lyezze a test mellé, gondolatban szamolva tovabb a szisz-
tolés ritmust. Idénként ellendrizze le a ritmus pontossagat,
lemérve a pulzust.

Nyoleadik gyakorlat: a ritmikus légzés

A teljes 1égzésnek megfelel6en Iélegezzen be, amennyi-
re csak lehet lagyan, gondolatban szamolva a sajat ritmusat
(el6z6 gyakorlat). Megjegyezzik, hogy nem lesz képes to-
vabb belélegezni, attol a pillanattol, hogy szamolasban el-
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érte a nyolcat. Bz utan lassan 1élegezzen ki, szintén nyolcig
szamolva.

Végezze ezt a gyakorlatot legalabb 5 percen keresztiil,
figyelmét a 1égzésére Osszpontositva: éreznie kell a sajat tes-
tében egy egyenletes ritmust, olyant, mint a szfv ritmusa.

Folytassa az edzési gyakorlatot, ameddig egy minél er-
sebb és érezhetébb ritmust képes elsajatitani, elérni.

Megjegyzés:

Ezeket a gyakorlatokat a ,,Husz gyakorlat” cimt cik-
lusbol vontam ki, amelyeket Marcel Rouet a ,,Relaxation
psychosomatique” cimd munkajaban javasol, Paris, Edit.
Dangles, 1973.

A szinész/koreografusnévendékeknek, akiknek sikertl
elsajatitaniuk a pszichoton relaxacios technikat (ezt a tech-
nikat a kovetkez6kben mutatom be), a relaxaciés célokkal
rendelkezé 1égzési szabalyozas igényesebb fazisaithoz is el-
juthatnak.

1. Allva, néhanyszor lélegezzen ki erésen a szajon ke-
resztil. Ez a 1égzési fajta hasonlit a fltyoléshez, stivitéshez.

2. Labon allva, lélegezzen be kénnyedén az orron ke-
resztil, labujjhegyre emelkedve és 6sszeszoritva az 6kloket.

Konnyedén Iélegezzen ki a szajon keresztiil, visszaeresz-
kedve a labujjhegyrdl a telitalpas allasmodra, ellazitva az 6k-
l6ket és elképzelve, hogy a levegd az ujjvégeken aramlik kil

A légzés id6tartamai: — az érzelmek lecsendesitéséhez
ajanlott, hogy a kilégzés legyen hosszabb, mint a belégzés.
A kovetkez6 idStartamokat ajanljuk:

2 masodperc belégzés

4 masodperc kilégzés

Edzettebbeknek

3 masodperc belégzés  vagy 4 masodperc belégzés

6 masodperc belégzés  vagy 8 masodperc belégzés

A tudatosabb és edzettebb didkok szamara a kévetkez6
értékeket is lehet javasolni: 4 masodperc belégzés; 2 ma-
sodperc lélegzet-visszatartas; 4 masodperc kilégzés; 2 ma-
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sodperc lélegzet-visszatartas; 4 masodperc belégzés és igy
tovabb.

Ajanlott, hogy ez a légzésfajta hasi légzés legyen: belég-
zésnél a has konnyedén megduzzad, kilégzésnél pedig kony-
nyedén visszahuzodik; a mellkas egyaltalan vagy éppen alig
mozoghat csak.

Figyelem: minden gyakorlat a O (nulla) fazissal kezd6-
dik, azaz a kilégzéssel.

Amikor lélegzik, ajanlott gondolatban néhany szébeli
szuggesztiot is megfogalmazni, példaul: ,,belélegzem a nyu-
godtsagot” ..., kilélegzem az idegességet, a fesziltséget™...

Hatha-Yoga gyakorlatok

Egy ellazult, lehet6leg haton fekvé testhelyzetbdl, pro-
balja meg a legtobb leveg6t kiszoritani a tiid6kbol, Gssze-
szoritva a hasi izmokat. Kezdje ezutan el a teljes 1égzés fo-
lyamatat a fentebb leirtak alapjan: engedje le a rekeszizmot,
lazitsa el a hasi izmokat megduzzasztva lassan a hasat, tavo-
litsa kbnnyedén a bordakat és emelje meg a kulcscsontokat.

A légzési mozdulatokat lassan végezze, nyugodtan, ugy
mintha ez 6nmagatél mikédne. Osszpontositson a levegd-
re, amely bearamlik a tid6be egy olyan gondolattal, hogy
energiat sziv be, amely er6siti a szervezetet. Tartsa vissza a
lélegzetét, majd lélegezzen ki, Osszehtzva a hasat, kozelitve
a bordakat, és leengedve a kulcscsontokat. Kilégzés kozben
képzelje el, hogy kibocsatja a szervezetbdl a faradtsag, fe-
szultség, félelem vagy szomorusag minden nyomat. A ko-
vetkezé ritmust lehet alkalmazni: 4 belégzés, 2 1élegzet-visz-
szatartas, 4 kilégzés, 6 belégzés, 3 lélegzet-visszatartas és 6
kilégzés, avagy a legjobban: 1 belégzés, 4 1élegzet-visszatar-
tas, 2 kilégzés. Haladoknak lehet névelni a 1égzési szakaszok
id6tartamait, de vigyazat! — nem ajanlott til hosszu lélegzet-
visszatartast alkalmazni feligyelet nélkil. A szokatlan gya-
korlatokkal kedvezétlentl el lehet allitani a szervezetet.

Ul6 testhelyzetben, egyenes hatgerinccel minél tobb le-
veg6t szoritson ki a tid6kbdl a hasi izmok 6sszehizasaval.
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Az ujja kénnyed nyomasaval takarja el a jobb orrlyukat, és 1é-
legezzen be csak a bal orrlyukon keresztil; képzelje el, hogy
alevegovel egytitt a kiilsé kornyezetbdl energiat is belélegez.
Tartsa vissza a lélegzetét, Gsszpontositson erre a gondolatra,
majd takarja el az addig szabadon maradt orrlyukat, és léle-
gezzen ki lassan a masik orrlyukon. Osszpontositson arra
a gondolatra, hogy kibocsatja a faradtsagot és fesziiltséget
a kilélegzett levegbvel egyiitt. Kezdjen egy tjabb belégzést
a jobb orrlyukon keresztiil, és folytassa a légzést a fentebb
leirt ciklus szerint.

2.2.2. Az egészség megbrzése és az aktivitasi teljesito-
képesség novelése érdekében végezendd 1égzési gyakor-
latok

A teljes 1égzési modszeren kivil, az id6k soran egy
egész sorozat 1égzési gyakorlatot jegyeztek le és gyakoroltak,
amelyek a szervezet egyensulyban tartisahoz, az egészség
mego6rzéséhez és feljavitasahoz, valamint a teljesit6képesség
megnoveléséhez jarulnak hozza. Ezek a gyakorlatok, aho-
gyan az el6bb leirt gyakorlatok is, a Hatha-Yoga anyagaibol
szarmaznak.

Szamos gyakorlatnak az alapja a hasi és a teljes 1égzés
modszerei. Ezeket ugy a magas teljesitményd sportolok,
mint a szinész/koreografusnévendékek, vagy akar kilono-
sebb orvosi problémakkal nem rendelkez6 atlagos emberek
1s alkalmazhatjak.

1. Méregteleniti légzés (a tiidik megtisztitisdara alkalmas).

A teljes légzbszerv jobb mikodéséhez jarul hozza. Ki-
16n6sen ajanlott a szénokoknak, énekeseknek, és mindazok-
nak, akik munkajuk soran jobban igénybe veszik a légz6-
szerveiket, mint masok.

Egyenes hatgerinccel allva, teljes 1égzés végezends. A
leveg6t néhany masodpercig vissza kell tartani, amelyet ko-
vetben, az ajkakat fityol6 helyzetbe rendezve, erételjesen
kis mennyiségti leveg6t kell kiftjni. A Iélegzetet még néhany

215



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

masodpercig vissza kell tartani, majd szaggatott kilégzés
kovetkezik, a leveg6t apranként kell kiengedni, addig, amig
azt érezziik, hogy a tidénk teljesen kitirtilt. Nem szabad el-
felejtentink, hogy ezt a 1égzést energikusan, erételjesen kell
végezni.

2. Elénkité gyakorlat.

Ez a gyakorlat élénkiti a szervezetet, felkészitve azt a
mindennapos tevékenységekre. Ajanlott ennek beiktatatasa
a reggeli torna programjaba. Egyenes hatgerinccel allva, hat-
ratett kezekkel kell ezt a gyakorlatot végezni: a lasst belégzés
kozben labujjhegyre kell emelkedni. Néhany masodpercig
vissza kell tartani a lélegzetet, megdrizve ezt a testhelyzetet.
A kezdeti testtartast lassan, orron keresztili kilégzéssel kell
visszanyerni, a leveg6t pedig apranként kell kiengedni. Ez
utan egy méregtelenité 1égzési folyamat kovetkezik.

3. Az idegrendszert tonifikdlo, élénkitd légzes.

Ez a gyakorlat az idegrendszerre stimulal6 hatassal van,
hozzajarulva a szervezet életerésségének és életkedvének
noveléséhez.

Egyenes hatgerinccel allva, mély és teljes légzést kell
végezni. A pozitiv 1élegzet-visszatartas fazisa kozben a ko-
vetkezoket kell végezni: a karokat ellazitott izomzattal elére
kell nydjtani. Ez utan a karokat a vallakhoz kell kozeliteni,
fokozatosan megfeszitve az izmokat, olyan médon, hogy
az izmok akkor legyenek leginkabb megteszitve, amikor az
okol a vallhoz ér. Az izmokat tovabbra is megfeszitve, az
okloket hozza Gjbdl el6re. Miutan a mozdulatot t6bbszor is
megismételtik, erételjes, szajon keresztiili kilégzés kovetke-
zik. A gyakorlatsort méregtelenits 1égzéssel lehet folytatni.

4. Ritmikus légzeés gyaloglds kizben.

Ennek a gyakorlatnak nemcsak ellazité hatiasa van a
szervezetre, de noveli ennek energetikai szintjét is.
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Hasi belégzést kell végezni négyszer, gy, hogy minden
lépésre jusson egy-egy belégzési szakasz. A lélegzetet négy
lépés id6tartamaig kell visszatartani, majd kilégzés kovetke-
zik masik négy 1épés alatt; ez utan négylépésnyi légzési lazi-
tas kovetkezik.

5. Ritmikus légzés statikus pogicioban.

Ez egy ellazito 1égzés, és ez képezi az alapjat a pszichi-
kai allapotok 6nszabalyozasara vonatkozo légzési gyakorla-
toknak.

Allva, egyenes hatgerinccel, iilve, szintén egyenes ht-
gerinccel, vagy haton fekidve kell végezni ezt a gyakorlatot.
Mint a teljes légzés esetében, lassu belégzéssel kell kezdeni
a gyakorlatot, mikézben négyig szamolunk. Ez utan szintén
egy lassu kilégzés kovetkezik, mikozben nyolcig szamolunk.
A gyakorlatot néhany percen keresztil kell végezni (az 5
percet nem szabad meghaladni), a figyelmet a 1égzés folya-
matara 6sszpontositva.

Idealis esetben a légzési gyakorlat kbzben a testben egy,
a sziv veréséhez hasonld, szabalyos ritmus fog kialakulni.

6. Vdltogatott orrlynkakon kerestiil tirténd légzés.

Ez a gyakorlat stimulal6an hat a kézponti idegrendszer-
re és a szervezet energetikai kiegyensulyozasara is.

Egyenes hatgerinccel tlve, a karok legyenek a combo-
kon, egy valtogatott ortlyukakon keresztil torténé belégzés
kovetkezik: bedugva a bal orrlyukat, a belégzés csak a jobb
orrlyukon keresztil torténik, a kilégzés pedig a bal orrlyu-
kon. A kovetkez6 belégzést a bal orrlyukon keresztiil kell
végezni, amelyen keresztiil az imént a kilégzés tortént.

7. Vidltogatott orrlynkakon keresztiil torténd légzés a lélegzet
vissgatartdsaval.

A fent leirt gyakorlat hatékonyabb, hogyha a belégzés
¢s kilégzés fazisai kozé egy lélegzet- visszatartasi fazist ik-
tatunk.
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Egyenes hatgerinccel allva, erSteljesen kilélegeziink, ami
utan bedugjuk a jobb ortlyukat az ujjunkkal, és a bal orr-
lyukon keresztiil lélegeziink be, négy id6tartamot szamol-
va; visszatartjuk a lélegzetet tizenhat id6tartamon keresztiil,
majd kilélegeziink a bal orrlyukon keresztiil nyolc idétar-
tamot szamolva. A kovetkezé belégzést azon az orrlyukon
keresztil végezzik, amelyiken az imént kilélegeztink.

Ez a gyakorlat kedvez6en hat az idegrendszer energe-
tikai szintjére, és a figyelem képességének optimalizalasara.

Azon személyek esetében, akik nincsenek hozzaszokva
a hosszas Iélegzet-visszatartashoz, vagy akik légzési, illetve
szivmkodési problémakkal kiszkodnek, javallott, hogy a
valtogatott orrlyukakon keresztil torténé légzési gyakorla-
tot a lélegzet visszatartasanak fazisa nélkil végezzék.

8. Gyakorlat a szervezet megbetegedésekeel sgembeni ellendllo
képességének nivelésere.

Egyenes hatgerinccel allva vagy ilve, hirtelen és gyor-
san torténjen a kilégzés, 6sszehtzva a hasi izmokat és a
leveg6t az orron keresztill kis zaj kiséretében bocsatva ki.
Ezutan, sziinet nélkul, el kell lazitani a hasi izmokat, aminek
kévetkeztében a tidok alsé és kdzépso részei automatiku-
san megtelnek levegével. Ezek utan egy sorozat szaggatott
légzés kovetkezik, amelyeket gyors ritmusban, a hasi izmok
Osszehuzasaval és ellazitasaval kell végezni.

Ez a gyakorlat tisztitja és erdsiti a tidSket és a felsé 1ég-
utakat. Ennek segitségével, lehet6ség adodik eltavolitani a
légutakba kertilt bacilusokat. Ugyanakkor ennek a kévetke-
zetes gyakorlasa noveli a szervezet vitalitasat, és energetikai
szintjét.

Létezik ennek a gyakorlatnak egy valtozata is, amely-
nek hasonl6 hatasai vannak. Ennek keretében egy er6ltetett
légzést kell végezni, hol az egyik orrlyukon keresztil, hol
a masikon, ebben az esetben pedig a belégzés egy passziv
folyamat.
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Ez a gyakorlat akkor hasznos kiilonésen, amikor az
egyik orrlyuk be van dugulva.

9. Gyakorlat a periférikus vérkeringés javitdsdra és a s3erveget
felmelegitésére.

Egyenes hattal allva, er6sen és gyorsan kell be- és kilé-
legezni korulbeldl tizszer, a teljes 1égzési modozatot alkal-
mazva, a vallak megemelésével. Ezek utan egy nyugodt és
mély belégzés kévetkezik, és a lélegzetet néhany masodperc
erejéig vissza kell tartani, amit lassu kilégzés kovet. Bzt a
gyakorlatot ne végezze haromszor tébb alkalommal egymas
utan. A faradtsag legkisebb jelére is, egyb6l abba kell hagyni
a gyakorlatot.

Ez a gyakorlat hozzajarul a légutak megtisztitasahoz, fel-
téve, ha nem talozzuk el. Ugyanakkor ez hozzajarulhat a lég-
uti megbetegedések, mint példaul az idilt hiilés kezeléséhez,
de akar az asztmas légcs6hurut sulyossaganak enyhitéséhez
is. A legszembettinébb hatasai ennek a légzési gyakorlatnak
a test és szervezet felmelegitése, valamint a periférikus vér-
keringés javitasa azoknal a személyeknél, akiknek gyakran
hideg a keziik és a labuk.

2.2.3. Néhany gyakorlati tanacs a 1égzési tornagya-
korlatok végzéséhez

a. A légzési tornagyakorlatokat megfelel6 kornyezetben
kell végezni. Ez lehet egy szell6s helyiség, lehetSleg egy nyi-
tott ablakkal szemben allva, vagy kint a szabadban, egy le-
het6leg kevésbé szennyezett kornyezetben ajanlott ezeket a
gyakorlatokat végezni.

b. A 1égzési tornagyakorlatokat nem ajanlott r6gton evés
utan végezni, teli gyomorral vagy izgat6 hatasa folyadékok
(alkohol, kavé, erés tea) fogyasztasa utan sem.

c. A légzési tornagyakorlatok hatékonysaga érdekében,
nagyon fontos, hogy az izomzat ellazult legyen; a haszon-
talan fesziltségek akadalyozzak a helyes 1égzés folyamatat.
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d. Egyik igen jelent6s kévetelménye ezeknek a gyakor-
latoknak, az, hogy a hatgerincet mindig a lehet6 legegyene-
sebben tartsuk. A légzési tornagyakorlatokat harom pozi-
cioban lehet végezni: egyenes hatgerinccel allva vagy tlve,
vagy haton fekve.

e. Hogyha ezeket a 1égzési tornagyakorlatokat nyugod-
tan, és maximalis odafigyeléssel végezzik, ezeknek a szer-
vezetre gyakorolt hatasa, és a pszichikai allapotok 6nszaba-
lyozasara gyakorolt hatasa igen feler6sodik.

f. Nem szabad elfeledniink a testnevelésben és barmi-
lyen sporttevékenységben, a testi kifejez6er6 edzésében és
a ritmikus tancban is alkalmazott alapszabalyt, éspedig a fo-
kozatossag elvét az egyszeritdl a bonyolultig és komplexig.
A 1égzési tornagyakorlatokat néhany alapveté gyakorlattal
kell kezdeni, amelyek szamat, 6sszetettségét és idStartamat
a késébbiekben fokozatosan lehet novelni.

g. Kilonos figyelmet kell szentelni a 1élegzet-visszatar-
tast magukba foglal6é gyakorlatoknak. Féleg a teljes és rit-
mizalt 1égzések elsajatitasanak folyamataban kell odafigyel-
ni, el6szor ugyanis, ezeket a 1égzési gyakorlatokat a 1égzés
visszatartasa nélkil kell végezni. Miutan ezeket a légzési
technikakat megfelel6en elsajatitottak a diakok, csak azutan
szabad beiktatni a lélegzet-visszatartas mozzanatat a 1égzési
tornagyakorlatba. Eleinte ezek nem szabad meghaladjak a
két id6tartamnyi hosszusagot, fokozatosan elérve a tizen-
hat idStartamot. Az egészséges felnGttek (a szinész/koreo-
grafusnévendékek) sohasem tarthatjak vissza a Iélegzetiket
16 id6tartamnal hosszabb ideig, A kezddk, és f6ként a sziv-
mukodési és 1égzési problémakkal €16 személyek a 1égzési
gyakorlatokat a Iélegzet-visszatartas fazisa nélkul fogjak vé-
gezni. Ajanlott, hogy ezek a személyek mell6zz¢Ek a 1égzési
tornagyakorlatok végzését el6zetes orvosi szakvélemény, és
ellen6rzés nélkdl.

h. Hasznos tudni azt, hogy ameddig egy hosszas kilég-
zésnek ellazitd hatasa van, addig egy hosszas belégzésnek,
ezzel ellenkezé modon, izgato, aktivald hatasa van.
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2.2.4 A hatékony légzés és magatartas

A pszichikai allapotok hatasa a légzésre megkérdGjelez-
hetetlen dolog. Tudnival6, hogy egy erds érzelmi sokkhatas
néhany pillanatra megallithatja a 1égzést, akar még azel6tt,
miel6tt a sziv elkezdne gyorsabban verni. Egy félelmi vagy
idegességi allapotban, a légzés gyorsabba valik, ahogyan egy
csodald, csodalkozé érzés atélésekor a 1égzés spontan mo-
don lassabba és mélyebbé valik. A depressziv allapotokban
megfigyelhet6 a légzés kimaradozasa, ritkulasa, mig a be-
szédes, boldog allapotokban az felgyorsul. Hogyha a pszi-
chikai allapotok befolyasoljak a 1égzést, ez a maga moédjan,
amikor 6nkényesen iranyitva lesz, befolyasolhatja és szaba-
lyozhatja a pszichikai allapotokat. Ilyen médon egy lassu és
mély 1égzés megnyugtathat egy idegességi allapotot, aho-
gyan légzés ritmizalasa és egyenletessé tevése megnévelhet
az 6sszpontositod képességet, és ugy altalaban véve, az intel-
lektualis tevékenységek teljesit6képességét is optimalhatja.

A ritmikus légzés hatasa a pszichikai folyamatokra, a ko-
vetkezé aspektusokon alapszik:

a. A ritmikus 1égzési gyakorlatok ideje alatt az agy kor-
nyékén torténd vérkeringés bségesebb.

b. A kévetkezetes jellegti 1égzési gyakorlatok ideje alatt
az agyba jutd vér oxigéndusabb, amelynek azonnali hatasai
lesznek a fels6 idegrendszeri tevékenységekre.

c. A légzési gyakorlatokat altalaban ellazult izomzattal
szokas végezni. Az izomzat Gsszehuzodasanak hianya az
idegi szintt izgalom csOkkentéséhez vezet, amely az izmok-
bol ered. Az idegi izgalmak pedig a figyelem 6sszpontosita-
sanak képességét szoktak megzavarni. Ezen idegi izgalmak
csokkentésével, a figyelmet kénnyebben lehet 6sszpontosi-
tani, és jobb lesz az 6sszpontosito képesség.

d. A ritmikus 1égzés a kozponti idegrendszer szintjén
teremt 6sszhangot, amely tényezé hozzajarul a pszichikai
allapotok kénnyedébb szabalyozasahoz, és a pszichikai te-
vékenységek hatékonysaganak névelésében.
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Melyek azok a pszichikai szerepek és folyamatok, ame-
lyekkel hatékonyabba lehet tenni a rendszeresen végzett lég-
zési tornagyakorlatokat?

A légzési tornagyakorlatok els6sorban a figyelem 6ssz-
pontositasara vonatkozé képességek fejlesztéséhez jarulnak
hozza. Bz a hatas egyrészt az agy jobb oxigénellatasanak
koszonhet6. Ezek a 1égzési tornagyakorlatok ugyanakkor,
amelyek keretén belil a figyelmet a légzési tevékenységre
iranyitjuk, az automatikus cselekvést onkéntes cselekvéssé
alakitjak. Ilyen médon, ezek a gyakorlatok egyuttal a figye-
lem 6sszpontositasat fejleszté és edz6 gyakorlatai is egyben.

A légzési tornagyakorlatokat rendszeresen végezve te-
hat, hamarosan megfigyelhetjiik az 6sszpontosité képessé-
geink javulasat, amely bizonyos tevékenységeinkben nyil-
vanval6 médon fog megnyilvanulni.

Megallapitottak azonban azt is, hogy a légzési torna-
gyakorlatok az emlékezetre kedvez6 hatassal vannak. Anél-
kil, hogy beavatkoznanak ugyan a biokémiai folyamatok-
ba, amelyek az emlékezet szerepének alapjaul szolgalnak,
a légzési gyakorlatok kozvetlen médon — a figyelem haté-
konyabb 6sszpontositasanak képességén keresztiil — javit-
jak az emlékezetbe keriil§ adatok fixalasat. A memoria ha-
tékonyabb muikodése egyuttal annak is készonhetd, hogy
a kozponti idegrendszer jobb oxigénellatasban részestl a
légzési gyakorlatoknak készonhetéen, amely a maga soran
hozzajarul az altalanos pszichikai tevékenységek teljesitéké-
pességének noveléséhez is.

A légzési tornagyakorlatok legszamottevébb hatasa
azonban az érzelmi allapotok szabalyozasanak szintjén mu-
tatkozik meg. Hogyha az érzelmek, az affektiv atélések befo-
lyasoljak a légzést, a szabalyozott, iranyitott, tudatos 1égzés a
maga soran hozzajarul az érzelmi talfGtottség csokkentésé-
hez vagy az érzelmek emberi viselkedésre gyakorolt negativ
hatasainak a csokkentéséhez. Hogyha depressziv, buskomor
allapotban vagyunk, a mozgositas, 0sztonozés érdekében
végezziink néhany mély és teljes belégzést, amelyeknek ener-
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gizal6 és aktivalo szerepe van. Ellenkez6 esetben példaul, ha
érzelmileg talfatott allapotban vagyunk, fesziltek vagyunk
egy-egy fontos eseményre valé varakozas kozben, vizsgara,
vagy éppen a szinpadra készilink bemenni, néhany teljes
kilégzés el6segiti majd a pszichikai fesztltség levezetését, és
az ¢érzelmi egyensuly visszaallitasat. Ugyanakkor, a 1égzési
tornagyakorlatok kovetkezetes végzése hozzajarul majd a
szervezetre gyakorolt 6nkéntes szabalyozas megteremtésé-
nek képességéhez is. A 1égzési tornagyakorlatok nemcsak
az organizmus kiilénb6z6 szerveinek és rendszereinek jobb
mukédéséhez jarulnak hozza, hanem egyuttal a pszichikai
allapotok 6nszabalyozasanak és a kilonb6z6 élethelyzetek-
ben megnyilvanul6 viselkedésmoédok optimizalasanak egyik
modszerét is képviselik.

A légzési tornagyakorlatok szabalyozo és 6nszabalyozo
szerepe még inkabb megnd, ha ezeket relaxacios gyakorla-
tokkal és pszichikai ellazuldssal is 6tvozzik. Ilyen moédon,
ahogyan azt a fent leirt adatok és jellemz8k is tikrozik, a
légzés nemcsak életmodnak, de egyuttal életfilozofianak
is bizonyul. Mindezek egymassal szoros Osszefiiggésben
allnak, és egytitt képviselik a pszicho-szabalyozé edzések
alkalmazkodasos, a tanulasi és begytjtési folyamatainak to-
vabbfejlesztését. A légzésnek 6nmagaban véve is kilénos
és meghatarozo szerepe van a relaxaciés technikak megva-
l6sitasaban.

2.3. A batha-ydga rendszere

A lélektani folyamatok 6nszabalyozo technikainak-, va-
lamint az emberi tevékenység optimalasanak keretén beltil
fontos helyet foglal el a Hatha-Y6ga. Ennek elemei egyre
nagyobb teret hoditanak a modern vilagban, mivel egyre
tObbszor alkalmazzak a pszichoterapiaban egyes pszicho-
szomatikus- és neuropszichikus rendellenességek csokken-
tésére, élsportolok-, trhajosok-, szinész/koreografusnéven-
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dékek-, szinészek-, tancmuvészek- és mas olyan személyek
edzésében, akik stresszel6 korulmények kézott dolgoznak.
De alkalmazhatja ezt a rendszert a mindennapi életben az
atlagember is, aki javitani szeretné az egészségi allapotat, és
nagyobb teljesitményt akar elérni a tevékenységeiben.

A Hatha-Yéga rendszerbeli gyakorlatok alkalmazasa
szinész/koreografusnévendékeknél, azon katedra orainak
keretén belill, melyet vezetek (tanc, ritmika, testi kifejezés
edzése), hosszadalmas el6zetes dokumentalodast igényelt,
ugy elméletben, mint gyakorlatban, de megérte az egyik
naprol a masikra elért eredmények fejlédésének szempont-
jabol, 6rvendetes helyzet a kutatasi feladatok megval6sitasi
céljainak és hipotéziseinek prizmain keresztdl.

Megprébalom bemutatni egy szintézis keretén belil a
Hatha-Yoga rendszerét, mely nyolc lépcséfokot foglal ma-
gaba:

a) Yama és b) Nyama. Ezen két lépcs6fok moralis szaba-
lyokat foglal magaba (6nmagunkkal és masokkal szembeni
viselkedést), és egy fizikai- és mentalis megtisztulasi rendszer
szabalyait. Ami a moralis szabalyokat illeti, azon a vélemé-
nyen vagyunk, hogy ezek kis mértékben alkalmazhatoak fel-
tételeink Gsszességére nézve, az emberi mentalitas kilénbo-
z6sége, és azon feltételek miatt, melyeket altalaban véve az
eurépai-, és a mai romaniai tarsadalom elénk allit, s amelye-
ket nem lehet Osszehasonlitani a kétezer évvel ezel6tti India
vilagaval. A tisztitasi technikak szintén nem megfeleléek az
europai strukturakat szem el6tt tartva, de kozilik egyesek,
az egyszeribbek, gyakorolhatéak szakemberek feltigyelete,
és szigoru orvosi ellendrzés alatt.

¢) Asana. Statikus fizikai gyakorlatok rendszere (allogya-
korlatok), melyek a modern fiziolégias kutataisoknak meg-
felel6en, jotékony hatast fejtenek ki az izomrendszer fej-
16désére, a belsé szervek- és az idegrendszer mikodésére.
Ahhoz, hogy a hatasok megfelel6ek legyenek, az asanaknak
a kovetkez6 feltételeket kell teljesiteniiik:
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* Er6ltetés hidnya (a testhelyzetnek kellemesnek és pi-
hentetének kell lennie).

e Stabilitas — a testhelyzetnek minél stabilabbnak kell
lennie.

¢ Immobilitas — az alanynak meg kell tartania a kiva-
lasztott testhelyzetet egy bizonyos ideig;

* A figyelmet a testhelyzetre kell iranyitani.

Az asanakat sorozatokba, vagy ciklusokba soroltak oly
modon, hogy a test egész izomzatat igénybe vegyék, és ha-
tast fejtsenek ki az idegrendszerre-, a belsé szervekre- és a
belsé kivalasztasu mirigyekre is.

A Hatha-Yo6ga rendszerbeli fizikai gyakorlatok bizo-
nyos jellegzetes tulajdonsagokkal rendelkeznek:

¢ Statikus izometrikus jellegiik van.

¢ Minimalis eréfeszités aran valésulnak meg, és végre-
hajtasuk soran a szervezetben kis mennyiségti meleg
termel6dik.

* Gyakran alkalmazza a feszités-lazitas dinamikajat.

* Ezen gyakorlatok végrehajtasakor a szervezet nincs
hypoxias allapotban. Mindezek ellenére egyes asanak
végrehajtasa lélegzet visszatartassal torténik (a mo-
dern kutatasok azt mutatjak, hogy a szandékos ap-
neea (lélegzet-visszatartas) jotékony hatassal van a
hematopoetikus szervekre, a vér enzimrendszereire,
akarcsak az agy és a sziv vérellatasara. Hasonlokép-
pen, a légzés visszatartasanak koszonhetéen a szer-
vezet felkészil, hogy bizonyos hypoxias helyzetekben
helytalljon, melyek bizonyos eréfeszitések esetében
gyakoriak.

* A Hatha-Yéga rendszerébe tartozé gyakorlatokon
keresztiil szisztematikusan edz6dik a szervezet min-
den iziilete, mely az egész testnek rugalmassagot és
mobilitast kélcs6noz.

* Az asanak a test Gsszes izmat edzik, mély a nyelv-
¢és a szem izmait is, mely jelenség nem talalhaté meg
egyetlen eurdpai testnevelési modszerben sem.
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* Az asanakat mentalis hozzajarulassal végzik, az alany-
nak (szinész/koreogrifusnovendéknek) kotelezs 1é-
vén a mozdulatokra és a testhelyzetre koncentralnia.
Ennek a jelenségnek lazité hatasa van, mivel eloldoz
a kornyezett6l, mikozben egyidejileg figyelemnoveld
gyakorlat is.

d) Pranayama. Racionalisan megvalésuld 1égzési torna-
gyakorlatok rendszere, melyeknek a szervezetre kifejtett
jotékony hatasat mar ismerjik. Ezért G. Benetato megmu-
tatja, hogy a Hatha-Y6ga rendszeréhez tartozé 1égzési gya-
korlatokat ,,csukott szajjal, nyomas alatti hosszas kilégzéssel
végezve noveli a mellkas Iégtires terét, és noveli a hasiiregen
belili nyomast, elésegitvén a hasiiregi szervek vénas rend-
szerének a kitiriilését, és altalaban a vér keringését. A ke-
ringési rendszerre kifejtett ezen hatasanak koszonhet6en a
légzési torna megakadalyozza a szervekben a vénas megre-
kedéseket, segitvén a keringési rendszer mikodését, és meg-
akadalyozvan annak megbetegedését. E mechanizmuson
keresztiil a 1égzési torna hatasa érzédik az 6sszes létfontos-
sagu mtkodés teriletén”.

Hasonl6 médon, ismert a tény, hogy a légzés ellen6r-
zése, ¢és akaratlagos szabalyozasa kilonleges hatassal van az
egyén lelkiallapotara, mivel az érzelmi jellegti fesziiltségeket
csokkenti, a szervezet megnyugtatasahoz vezet, és egy kel-
lemes lelkiallapot kialakulasahoz.

¢) Prathayahara. A Hatha-Yéga rendszerének masodik
lépcséfoka, mely olyan technika- egytittesbdl all, mely arra
edzi az alanyt, hogy minél jobban elszigetel6djon a zavard
kilsé ingerektol.

A kils6 zavard tényezSktdl valo elszigetel6dési képes-
ség noveli a figyelem mindségeit.

/) Dharna (koncentralas). Gyakorlatrendszer, mely a fi-
gyelem nevelését célozza, a koncentralasi képesség pozitiv
befolyasolasat, ellentétesen mikodve a mentalis munka tel-
jesitményének minéségével.
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g) Dhyana (meditacié). A Hatha-Yoéga rendszerének
telsébb foka, mely magaba foglalja a gondolat diszkurziv
¢és kreativ igazgatasat. Ezeket a technikdkat a modern tu-
domany kevésbé tanulmanyozza, éppen ezért nehezebben
hozzaférhet6ek az alany szamara, aki nem rendelkezik egy
szakember jotanacsaival.

h) Samahdi. Egytéle szemlél6dés, altalaban misztikus cél-
zattal, mely minket kevésbé érdekel, mivel ezek a modsze-
rek kevésbé ismertek a tudomany szempontjabdl. Nekiink
— XXI. szazadi embereknek — akik eurdpai orszagban élink,
¢és az emberek tobbségének aktiv életszemléletitk van, a kér-
dést ugy tessziik fel, hogy mit vehetliink at a Hatha-Yéga
rendszerébdl. Azon a véleményen vagyunk, hogy azt kell,
és azt tudjuk atvenni, ami az emberi 1ény Gjjaépitését céloz-
za, egészséges szervezetl egyén kialakulasat, megnévekedett
onkontrollal, erés akarattal, kreativ és nem dogmatikus ér-
telemmel, maximalisan kifejl6dott genetikai lehet&ségekkel,
egyszéval, mindaz, ami hozzajarul egy kilonleges személyi-
ség kifejlédéséhez.

Konkrétan, ajanljuk ezek alkalmazasat:

* cgyes fizikai gyakorlatok (asanak),

* légzési tornagyakorlatok (pranayama),

* egyes higiéniai szabalyok (kriya),

e lazitasi technikak,

e figyelemnevel6 technikak.

A fentemlitett gyakorlati kutatasok-, valamint olyan ala-
nyok megfigyelése alapjan, akik ezt a rendszert hasznaljak,
az a véleményiink, hogy egy komplex lazitasi gyakorlatso-
rozat alkalmazasa, Hatha-Yoga rendszerbeli 1égzési torna
és testhelyzetek gyakorlasa hatékony moédszerét képezheti
a lelkiallapotok szabalyozasanak, az egészség javitasanak,
a stresszel szembeni ellenallasnak és a kreativ-mivészi
performansz névelésének.

A kovetkez6kben részleteket kozlink a Hatha-Yéga
gyakorlataival kapcsolatban. A hangsuly azonban azokra a
gyakorlatokra esik, melyeknek szakember iranyitasa nélkii-
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li pozitiv hatasarol, és veszélymentességérél meggydzott a
tapasztalat.

2.3.1. A test helyzetei

Néhany ismertebb, és konnyen végrehajthaté asana:

1. Suchdsana (kényelmes tlShelyzet, ,,to6rokiilés”). A fej,
nyak és a hat teljesen ellazult, és egyenes, a tenyerek pedig a
térdeken tamaszkodnak. Ezt a gyakorlat a 1égzés ellen6rzé-
s¢hez és a figyelem Gsszpontositasahoz ajanlott.

2. Trikonasana (a haromszog helyzete). Terpeszallasbol a
test elhajlik jobbra/balra, amig a kéz eléri jobb/bal 14b ujjait.
A masik kar kinyulik a test meghosszabbitasaban, a tekintet
ezt a kart koveti. Bz a gyakorlat az oldalizmokra fejti ki a
hatasat, hajlékonysagot kéleso6noz a gerinenek, és hozzasegit
a folosleges zsirszovetek eltavolitasahoz.

3. Ardba-Matsyendrasana (a gerinc csavarasa). F6ldon tlve
kinyujtott labakkal és egyenes hattal, a jobb labat behajlitjuk,
¢s attessziik a bal labon, talppal a bal térd mellett. Balkéz-
zel megtogjuk a bokat, jobb lab behajlitva, a gerinc jobbra
fordul, jobb karral atleljik a derekunkat. Ez a testhelyzet a
gerinc izomzatanak erésitéséhez vezet, hatassal van a mel-
lékvese mirigyeire, masszirozza a zsigereket, Gsszepréseli a
hastireg jobb/bal felét, csokkenti a haskézeli zsirparnakat.
Ennek a gyakorlatnak a valtozatai hasonl6 hatasokat fejte-
nek ki.

4. Sarvangisana (gyertya, vagy lapockakra tamaszkodas).
A gyakorlatot hanyatt fekve végezziik, lassan és a labak eme-
lésével szimultan Iélegezve. A labakat el6bb 30°, 60° majd
90°-ban emeljiik. A folytatasban felemelkedik a mellkas is.
A testet a lapockakkal és a konyokokkel tamasztjuk. Az allat
er6sen ranyomjuk a mellkasra. A statikus fazisban a légzés
megengedett, megakadalyozvan a hastiregi szervek torloda-
sat. Javitja az agy vérkeringését, és a pajzsmirigy ellatasat,
serkenti a hipotalamusz és a hipofizis mikodéseit, hasonlé
modon javitja a gerinc egyes ferdiiléseit, és edzi a hasizmokat.

228



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

5. Halasana (eke, lapockakon tamaszkodas, labak atvetve
a fejen). Haton fekve kilégzés, felemelve a labakat 30°, 60°
majd 90° fok magassagaba, belégzés, majd egy djabb kilég-
zéskor a labakat a fejiink f6lé emeljik, amig a labujjak elérik
a talajt. A térdek kinyujtva, akarcsak a karok, melyek a test
meghosszabbitasdban vannak. A statikus fazisban szabadon
lehet Iélegezni. Akarcsak az el6z6 helyzetben, a mozdulatot
addig kell kitartani, amig kényelmes. A visszaallitas lassan
torténik, visszafele végezve a mozdulatokat.

A gyakorlat egy sor jotékony hatast fejt ki a szervezetre:

* erésiti a hasi Ovezetet,

* ruganyossagot kélcs6noz a gerincoszlopnak,

* szabdlyozza a pajzsmirigy mikodését a véraramnak

koszonhetben,

* az agy jobb vérellatasa altal eltavolitja a faradtsagér-

zetet,

¢ csokkenti a haskozeli zsirparnakat,

* serkenti a mirigyek mikodését.

6. Matsyasana (a hal testhelyzete). Kinyujtott labakkal
a f6ldon tlve hanyatt ddlink, a konyokokre tamaszkodva,
amig a fej eléri a talajt (a gerinc, természetesen, meghajlitva).
Térden allva vagy létusziilésben is végrehajtani. Szervezetre
kifejtett hatasai:

* segiti a mellkasi- és kulcscsonti 1égzést, el6idézvén az

¢letenergia novekedését,

* javitja a hatizmok vérkeringését,

* erésiti a hasi Ovezetet,

* ahas behuzasa altal megmasszirozédnak a belsé szer-

vek, és igy jobban mikodnek.

7. Bhujangisana (Kobra). A gyakorlatot hasra fekve hajt-
jak végre, tenyereket a vallak mellé helyezve. Lassan belég-
zunk, karjainkat kinyudjtva, és meghajlitva a gerincet. A ma-
ximalis Osszehuzodas a hatizmoknal valésul meg, és nem a
karokban. A fej hatrahajlik, a has a talajon marad, a labak
pedig ellazultak. Ha a gyakorlatot hosszabb ideig kitartjuk,
szabadon lélegezziink.
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Szervezetre kifejtett hatasai:

* ruganyossagot kolcsonéz a gerincoszlopnak, ezért
ajanljak kifozis esetén,

* ahastiregre kifejtett nyomas altal serkenti a gyomor-,
maj-, hasnyalmirigy-, hagyholyag- és a belek mako-
dését. Segit a székrekedésen is,

* pozitivan hat a vesékre és a gonadokra,

* segitl a pajzsmirigy mikodését, és a mellékveséket.

8. Shalabdsana (a ticsOk, vagy a saska testhelyzete). Az
alany hason fekszik, egyenes fejtartassal, allat a talajnak ta-
masztva, karjai a teste mellett, labai kinyudjtva. Belégzés a
jobb lab minél magasabbra val6 felemelésével, térdek ki-
nyujtva, megtartani a lab ezen poziciéjat néhany masodperci
apnoéjan, melyet kilégzés koveti, és az eredeti tartas vissza-
allitasa. Néhany megismétlés utan (felemelve hol egyik, hol a
masik labat), belégzés, és felemeljik mindkét labunkat, meg-
6rizvén az apnoéban a tartast (Iégzést leallitani a belégzés
utan) néhany masodpercig. Amikor mindkét 1ab felemelését
gyakoroljuk, karjainkat a hasunk ala helyezziik, hogy kony-
nyebb legyen a tamaszkodas.

Szervezetre kifejtett hatasa:

* erdsiti a tarko-, a nyak- és az agyékizmokat,

* ruganyossagot biztosit a gerincoszlopnak, hozzaja-

rulvan a gerincferduilések kijavitasahoz.

* segiti a test also felének vérellatasat,

* pozitivan hat a vesékre, majra, hasnyalmirigyre és a
belekre.

9. Dhanurasana (iv). Hason fekve az alany megfogja a
bokait, és belélegez egyszerre a gerinc erés meghajtasaval,
¢és a fej hatrahajtasaval. Megtartja ezt a testhelyzetet az ap-
noéjan par pillanatig, majd kilégzéssel visszaallitja az eredeti
testhelyzetet.

Szervezetre kifejtett hatasa:

¢ csokkenti a hason elhelyezked6 zsirszoveteket,

* segfiti az emésztést a maj-, hasnyalmirigy-, gyomor- és
a belek masszirozasa altal,
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* serkentia hasnyalmirigy-, a mellékvesék- és a gonadok

mukodését,

e erésiti a hasizmokat,

* ruganyossagot biztosit a gerincoszlopnak .

10. Pashchimotanasana (fogo). UlShelyzetbdl, kinytjtott
labakkal, egyenes hattal, mélyen belélegziink, majd kilégzés,
mik6zben el6rehajlunk, amig homlokunkkal érintjik a tér-
deket, keztinkkel pedig megfogjuk a labujjak végét, vagy a
bokat. Statikus fazisban a térdek egyenesen kinyujtottak, a
légzés pedig szabad.

Szervezetre kifejtett hatasa:

* ruganyossagot biztosit a gerincoszlopnak,

* csokkenti a hason- és a combon elhelyezked6 zsir-

szoveteket,

* ahas Osszepréselése elésegiti a belsé szervek masszi-

rozasat, melynek hatasaként jobban mikodik a maj,
a gyomor, a hugyholyag, a vesék, a belek és gonadok.

* a gyakorlat faridegzsaba esetén ajanlott, de hasznal-

hat6 lordézisok kezelésénél is.

11. Siddhisana (tSkéletes testhelyzet). UlShelyzetb6l be-
hajlitjuk a bal labunkat, és a gat- zonahoz kézel helyezzik
el, behajlitjuk a jobb labat is, ugy, hogy a sarok a nemiszerv
el6tt legyen, a hat egyenes, a karok lazan tamaszkodnak a
térdeken. Tokéletes testhelyzet a 1égzési- és koncentralasi
gyakorlatokhoz.

12, Feél-hid” tartis. Haton fekvé helyzetbdl sarkunkat
az tlepiinkhoz kozelitjik, belélegziink enyhén megemelve
a medencét, és megtamasztva a keziinkkel. Addig tartjuk a
lélegzetet, amig ebben a tartdsban maradunk, annyira meg-
hajlitva a testet, amennyire csak lehetséges. Kénnyedén ki-
légziink, egyszerre a medence leengedésével. A gyakorlat
erdsiti s gerincoszlopot, és rugalmassagot kélesonéz neki.

13. Fejendllds

* 1dit6 a kézponti idegrendszernek ez a testhelyzet, az

agyba érkezé bé véraramnak készonhetéen. Segiti a
figyelem Osszpontositasat,
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* serkenti a belsé elvalasztasu mirigyek muikodését
(agyalapi mirigyek, hipofizis, epifizis, gonadok ),

¢ ajanlottidegesség, almatlansag, csokkent életkedy, fa-

radtsag ¢és feledékenység esetén,

e fesztltség mentesiti a hasiiregi szerveket.

14. Hasiiregi szervek mass3irogdsa

Terpeszallasbol az alany enyhén behajlitja a térdét, kar-
jait a combjahoz tamasztja erdltetett kilégzéssel, amit egy
hamis belégzés kovet, behtizva a hasfalat, és megemelve a
rekeszizmot.

(Figyelem! Csak tres gyomorral végezhetS. Ez a gya-
korlat kivaléan megmasszirozza a hastiregi szerveket, és se-
giti az emésztést).

15. A nap kiszintése

Gyakorlatsorozat, melyben a mozgas 6sszekapcsolodik
a légzéssel. A végrehajtasok lassuak, haladva egyik moz-
dulattél a masikig. Ez a gyakorlatsor nagyon hatékony a
szervezet bemelegitésének- és az asanakra valo felkészulés
szempontjabol. Végrehajthaté a Hatha-Yoéga programon
kivil is. A mozdulat-légzés szinkronizalasa altal a gyakorlat
jobb tid6szell6zést biztosit. Az egymast kévetd hajlitasok
és nyujtasok megdolgozzak a szervezet Osszes harantcsikolt
izmat. Természetesen, a belsé szervek is nagyszerti masszi-
rozasban részestilnek, és a vér bévebben arasztja el a belsé
elvalasztasa mirigyeket. A test hajlékony lesz és rugalmas.

A koévetkez6kben bemutatom a dolgozatsorozatot A.
Van Lysebeth nyoman.

1. Kilégzés 2. Belégzés
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3. Kilégzés 4. Belégzés

5. Stop 0. Kilégzés

7. Belégzés 8. Stop

9. Belégzés 10. Kilégzés
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11. Belégzés 12. Kilégzés

A kovetkezékben bemutatok néhany éltalanos utasitast
az asanak végrehajtasara valé tekintettel (A. Van Lysbeth
nyoman):

1. Az asanak nem erégyakorlatok. Magukbdl kiindulva
hatnak, nem pedig er6szak atjan.

2. A lassu végrehajtas elengedhetetlen a gyakorlatok ha-
tékonysagaban.

3. A tanulasi fazis utan jo, ha bizonyos ideig kitartjuk a
poziciot. (Figyelem! Féleg azoknak sz6l, akik eligazitas nél-
kil dolgoznak: ne tartsak 2-3 percnél tovabb az illeté test-
helyzetet. A legkisebb kényelmetlenségi érzet megjelenése-
kor térjenek vissza a normalis testtartasba.

4. Nem kell megfesziteni, csak a pozicié megvalosita-
sahoz és megtartasahoz sziukséges izmokat, a tobbi lazan
marad.

5. A figyelem a testhelyzetre iranyul, annak megtartasa-
ra, és a helyes légzésre.

6. A visszaallas lassu és fokozatos.

7. Két pozicid kozott feltétlenil szitkséges egy lazitasi
szakasz, mely néhany masodperctél egy percig tarthat.

8. Ha sietiink, jobb lecsOkkenteni az asanak szamat,
mint hogy gyorsan és hanyagul hajtsuk végre.

9. Fontos megtartani a gyakorlatok sorrendjét. A Hatha-
Yégaban a testhelyzetek gyakorlasanak sorrendje nem vé-
letlenszeri, hanem egy 6si tapasztalat gyimélese. Mindenik
gyakorlat kiegésziti vagy kihangsulyozza az el6z6t, hogy a
hatasok egyensulyban legyenek.
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A szakirodalomban nagyon sok aszana-ciklus talalhato.
Ajanlom azoknak, akik 6nalléan akarnak dolgozni, hogy szi-
goruan tartsak be a szerz6k adta utasitasokat.

Csak hosszas gyakorlas utan lehet kivalasztani azokat a
gyakorlatokat, amelyekre egy bizonyos egyénnek sziiksége
van, szervezetének belsé érzékenységének a finomitasahoz.

Ha a testhelyzeteket véletlenszertien gyakoroljuk, meg-
szinhetnek a pozitiv hatasai, vagy akar felléphetnek a nega-
tiv hatasok is!

10. A gyakorlatsorozat végrehajtasa utan mindig a szer-
vezet altalanos ellazitasa kovetkezik.

A kovetkezékben két asana-ciklust mutatok be, melye-
ket az ismert Hatha-Yo6ga kézpontok ajanlanak:

1. A Sivanada Yoga | edanta dltal ajanlott ciklus:

1. fejen allas,

(A gyakorlatsort lehet a 2.-t6l kezdeni.)

gyertya (lapockakon tamaszkodas),

3. cke (lapockakon tamaszkodas, fejen athajtott labak-
kal),
télhid,
hal,
fogo,
kobra,
thcsok,

iv,

10. gerincoszlop csavarasa,

11. haromszog-tartas,

12. lazitas.

II. Rishkesh Kozpont dltal javasolt ciklus (A. Van Lysebeth
bemutatisa):
gyertya (1 perc),
eke (2 perc),
hal (1 perc),
fogo (2 perc),
kobra (1 perc),
tiicsok (1 perc),

e e A e

A NS

235



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

7. iv (30 masodperc),

8. gerincoszlop csavarasa (1 perc),

9. fejen allas (1 perctol 10 percig),

10. hastiregi szervek masszirozasa (1-2 perc),
11. légzbgyakorlatok (3 perc),

12. ]azitas (3 perc).

2.3.2. Hogyan alkalmazhatjuk a Hatha-Yo6ga egyes
elemeit a szinész/koreografusnévendékek felkészitésében?

A Hatha-jY6ga rendszerbeli gyakorlatok hasznosnak
bizonyultak az egészség javitasaban és meg6rzésében, bar-
milyen stresszfaktorral szembeni ellenallas névelésében, és
a szervezet erbfeszitéssel szembeni kitartasaban.

Alkalmazasuk a felkészitésben a tanar nagy koriltekin-
tését igényeli, az erbfeszités fajtajanak- és a tanulo tulajdon-
sagainak fuggvényében. Hasonloképpen sziikséges, hogy
ezeket a gyakorlatokat lazitasi elemekkel is 6sszekapcesoljuk
(pszichoton és autogén edzés), meg a mentalis edzés tech-
nikaival.

A kovetkez6kben csak néhany altalanos jellegli utasitast
fogok adni, helyet engedve a tanul6 és a tanar kreativitasanak.

a) A légzési gyakorlatok alkalmazhatodak:

e prébak, vizsgak vagy eléadas elétt, feludilésképpen
vagy a tulfeszitettség enyhitésére,

* probak-, 6rak- vagy az el6adas idején (sziinetben), a
taradtsag csokkentésére,

e orak-, probak-, vizsgak- vagy el6adasok utan, lazita-
si gyakorlatokkal vegyitve, a munka utani felfrissiilés
érdekében.

Nagyon hasznos, ha a 1égzési gyakorlatokat szuggesztiv
mintakkal kapcsoljuk Ossze, a szinész/koreografusnéven-
dék lelkiallapotainak szabalyozasa érdekében.

b) A ,,nap koszontése” ciklus izmokra és iztiletekre ki-
fejtett hatasaval, valamint a 1égzésnek a mozgassal val6 har-
monikus 6sszekapcsolasaval bevezethet6 a bemelegité gya-
korlatokba is.
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©) A testhelyzetek (asanak) hasznosak a szervezet er6-
teszités utani felfrissitésében.. Ha az id6 engedi, hasznos,
hogy gyakorlati ,,ciklusokat” alkalmazzunk, a dolgozatban
megjelenitett modell, vagy mas dolgozatok utasitasai alap-
jan. Id6 hianyaban végrehajthaté két-harom gyakorlat, mi-
kézben a tanar ellenérzi, amennyire lehet6sége van, hogy
ezeknek kiegyenlit§ hatasuk legyen, ardnyosan a szinész/
koreografusnovendék altal kifejtett erével.

d) Orvendetes moédon a figyelem iranyitasanak gyakor-
latai 6sszekapcsolhatoak a lazitasi gyakorlatokkal és a men-
talis edzéssel. Helyes, ha ezeket a tanulasi periédusokban al-
kalmazzak, a szinész/koreografusnévendék felkészitésének
csendesebb pillanataiban. Amikor a tanuld j6l elsajatitotta a
technikat, egyéni modon is alkalmazhatja, ahanyszor csak
szitkségét érzi.

e) Annak ellenére, hogy a Hatha-Yo6ga gyakorlatokrol
bebizonyosodott az évszazadok soran, hogy jotékony hatas-
sal rendelkeznek, nem kell ,,csodakat” varnunk, ett6l a rend-
szert6l. A hatasok maguktdl fognak jelentkezni, nem csak
kitartd eréfeszitések utan. Hasonloképpen, haszontalan
dolog abban reménykedni, hogy teljesitménytink nagyobb
lesz csupan ezeknek a pszicho fiziologias moédszereknek ko-
szonhetéen akkor, amikor pedig a szakképzésben hianyok
mutatkoznak.

f) Ezek a médszerek nem vezetnek eredményre, csak ha
a szinész/koreografusnévendék tudatos médon folyamodik
hozzajuk. Mechanikus gyakorlasuk mentalis hozzajarulas
nélkil lathaté modon csokkenti a hatékonysagot.

2.4. A lazitds, mint s3iikség a szinész/ koreografisni-
vendék alakitdsaban és tokéletesitésében
A tapasztalat felgyljtésének évei alatt, melyek atcsorog-

tak az id6 kerekén, igyekeztem megtalalni az idealis tanar
versenyképes és iranyado ,,képletét”, aki, hogy ugy mondjuk,
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két fontos és elsédleges erénynek kell eleget tennie sok mas
mellett (ember, barat, sztl6, neveld): a nagyon j6 pedagogus
¢és a nagyon j6 pszichologus szerepének, a szocialis tényez6k
és az egyéntdl egyénig valtozo mentalitasok kozotti fojtoga-
t6 kontrasztok ellenére is, kiegészitve a természet azon jaté-
kaval, hogy a XXI. szazad szédité kavargasaban egyveleget
gyart az egyre megtévesztobb és elvontabb vérmérsékletek-
bél, karakterekbdl, személyiségekbdl, képességekbodl.

Manapsag pedagdgusnak lenni valészintleg sokkal tobb,
mint hivatas: szenvedély, odaadas, aldozat, 6nmeghaladas,
sokmindenrél valé lemondas, olyan dolgokrol, melyek talan
mas iranyba billentették volna el a mérleget, de, kovetkezte-
tésképpen egy kivalé pedagogus ,,sziletésbdl” felruhazott
ezen tulajdonsagokkal.

Am ha egyszer ésszeolvad azon massza nyerseségével,
mely maga a szinész/koreografusnévendék, a képesség ado-
manya altal alakithat6 és csiszolhaté a mesterség legmélyebb
titkaiban, elindulvan egy egyszert és tiszta alaptdl a legeldu-
gottabb és legaprobb részletekig, ugy, hogy a végzés utan
legy6zhesse a vetélytarsak és az élet szigorat, hogy felhasz-
hogy bizonysagot tehessen sajat emberi- és mtvészi értéke-
1r6l (mindségek és képességek).

Szakmam prizmajan keresztil igyekeztem ugy meg-
kozeliteni az orakat, hogy beléjiik épithessek bizonyos fel-
készit6 pszichologiai modszereket, melyeket a kévetkezok
segitségével mutathato be: a test tudatositasanak technikai,
légzési gyakorlatok, melyeket a dolgozat soran mutattam
be, és kovetkeznek a lazitasi technikak, melyek szoros kap-
csolatban vannak mindazzal, ami ezeket 2 médszereket ma-
gaba foglalja.

Ezért, miel6tt attérnénk a kiilonbo6z6 lazitasi technikak
bemutatasara, szeretnék kihangsulyozni néhany részletet,
melyek a Iélektani allapotok iranyitasanak és Oniranyitasa-
nak elméleti alapjathoz kapcsolodnak. Az iranyitis és onird-
nyitds fogalmain keresztll a viselkedést iranyit6d és utasito
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tevékenységek egészére utalunk, egy optimalis magatartas
megvaldsitasara, mivel az embert a sajat magat és a kor-
nyezetét atalakito kreativ magatartas jellemzi, sajat fizikai és
lélektani képességeinek a meghaladasa, kilonleges teljesit-
mények 1étrehozasa a munkaban, tudomanyban, mavészet-
ben, sportban.

A szinhazmuvészet, a szinész/koreografus mivészete,
maximalisan igénybe veszi az ember lehetéségeit. Az iri-
nyitds és oniranyitds tulajdonsagainak ismerete, ezek megva-
16sitasi modszerei, szabalyozé jelleggel bird tevékenységek
bevonasa a felkésziilésbe/edzésbe a nagy teljesitmények
elérésének kulcsa, a mtvészi tevékenység tokéletesitése. Az
ember felfoghat6 gy is, mint egy hiperkomplex 6niranyitd
kibernetikai rendszer, valoszintiségszert, aktiv és Onszerve-
26, rendszer, mely a kornyezetbeli informaciok allando fel-
vételét, elraktarozasat és feldolgozasat hajtja végre.

A szabalyozoé tevékenység legfontosabb tulajdonsagai a
célszertség, a célra valo iranyultsag, mely a szabalyozas tar-
gyat képezi, és a hatékonysag. A lélektani folyamatok sza-
balyozasanak legfébb célja a megfelel6 viselkedés elérése,
minél magasabb teljesitménnyel. Minden lélektani folyamat
egyben a valosag egyféle tikrozése, de egy lancszem is a te-
vékenység szabalyozasaban és vezetésében.

A lélektani helyzetek szabalyozasa és Onszabalyozasa
egy sor komplex és egymast befolyasolé eljarast feltételez,
melyek végsS eredménye a kévetkezékkel kapesolatos:

— az érzelmi tertletek ellendrzése,

— az intellektudlis képességek mozgositasa,

— a tevékenységben val6 akaratlagos és maximalis rész-
vétel képessége,

— a szervezet altalanos energidjanak célirinyos mozgo-
sitasa, hogy minél jobban megfelelhessen a helyzet kévetel-
ményeinek,

—a kitdzott feladatnak megfelel6 motorikus mozgositas.

Annak ellenére, hogy a két iranyitas elhatarolasa altala-
ban bonyolult (az iranyitas, mely magaba foglalja egy masik
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embertdl j6v6 utasitas lehet6ségét — szoban, vagy fiziologias
eszkozok altal: gyogyszerkészitmények, masszazs, bemele-
gités stb., valamint az 6nszabalyozas, melyet a szoban forgd
személy valosit meg, aki tudatos modon iranyitja a viselke-
dését), mivel ezek egylittesen 1éteznek, kolesonosen feltéte-
lezvén barmely személy viselkedését, lévén az iranyitva ugy
a masok utasitasai altal (szulok, tanarok stb.), mint a sajat
Onismereti-, 6nbecstlési- és onnevelési tevékenységeken
keresztil, ki kell emelntink azt a tényt, hogy a szabalyozo-
¢és Onszabalyozo6 tevékenységek megvaldsulhatnak spontan
modon, lévén a Iélektani eljarasoknak kisebb vagy nagyobb
mértékben szabalyozo- vagy iranyito jelleglik. Ez esetben a
lélektani szabalyozo- és 6nszabalyozo technikakrol és mod-
szerekrol beszélink.

A Iélektani folyamatok szabalyozasanak és 6nszabalyo-
zasanak legelterjedtebb modjai:

a) A legelterjedtebb, kiilsé behatason alapulé szabalyo-
zasi modszerek:

— bizonyitas,

— meggybzés,

— szuggesztio,

— hipnézis,

— érzékennyé tevo eljarasok,

— pszicho-farmakologiai eljarasok,

— fiziolégias folyamatok (szauna, masszazs, zuhany stb.).

b) A szinész/koreografusnévendékek lélektani folya-
matainak 6nszabalyoz6 modszerei:

— Onnevelés,

— Onszuggesztio,

— lazitas,

— pszichotonikus edzés,

— ideomotoros és mentalis edzés,

— bio-feedback alapt edzés.
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Ezen moédszerek alapjan megoldhatdak a szinész/ko-
reografusnévendékek kévetkez6 problémai:

1) a motorikus tevékenységek megvaldsitasahoz sziik-
séges mozgasok bemutatasi pontossaganak és érthetéségé-
nek a novelése,

2) a figyelem Osszpontositasanak novelése,

3) a figyelem stabilitasanak edzése, és ingadozasanak
csokkentése.

4) a kifejtend$ eréfeszités érdekében torténé mozgdsi-
tasra vonatkozo lélektani montazs el6allitasa azon elemek
ellenérzésére, melyek altalaban kisiklanak a figyelem kozép-
pontjabdl, és az el6adas sikeres végrehajtasaért.

5) az el6adas fesziltségkelts jellegének csokkentése,

6) a kellemetlen érzelmi allapotok-, a régeszmék-, az
el6adas elkezd6désére jellemzé ideges talfeszitettség eltavo-
litasa,

7) a lelki blokkok, akadalyok eltavolitasa,

8) az elvart eredmény elérése érdekében térténd opti-
malis céliranyult mozgositas,

9) azon szokas kifejlesztése, hogy elszakadjon a kiilsé
zavard tényezOktol, és ne tulajdonitson til nagy jelentéséget
a kornyezet eseményeinek,

10) pozitiv lelkiallapot folytonos meg6rzése,

11) a gyakorlatok és el6adasok utani idegi eredetl ener-
giatartalékok gyors visszaallitasa.

Mivel a szakirodalom elismerte azon lélektani folyama-
tok iranyit6- és Oniranyitd6 modszereinek jellegét, melyet ki-
valé sportolokon ellendriztek, és tanulmany készilt alulirott
altal, mely szinész/koreografusnovendékek megfigyelésén
alapul, és bemutatasra keriil a dolgozat soran. A kévetke-
z6kben bemutatom a lazitas jelenségét, és ennek mechaniz-
musait.

A lazitasi technikaknak 6si eredettiik van, és megtalal-
haték bizonyos keleti vallasokban és filozofidkban (joga,
buddhizmus, simanizmus stb). Szazadunkban ezen lazitasi
technikakat djra felfedezték, alkalmazasuk pedig egyre na-
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gyobb tertiletet hodit az orvostudomany-, pszichoterapia-,
dramaturgiai pszicholdgia- és szinhazmuvészet teriiletén.

Nagyvonalakban a lazitis kifejezés az egyén altalanos le-
kapcsolasat jelenti a mindennapi tevékenységrol. Ez nagyon
valtozatos tevékenységeket foglal magaba, kezdve az aktiv
pihenéstdl a statikus kikapcsolodasi formakig. Pontosabban,
a lazitas tudomanyosan megalapozott pszichoterapias- és
onformalo technika, mely az izmok és az idegek kikapcsolo-
dasa nyoman val6sul meg, hatasa pedig minél hatékonyabb
nyugalmi allapot, a fizikai és mentalis energia megtakaritasa,
a szervezet stresszel szembeni ellenallisanak novelése, és a
mar felgytlemlett fesziiltség karos hatasainak csékkentése.

A lazitas a lelkiallapotok 6nszabalyozasanak modszere
a sportolok-, Grhajésok-, szinész/koreografusnévendékek
lelki felkészitésében csakugy, mint bizonyos pszichoszoma-
tikus- vagy idegi eredetl karosodasokban. A lazitasi tech-
nikak iranti érdekl6dés novekedését az azonnali praktikus
felhasznalasok valtottak ki kilonb6z6 aktivitasok tertiletén:
elsésorban a szinhazmuvészetben, és természetesen az or-
vostudomanyban. Ahhoz, hogy jobban meghatarozhassuk
a lazitas jelenségét, szitkséges szolnunk néhany fogalomrol,
ugy mint tonus, szuggesztio, onszuggesztio, fogalmak, me-
lyek az ellazultsag allapotahoz kapesolédnak. Tgy:

— az omtonus a szervezet izomzatanak allando jellegd,
fiziolégias, enyhén Gsszehtzott allapota, melyeket révid
frekvenciaja idegi impulzusok tartanak fenn. Az ismételt
idegi ingerek ismételt 0sszehtzodasokhoz vezetnek, melyek
az izmok szintjén mennek végbe a fesziiltség novelésével —
izom hipertonia. Az idegi ingerlés csokkenésével forditott
allapot all be, izom hipoténia, mely a lazitasra jellemzé.

Az izomtonus idegi szabalyozasa az idegrendszer t6bb
tertletén megy végbe: vel6s- és alkérgi-kérgi szabalyozas.

Figyelembe véve az izomtonus és az érzelmi allapotok
kozotti Osszefliggést, a lazitasi technikak igyekeznek — az
izomtonus csOkkentése altal — csokkenteni a pszichikai fe-
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sziltséget. Tehat a lazitas kiindulasi pontja az izomtonus,
melynek alapja az izomhipotonia — csokkent izomtonus.

— s3uggesztio €s onszuggesztio, melyek jellemezhetéek tgy a
lazitas mechanizmusainak szempontjabol, melyek szorosan
Osszefiiggnek a pihenési allapot elGallitasaval és megbrzésé-
vel, mint a fiiggetlen 6nszabalyozé modszerekkel, valamint
az emberi viselkedés befolyasolasaval.

Hipnotikus allapotban hatni lehet az egyénre szuggesz-
tiv modszerrel (hipnotikus szuggesztio), lazultsagi allapot-
ban (szuggeralt lazitas), de megszokott, éber allapotban is.
A kulonbség szuggesztié és 6nszuggesztio kozott arra utal,
hogy els6 eseten a személy befolyasolasa masvalaki altal tor-
ténik, mig az 6nszuggesztio az egyénnek dnmagara hatasa.

A szuggesztié és onszuggesztié a lazitas alapjait képe-
zik. A lazitasi technikak, és kilonosen az autogén edzés,
magukba foglaljak az izmok és az idegek kikapcsoloédasat
szuggesztiv vagy onszuggesztios modon. Ezek elsésorban
a pihenési allapot indukalasakor lépnek kozbe, a nehézségi
érzetek elérésekor, meleg hatasara, a 1égzés megnyugtatasa-
kor stb., a lazitasra jellemz6 tulajdonsagok, melyek tipikus
szuggesztiv formaban valdsulnak meg (monoton, ismétl6-
dé) csakugy, mint képek altal, melyek arra hivatottak, hogy
el6készitsék a szuggesztiv koncentraciot.

Hasonloképpen, a szuggeszti6 és 6nszuggesztio nagyon
fontos szerepet jatszik a pihenési allapot megerdsitésében.
Hallgatvan masok utasitasait, vagy folytonos utasitasokat
adva sajat maganak, a szinész/koreografusnévendéknek si-
kertil fokozatosan elérnie egy egyre mélyilé ellazult allapo-
tot, és megvalositania felsébb szinten a nehézségi érzéseket
¢és a meleget, mely az autogén edzésre jellemzé.

Természetesen, mindezek kikristalyosodhatnak bizo-
nyos allandé gyakorlatokban, melyek akaratlagosan és iranyi-
tottan magukba foglaljak a , pozitiv gondolkodist”, és a ,,negativ
gondolkodds” megszintetését, eltavolitasat, melynek ellenke-
26 hatasa van.

243



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

A pozitiv gondolatnak valos alappal kell rendelkeznie, hogy
az el6készités-, a mivészi performansz-, és altalaban a visel-
kedés hatékony vezetésének lehetéségével birjon.

J0, ha az agy elfogadja ezeket, és valos alapu, indokolt
meggy6z6dések szerint cselekszik. Ez azt jelenti, hogy po-
zitfv gondolatokat-kivansagokat alkoss (nem természetfe-
lettien jokat), hogy elmédben val6s kornyezetet alkoss, mely
jo eredményekhez vezet. Ez a szerkezet magaba foglalja a
siker-elvarasokat, egytitt a koncentraldssal és az 6nbizalom-
mal. Nagyon fontos, ha ,,mindent nagyon jol kell tennem”
attitGdod van, érdekl6déssel és felel6sségtudattal teljes, bar-
milyen helyzetben. Ugyanakkor tarsaidban is pozitiv, 6nbi-
zalommal tele viselkedést kell ébresztened.

Lazitisi tipusok és midszerek

Robert Durant de Bousingen (1965) a lazitasi tipusokat
a kovetkezSképpen osztja fel:

a) analitikusak, melyek keretén beltl korlatozott izom-
csoportoktol indulunk ki, hogy a pihenési allapot 1épcséze-
tesen valosulhasson meg az egész szervezetben. Az izom
fiziologias kutatasaitol megihletve ezen modszerek nagy el-
terjedtségnek 6rvendenck, a leggyakrabban alkalmazott 1é-
vén a Jacobsoné.

b) szintetikusak, a pszichoterapiabol valo kiindulasként,
melyben a paciens személyisége altalanosan megkézelitett,
mint teljes egység. Ezen rendszerek a XIX. szazadvégi né-
met ¢és francia pszichoterapeutak orvosi hipnoézisanak ha-
gyomanyabdl szarmaznak, Schultz autogén edzése 1évén a
legjellemz6bb technika,

C) ritmikabil eredd lazitasi rendszerek, melyek a mozgas-
ra és a gesztusokra helyezik a hangsulyt. E. De Winter két
kritérium alapjan osztalyozza a lazitasi technikakat:

1. a racionalitas kritériuma alapjan:

a) tudomanyos alapu, racionalis, orvosi moédszeren
alapul6 lazitasi technikak,
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b) extramedikalis, intuitiv és empirikus technikakon
alapulé lazitasi modszerek.

2. elvi kritérium alapjan:

a) analitikus lazitasi modszerek (Jacobson modszere),

b) mesterséges lazitasi modszerek (Schultz autogén
edzése),

c) eklektikus lazitasi modszerek (Jarau és Klotz tech-
nikaja, akik az analitikus-, mesterséges- és pszi-
choton edzés elemeinek kombinacidjat alkalmaz-
zak — élsportolok pszichoszomatikus felkészité
modszere).

Komplexebb lazitasi technikak fejlesztésének kiindulasi
pontjat képezik az egyszeri lazitisi gyakorlatok, a progresszi, ana-
litikns lazitdstil kovetve — Jakobson és a mesterséges antogén edzés
— L. H. Schultz, kbvetve a pszichoton edzeés altal. Természetesen,
ezen lazitasi technikak csak részei a leggyakoribbaknak és
legvonzébbaknak a hivatasos képzés altalanos szintjérél, mi-
nimalis rizikofaktorral. Léteznek wég mds, gyakori alkalmazisi
lazitasi technikdfk, melyek a kovetkezSk:

— pszichofizioldgids edzés — Ajuriagnerra,

— fokozatos, aktiv hipnozis — Kretehner,

— a tonus aktiy sgabdlyozdsa — Stokuis,

— szofrologiai tipusi dinamikus lazitis — Caycedo,

— a lazitds pedagdgidja — Gerda Alexander,

amint ahogy mds lazitdsi rendszerek is 1éteznek:

— dinamikus fesziiltség — Atlas,

— a sgenzoros tuddsitis edzése — Gindler,

— funkciondlis lazitds — Fuchs,

— passiv mogdsok technikdja — Michanx,

— laza” vdlaszok technikdja — Benson.

A pihenési modszerek ezen osztalyozasa utan bemuta-
tom a lazitasi technikak 6sszefoglalasat, kezdve:
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2.4.1. Egyszert lazitasi gyakorlatok

Elvek

Miel6tt attérnénk a lazitasi gyakorlatok végrehajtasara,
jo, ha elgondolkodunk a kovetkezé elveken:

—a fesziltség és a lazitas kélesonosen kizarjak egymast.
Nem lehetséges, hogy egyidSben légy laza és fesziilt,

— a lazasag és fesziiltség kozotti kilonbséget egyszert
megtanulni. Annak ellenére, hogy sokan nem képesek, vagy
nem eléggé érzékenyek, hogy megkiilonboztessék az izom-
tonus apré névekedéseit és csokkenéseit, mégis megtanul-
hatjak,

—az izomtoénus csokkenésével a testi ellazultsag elvezet
a fesziiltség/aggodalom és a pszichés fesziltség csokkené-
s¢hez is.

Feltételek

A kovetkez6k sziikségesek:

— készitsen el6 egy matracot és egy kisparnat,

— viseljen kényelmes 6ltézetet, hizza le a cipdjét, tavo-
litsa el az 6vet, vagy barmit, ami szorithatja,

— a helyiség, ahogy a gyakorlatokat végzi, legyen csen-
des, és hémérsékletileg kellemes,

— ne kapkodjon.

Gyakorlatok

Doljon le a matracra, kezeivel a teste mellett.

Csukja be a szemét, ellendrizze a testhelyzetét, hogy mi-
nél kényelmesebb legyen, és végezzen néhany nem tal mély
légzést.

Ismételje el gondolatban a kdvetkezé mondatokat:

— ,,nyugodt vagyok, nagyon nyugodt”,

— ,,nyugodt vagyok, és bizom ebben a médszerben”,

— ,nyugodt vagyok, és érzem, hogy a fesztltség kisebb”,

— ,,nagyon nyugodt vagyok, jol érzem magam, gondok
nélkal”.
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Maradjon néhany percig nyugalmi allapotban par per-
cig, de meghosszabbithat6 ez az id§, ha a 1égzése egyenle-
tes, és kozel all az elalvashoz.

Ha megnyugodott, ha jol érzi magat, és nincsenek fe-
sziiltségek a test bizonyos részein, valamint nincsenek ne-
gativ gondolatai, azt jelenti, hogy sikeres a lazitas.

Ha a kezdet j6 volt, a gyakorlat a kvetkez6 6nszuggesz-
ti6s mondattal zarul: ,,jél érzem magam, megnyugodtam, el-
hiszem azt, hogy lelkiallapotaim egyre jobbak lesznek”.

Ha nehézségekbe titk6z6tt (megnyugvas, 1égzés, negativ
gondolatok stb.), beszélje meg a pszicholoégusaval, terape-
utajaval. Minden jol fog megoldédni, legyen benne biztos!

2.4.2. Analitikus, halad¢ lazitas — Jacobson

Ennek a médszernek a kiindulasi pontja az izmok fizio-
l6giaja, melyet tgy jellemezhetnénk, mint egyes izomcsopor-
toknak az alany altal tudatositott 6sszehtizasa és ellazitasa. A
szinész/koreografusnévendék egy kényelmes testhelyzet-
ben (altalaban a haton fekvés helyzet) el6szor tudatositja az
Osszehizodas jelenlétér a killonb6z6 izomkotegekben. Egy
kovetkez6 fazisban a szinész/koreografusnévendék megta-
nul egy masik lazitasi tipust, csakugy, izomcsoportonként,
¢és a végén tudatositania kell a megmaradt fesziltséget, és
csékkentenie kell. gy valésul meg haladé, analitikus médon
az egész test izomzatanak ellazitasa.

2.4.3. Autogén edzés — 1. H. Schultz

Az autogén edzésnek az alapja a személyiségrol alkotott
altalanos néz6pont, amelyben az izmok és zsigerek ellazita-
sa egy pszichikai pthenési eszk6z. A modszer egy fizikai- és
lelki gyakorlategytttes, ugy megalkotva, hogy létrej6jjon a
szervezet altalanos ellazulasa.

A gyakorlatok 2 ciklusra oszlanak:

a) Alsorendii ciklus, amely 6 honaptol 2 évig tart, és a ko-
vetkezokre vonatkozo gyakorlatokat foglalja magaba:

— izomrendszer (a nehézség érzete),
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— keringési rendszer (h6érzet),

— sziv (a szivverés lecsendesitése),

— 1égz8készulék (Iélegzet megnyugtatasa),

— a hasi szervek mikoédésének szabalyozasa a napfo-
natban levé h6érzet megélése altal,

— egy vércsatorna sziikulés a homlok szintjén (az alany
elrendeli a homlok lehtlését). Ezeket a gyakorlatokat kelle-
mes kornyezetben kell végrehajtani, tdlzott fény- és hang-
ingerek nélkil. Az alany a klasszikus lazité testhelyzetekbe
helyezkedjen:

— haton fekvés,

— kényelmesen elhelyezkedve egy fotelben,

— kocsis testhelyzete (széken tlve, a torzs el6re dol, a
kezek lazan 16gnak).

Ezen gyakorlatok elvégzése utan a legtobb kisérletala-
nyon nyugalmi allapot figyelheté meg, egy altalanos fizikai
¢és mentalis lecsendesilés.

b) Felsdbbrendii ciklus: koncentraciés gyakorlatokat foglal
magaba (sajat szin, konkrét targyak, elvont fogalmak), sajat
hangulat keresése (mely a szerzé szerint archetipikus) a tu-
dattalan kérdezése.

A gyakorlat bebizonyitotta, hogy a felsébbrendd ciklus
gyakorlatai bonyolultak és elérhetetlenek az alanyok t6bb-
ségénél, és egyes esetekben bebizonyosodott, hogy veszé-
lyesek is lehetnek, melyek lelki- és szomatikus zavarokhoz
vezetnek.

Mindkét ciklushoz tartozoé gyakorlatok, kiilénosen a ne-
hézség- és meleg érzetének gyakorlatai, nagyon hatékonyak,
¢és hasznalatuk gyakori:

— a pihenés javitasaban,

— erbfeszités utani feludulés,

— koncentraci6 képességének javitasa,

— érzékenység ellenbrzése,

— neurdzisok kezelése,

— pszichoszomatikus betegségek kezelése stb.
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2.4.4. Pszichoton edzés

A szinész/koreografusnovendék elbadasra valo felké-
szitése nagymértékben feltételez egy optimalis szint(i neu-
ropszicholégiai mikodést. Szamos eszkoz, melyen keresztiil
kévethet6 az el6adas kéveteléseinek megfelel felkésziiltségi
allapot, a kévetkezékkel kapesolatos: az affektivitas szintjé-
nek alakitasa csaktgy, mint érintetlentil hagyni a tanul6 lelki
energiait. A pszichoton edzés a leghatasosabb modszerek
egyike, mely a szinész/koreogrifusnovendék lecsendesedé-
sét szolgalja, idegi energidinak tartalékolasat, egyszoval olyan
modszer, amely segit az optimalis viselkedés elérésében. A
pszichoton edzés alapja a lazitas, olyan technika, mely az iz-
mok és a pszichikai fesziltségmentesitést koveti, a minél ha-
tékonyabb kikapcsolddas- és a lelki energia konzervalasanak
reményében.

Szamos ir6, kozulik E. De Winter, Cabot, Ferrer-Hom-
bravella, Vanek, felhasznaltak bizonyos gyakorlatsorokat,
f6leg a pszichoton edzés alsérendi ciklusabodl. Ezen szer-
z6k altal kidolgozott lazitasi modszer a pszgichoton edzés ne-
vet viseli, 1évén az élsportolok lelki allapotanak szabalyoza-
si- és Onszabalyozasi modszere, ami arra késztetett, hogy a
szinész/koreografusnovendékeknél is felhasznaljam ezt a
technikat, hogy az edzési-/felkésziilési- és f6leg az elGadasi
helyzetekben javitsa az alkalmazkodasi mechanizmusokat. A
pszichoton edzésnek nem csak az a célja, hogy felkészitsen
az el6addsra, hanem, hogy javitsa a szinész/koreografusno-
vendékek fizikai- és lelki mechanizmusainak mtkodését.

Ami alapvetéen megkiilonbozteti a pszichoton edzést
az autogén edzéstdl, az egy aktivalo fazis a pszichoton edzés
keretén belil, pszichés- és izomzati szinlelés, melynek cél-
ja a szinész/koreografusnévendék dltalinos mobilizalasa a
muvészi bemutatohoz. Ez a ,,mozgositas” a szinésznéven-
dék altalaban a széveg elmélyitéséhez-, a szinészi jatékhoz-,
a személyiség megalkotasahoz- és ennek sematizalasahoz
szikséges mentalis koncentraciés gyakorlatok segitségével
valosul meg, meg a koreografusnévendék szamara a ko-
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reografia altal megkért szabalyok tokéletes betartasaban és
el6adasaban. Fentemlitett gyakorlatok a szervezet energeti-
kai mozgositasi fokanak a noveléséhez vezetnek, segitvén a
tanulot, hogy a legmagasabb fokon megfelelhessen a szin-
hazi/tanc eléadas kovetelményeinek. A kutatisok azt mutat-
jak, hogy a pszichoton edzésnek egy sor pozitiv hatdsa van
a tanulokra nézve:
a) izomfesziltségek kiegyensulyozasa,
b) gyors és hatékony feliidiilés erdkifejtés utan,
c) a pihenés javitasa,
d) koncentracios képesség novelése,
e) érzelmek haté¢konyabb ellenérzése,
f) szorongas, lelki fesztltség uralasa,
@) el6adasra valo készenlét elérése,
h) stresszel szembeni ellenallas novelése,
1) 6nbizalom novelése.
A pszichoton felkésziilés f6bb fazisai a kovetkezdk:
1. Kezdeményezés, vagy el6zetes fazis, mely magaba
toglalja:
— izomlazito teszt,
— aktfv mozgas- passziv lazitas kozotti killonbség tu-
datositasa,
— lazit6 1égzési kontroll.
2. Autogén edzés:
— nehézség-érzékelési gyakorlatok,
— héérzékelési gyakorlatok,
— szfv szabalyozasa,
— hasi szabalyozas,
—1égzés ellendrzése,
— feji régio ellendrzése,
— szuggesztids mintak.
3. A szinhazmivészet jellegzetes tulajdonsagai:
— latasi és beszéd rendszerek lazitasa,
— kivalasztott, differencialt lazitas,
— toredékes lazitas,
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— aktivalds tonikus visszatéréssel/helyrejovéssel, szug-
gesztiv mintak segitségével (az aktivalashoz),

— modellezett edzés a szinhazi el6adasra valo felké-
sziilés tekintetében.

A modellezett edzés elve a szinész/koreografusnéven-
dék felkészitése a kivalasztott szerepre/tincetidre. A men-
talis edzés pontosan a jellegzetes nehézségekkel kapcsola-
tos, melyek a szerepben/koreografidban megjelenhetnek.

A darabra/koreogrifiara valé ideomotoros koncentra-
lason kivil a modellalt edzés magaba foglal olyan elemeket
1s, melyek az el6adas zavard tényezoit alakitja (a néz6tér kor-
nyezete, sikertelenségtol valod félelem stb.). Ezen tényez6k-
kel szembeni ellenallas névelése szuggesztiv mintak alapjan
valésul meg. Pontositani kell azt, hogy az aktivalas, mint a
pszichoton edzés kiillonall6 szakasza, magaba foglalja ugy az
izom-mobilizalast, mint egy szandékos ingetlést, a szinész/
koreografusnévendék lelki tartalékainak mozgositasa értel-
mében.

A kovetkez6kben bemutatok egy egyszert lazitd prog-
ramot, amely veszély nélkil alkalmazhat6 a tanarok altal,
hogy el6idézzék a szinész/koreografusnévendékek feltidi-
1ését egy nagyobb erbfeszités utan. Annak ellenére, hogy az
ajanlott program csak Osszefoglalo, mégis fontosnak tar-
tom a tanulok orvosi feliigyeletét.

,,Megkezdjtik a pszichorelaxacios- és feludilési terapiat!

Fekiidjenek a hatukra, kezeiket enyhén eltavolitva a tes-
tiktol. A labak, hasonloképpen, kinyujtva, a talpak kifelé ira-
nyulnak. Ebben a testhelyzetben altalanos kényelemérzetet
kell érzékelni. Hunyjak le a szemeiket, hallgassak, ami kovet-
kezik, és koncentraljanak az utasitasokra.

L. A nehézség érzésének tulajdonsagat.

Teljes egészében nyugodt vagyok, csendes. Minden iz-
mom ellazult.

Kellemes csend vesz koril.

Elaraszt a nyugalom.
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Semmi nem zavarja a nyugalmamat. Nyugalmat és mély-
séges csendet érzek. Teljesen nyugodt vagyok.

A jobb karom nehéz, nagyon nehéz.

Olomnehézség fogja kortl a vallamat, a karomat, a te-
nyeremet, és az ujjaim végéig hatol. A jobb karom nagyon
nehéz.

Erzem a nyugalmat és a nehézséget.

A bal karom nehéz, nagyon nehéz.

Olomnehézség fogja koriil a vallamat, a karomat, a te-
nyeremet, és az ujjaim végéig hatol. Kellemes csend vesz
koral.

Bels6 csendet és békét érzek.

A jobb labam nehéz, nagyon nehéz. Olomnehézség veszi
koril a jobb labamat. A jobb labam nehéz, egyre nehezebb.

Nyugalmat érzek és nehézséget.

Olomnehézség veszi kortl a bal labamat. A bal labam
nehéz, egyre nehezebb.

Nyugodt vagyok, nagyon nyugodt és ellazult.

Egész testemben ellazultam. A vallaim, a karjaim, a
tenyerem, a labaim nehezek. Egész testem nehéz, nagyon
nehéz.

Laza vagyok, végtelentl nyugodt. Bekerit a csend és a
nehézség,

II A meleg tapasztalata

Kellemes meleg veszi koril a jobb karomat, a jobb ke-
zemet, és az ujjaim végéig hatol. A jobb karom meleg, pi-
henteté meleg 6vezi.

Nyugodt vagyok, nagyon nyugodt és ellazult.

Kellemes meleg veszi koril a bal karomat, a bal keze-
met, és az ujjaim végéig hatol.

A bal karom meleg.

Meleget érzek, nehézséget, nyugalmat. A jobb labam
meleg,

Kellemes meleg veszi koril a jobb labamat. A bal la-
bam meleg.
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Kellemes meleg veszi koriil a bal labamat.

Meleget érzek, nehézséget, nyugalmat.

Korbe vesz a nyugalom és a kiegyensulyozottsag, Egész
testem nyugodt, ellazult.

Kellemes meleg veszi kortl a vallaim, a karom, a te-
nyerem, a labaimat. Kellemes meleg veszi koril az egész
testemet.

Egész testem kellemes, pihentet6 melegben furdik. Kor-
bevesz a csend és a harmonia.

Teljesen nyugodt vagyok és csendes. Egész testem el-
lazult, nyugodt.

A szivem nyugodtan ver, egyenletesen. Nyugodt va-
gyok, csendes, ellazult.

A légzésem nyugodt és ritka.

Szabadon és nyugodtan 1élegzem be a kortlottem levé
leveg6t. Nyugodt vagyok, csendes, ellazult.

Koérbevesz a csend és a harmonia. Bels6 csendet és bé-
két érzek.

Csend, harmonia, nyugalom.

Nagy szuinet.

Mozgassak a karjukat fel-le haromszor.

Szoritsak 6ssze az Okliket... Iélegezzenek be mélyen...
Még egyszer... és még egyszer!

Nyissak ki a szemuket. Emelkedjenek fel lassan, és foly-
tassak az aktivitast.”

Megjegyziések:

a) A lazitasi program haladé médon eltulajdonithaté a
szinész/koreografusnévendék altal néhany hét alatt. Az elsé
alkalmakkor a szinész/koreografusnévendéket beavatjik a
lazitasi technikak altalanos modszerébe és hasznossagaba,
utana pedig magaéva teszi a nehézségi- és melegérzékelési
gyakorlatokat, majd végrehajtja a teljes edzést.

253



1I1. Fejezet. A pszicholdgiai felkészités eszkizeinek és modszereinek...

b) A szinész/koreografusnévendéknek adott utasitiso-
kat szitkség szerint kell ismételni.

) A fentemlitett gyakorlatnak iranyit6 jellege van, hogy
a tanar valtozasokat hajtathasson végre az életkor-, felké-
sziiltségi fok- vagy a tanul6 személyiségének megfelel.

d) A lazitasi edzés megvalosithatd megfelel6 zene mel-
lett is. A végzett kutatasok kihangsulyoztak azt a tényt, hogy
vannak olyan egyének, akiknél a lazitasi készség spontan
modon alakul ki, mint természetes reakcié a tevékeny-
ség igényeire. Ezen csoportokhoz tartoznak az érzelmileg
kiegyensulyozott szinész/koreografusnévendékek, tSbb-
lethatasi motorikus készségekkel. A pszichoton technika
szisztematikus alkalmazasa biztositja bizonyos, lazitastol
fluggd reflexek kialakuldsit azoknal a szinész/koreografus-
novendékeknél is, akik személyiségtik tulajdonsagai- és sajat
tapasztalataik révén nem jutnak el fiiggetlen médon ezen
képességekhez. A pszichoton edzés hatasai kihangstlyozzak
azt a tényt, hogy az izomténus szabalyozasanak modszere
onkéntes és tudatos moédon az egyén egész pszichoszomati-
kus rendszerének leghatékonyabb befolyasolasi modja.

A pszichoton edzés alkalmazasa magaba foglal egy 6
honapos tanulasi szakaszt, szigora orvosi ellenérzés alatt,
¢és egy technikai kiaknazasi szakaszt, a tanarral valo egyttt-
mukodésben. Az edzés vezetése az orvos, pszichologus, a
tanar, és nem utols6 sorban egy massziroz6 kézremtkodé-
sének eredményeképpen kell, hogy 1étrej6jjon.

A specialis felkészités, a szinész/koreografusnévendé-
keket vezetok felkészitése teljesen szitkségszeriek, mivel
az esetleges hibak negativan befolyasolhatnak a szinészi/
koreografusi tevékenységet, és akar komoly zavarokhoz is
vezethetnek a tanul6 személyiségében.

A napjainkban alkalmazott f6bb lazitasi rendszerek
vizsgalatabol, annak ellenére, hogy léteznek kilonbségek
a lazitasi eljaras indukalasaban, a rendszerek kézos jellem-
vonasa, hogy mindegyik a nyugalmi allapot elérését és az
izomellazulast célozza, bizonyos szuggesztiv- és Onszug-
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gesztibs mintak alapjan. Hasonloképpen, minden lazitasi
modszer edzést feltételez, tanulasi periddust, amig a tanul6
tulajdonava valik, technikava, melynek segitségével létének
legbonyolultabb pillanataiban sajat maga szabalyozhatja a
lelkiallapotait.

2.5. Keépzelet gyakorlatok

Sok alany szamara egy dolog-, kornyezet- vagy helyzet
elképzelése nem oldhaté meg kénnyedén. E képesség elsa-
jatitasahoz az elsé fazisban a folyamathoz ajanlott témak
szuggeralasahoz folyamodunk.

1. Képzeljétek el, hogy egy proba-, balett- vagy tancte-
remben vagytok, és latjatok, ahogy a bemelegitést végzitek
a specialis mozdulatokkal (szaladas, ugras, szelektiv befo-
lyasolas elemeti, piruettek, killonb6z6 tanclépések stb.). Lat-
jatok, amint fejl6dték a haromdimenziés térben, észlelve
nem csak a mozgasokat, hanem az egész testet, profilbél
vagy hatulrél, ahogyan megjelennek ezek a mozdulatok egy
képernyén.

2. Képzeljétek el egyes motorikus tevékenységek vég-
rehajtasat egy olyan térben, amit ellenérizni lehet a latassal,
de megmaradnak a fesziltség-, er6feszités-, mozdulatok
iranyitasanak érzetei, felfogva a tevékenység kiilsé hatasait
is (pl. bécsi kering6 tancolasa egy kolléganével). Ebben az
esetebn nem latjatok a hatatokat vagy mas részét a testetek-
nek, amely nem beilleszkedik a latasmezo6tokbe).

3. Csukjatok be a szemeteket, és lazitsatok. Képzelje-
tek el egy nagy, fehér képerny6t, melynek kozepén van egy
er6s kék kor. Engedjétek, hogy ez a kék kor lassan kellemes,
tényes sarga szint 6ltson, majd fokozatosan sotétiljon, és
narancssargava valtozzon. Dobjatok ebbe a kérbe egy csepp
piros szint, és figyeljétek, ahogy széttertl a kor egész felile-
tén. Folytassatok ezt a jatékot, mig a képernyd tjra makulat-
lanul fehér lesz.
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4. Egy szobaban vagytok, és van el6ttetek egy pohar na-
rancsital. Képzeljétek el, ahogy egyik ujjatokat beledugjatok
a poharba, és érzitek a homérsékletét. Vigyétek ujjatokat az
ajkatokhoz, és érzitek az aromas, édeskés izt. Képzeljétek el,
ahogy a poharat az ajkatokhoz emelitek. Frzitek az illatat, és
apr6 gazbuborékokat, amelyek a folyadékban vannak. Most
elképzelitek az ital izét: teljes iz, nedves, édes, kissé savas és
aromas.

5. Ellazult allapotban, lehunyt szemekkel elképzelitek,
hogy a kedvenc szobatokban vagytok, és kortlnéztek. Mit
lattok? Butorokat, azok fényét, milyen hangokat hallotok,
milyen szagokat éreztek, milyen a hémérséklet, mozog a le-
veg6? Hasznaljatok minden egyes érzéketeket, hogy felépit-
sétek a szoba teljes képét.

6. Képzeljétek el, hogy egy nyilt, nyari szinpadon vagy-
tok, vagy egy tancteremben, és ismételjetek el egy specifikus
gyakorlatot, egy piruettet. Latjatok magatokat, hogy csele-
kedtek, és hogyan végzitek a mozdulatokat, mennyi energiat
hasznaltok fel, hogyan fesztilnek és lazulnak el az izmok,
hogyan tevédik at a suly egyik labrol a masikra, hogyan nyil-
nak szét a karok, mi torténik a testtel a lendiilet pillanataban,
hogyan viselkedsz a forgaskor, hogyan fejezitek be a tevé-
kenységet, jol, nagyon jol, elégségesen stb? Elveszitettétek
az egyensulyt, vagy nem?

7. Képzeljetek el egy pillanatot a mivészi tevékeny-
ségbdl (el6adas, szerep stb.), amikor sikertlt jol teljesiteni.
Probaljatok felidézni képzeletben mindazt, amit éreztetek a
latasi-, hallasi-, izom- és iziileti-, valamint az egyensulyérze-
tekkel. Elevenitsétek fel minél hiiebben, mintha csak most
menne végbe az esemény, kapkodas nélkil, emlékezve
minden részletre, egyesekre, mint lassitott filmre, masokra,
mintha most élnétek at. Ez a gyakorlat egy plussz 6nkont-
rollt biztosit a test felett, és sikeresen végrehajthatjatok a
mentalis edzést. Sok sikert kivanunk!

A kévetkezé tampontokat, megoldasokat, mutatokat el-
sajatithatjuk lépésenként, akarcsak a hatékony vizualizalast
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az adott repertoar esetén, a megjelenitendS szereplé jobb
szinpadra alkalmazasa érdekében.

1. Vigualis ismétlés, mint elsé 1épés, feltételezi, hogy a
szinész/koreografusnévendék félrevonul, és latja magat
cselekedni. A repertoarbdl egyes tevékenységek/el6adasok
videofelvétele segithet a vizualis kép mentalis formajanak
kezdetén. Latva a testhelyzetét, allasat, jatékat minden szog-
bél a szinész/koreografusnévendék elkezdheti vizualizalni
egy ,,jo helyzetben”, a koreografus-, rendez6-, tanar utasi-
tasainak és az elvarasoknak megfelel6en.

2. Valodi ismétlés (Actual rehearsal). Bonyolultabb 1épés,
mely a konkrét ismétlés ideje alatt a tanul6 reprezentacioja-
nak/fejlédésének sajat testben torténd elképzelését kovete-
li, elképzelvén sajat szerepl6jének a tevékenységét.

A tanarnak-, rendezének- vagy koreografusnak segi-
tenitik kell a szinész/koreografusnévendéket ezen feladat
megvaldsitasaban. Fontos, hogy viselkedési darabokra szed-
je a tapasztalatot, és, hogy a folyamat minden részére kulon
koncentraljon, 1épésrol 1épésre. Karl Pribram ,,mentalis ho-
logramoknak™ nevezi ezeket a vizualis elképzeléseket, ,,ha-
romdimenzi6és mentalis képeknek”, melyek az idegi erede-
tl impulzusokat a test Osszes izmaihoz elszallitjak, melyek
részt vesznek a feladat helyes végrehajtasaban.

3. Kulesfontossdgsi (végso) konkrét ismétlés (Ultimate-you ac-
tual rehearsal). A szinész/koreografusnévendék elképzeli a
mozdulatokat, melyek megvaldsitak a reprezentaciot. Brzi
¢s uralja minden egyes ellazult izmat, tokéletes dontSképes-
ségeel bir, tokéletesen szabalyozza a 1égzését, maximalisan
koncentral arra, amit végre kell hajtania, amit alkotni, meg-
valésitani kell. Ez a legerGsebb mentalis ismétlés. A szinész/
koreografusnévendék sajatja, hogy képes tokéletesen csele-
kedni bal agyféltekéjénck logikus/analitikus tudatallapota-
ban. ,,Minden mentalis ismétlés elmozditja a logikat, gon-
dolkodast, a reprezentacié folyamatanak lépésrél-lépésre
haladasat a spontan, tokéletes, kreativ jobb agyféltekének
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iranyaba, mely tokéletesen és automatikusan iranyitja a tevé-
kenységet, a tudatos gondolkodas nélkil.”

Igy a tanulé tokéletesen fog mikodni a szereplé megva-
l6sitasaban, minden szempontbdl torténd empatizalasaban.

4. Potencidlis knlesfontossdgsi terv (Ultimate-you contingency
plan). Az utolso tipust végsé vizualizalas, amikor a 3. stadium
mar konnyavé valt. Kévetkezik a megoldasok szerepjatéka
azon kovetelményekre, melyek el6fordulhatnak a reprezen-
tacié soran. A lehetSségek terve eltavolitja a stresszhelyze-
tet, megtalalva a megoldasokat, miel6tt még megjelennének
a problémak.

Nagyon sok részletes, és lehetséges esemény van. Vé-
gezhet egy elézetes felkésziilés azon ,katasztrofak” ter-
vének megirasaval, melyek megjelenhetnek a reprezentacio
ideje alatt, melyek barmely kihivasra adott valasz tervéhez
vezetnek. De mivel minden ,,pajzs” el6feltételez egy lehet-
séges rosszat, a szinész/koreografusnévendék képzelete
¢s kreativitasa létfontossagu a helyzet ,,megmentésében”,
mely egy masik tipusu felkésziilést is feltételez. Ilyen mo-
don a vizualizalas hozzajarul a technikai edzéshez és fel-
késziiléshez. Kovetkeztetésképpen pedig, ,,a mentalis gya-
korlatot egyutt kell végezni az aktualis gyakorlattal, mert
nem helyettesiti a konkrét edzést”. Természetesen, a kijelolt
cél elérése egy folyamatos keresés, mely szédité pezsgéssel
nyilvanul meg az otletek-, gondolatok kavalkadjaban, me-
lyek beltlrél 6rélnek, és soha nem magukban arasztanak
el, hanem kivansagok amalgamjaként, mely a szinész/ko-
reografusnévendékbdl csiszolt embernek csak javara valik,
és képes lesz atlépni a szinpadi dramaturgia szerepl6jébe.
Teljes szinésszé/tancossa valik, belefoglalvan felkésziilésé-
be ezeket a képzeletfejleszté gyakorlatokat is, hogy ezekkel
egylitt javithassa a mentalis edzés végkimenetelét gy a mi-
vészi performansz megval6sitasaban, mint sajat személyisé-
gének a fejlesztésében.
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2.6. Mentdlis edzeés

A ,teljes edzés” része, a mentalis edzés, az elmult évti-
zedekben kévetelménnyé valt, mint kiegészit6 és rendkiviil
értékes ,,fejezet” tobb sportag taktikai-technikai felkészité-
sében, és nem utols6 sorban ennek kiterjedése mas aktivitasi
tertiletekre forradalmasitotta a szinész/koreografusnéven-
dékek kreativitasat, és tagitotta lehetéségeiknek a hatarait.

Ennek az edzési fajtanak a gyakorlasa legalabb harom
ok miatt indokolt:

1. hozzajarul a motorikus jartassagok gyorsabb és haté-
konyabb megtanulasahoz,

2. lehet6vé teszi a motorikus jartassagok tokéletesité-
sét, ¢és a szinhazmivészet tokélyének elérését (ennek az el-
jarasnak az alapjan csokkenthet6 a fizikai edzés terhe olyan
moédon, hogy a faradt tanuld haladhat a fizikai- és a menta-
lis edzés elemei k6z6tt),

3. hozzajarul egyes motorikus jartassigok mikodési ta-
mogatasahoz vagy megjavitasahoz betegségek vagy balese-
tek esetén (a mentalis reprezentacié technikai altal meg6riz-
het6ek a performansz optimalis allapotai). A mentalis edzés
mellett szoltak ugy a kutatok, mint azok, akik alkalmaztak.
Az elébbiek kisérleteket végeztek, melyekben egy csoport
alternativ megoldasként gyakorlati- és mentalis edzést vég-
zett, mig egy masik csapat csak gyakorlatit. A végsé ellen-
6rzés probain jelents névekedés mutatkozott annal a cso-
portnal, amely mentalis edzést is végzett.

Nagyon sokan vannak azok, akik figyelmuket a sajat
kinesztézias észlelésiikre forditottak, ellenérizték, Gjra gon-
doltak és frissitették az esti 6rakban, edzések/probak utin,
hogy megértsék, miért nem sikeril nekik egy mozdulat,
vagy azért, hogy emlékezzenek ra, és mentalisleg atismétel-
jék, hogy a kovetkez6 edzésnél ,,kij6jj6n” a mozdulat.

A mult szazad vége felé Secenov leirta a mozgasok el-
képzelésének kivettlési jelenségét. Mikor valaki egy bizonyos
mozgasra gondol, az izmaiban ténus-médosulasok allnak
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be, az ingerhatas és a vér bearamlasa, melyek megfigyelhet6-
ek és targyiasithatoak megfelel$ fizioldgias technikakkal. A
mentalis edzés problémajaban végzett kisérletek kiemeltek
egy sor fiziologias valtozast, melyek a mozgas reprezentaci-
6janak idején jottek 1étre. Tgy, Ulrich, Allers és Scheminsky
felfedezték azoknal az alanyoknal, akik mentalis edzést vé-
geztek, a teljesitGképesség valtozasat az izmok szintjén, és
még ezek hatékony Osszehtizodasait is.

Efimov és Puni a mentalis edzések alkalmaval vérnyo-
mas- ¢és pulzusvaltozasokat észleltek, valamint a vegetativ
idegrendszer ingerelhetéségének névekedését.

Atushi Fujita, Toshiaki Yoshimoto és Hajime Muramatsu
végrehajtottak egy kisérletet, melynek soran az alanyok a ki-
sérletez6 altal ajanlott mozgasokat kellett, hogy végrehajt-
sak, anélkil, hogy valéban megtették volna (mentalis edzés).
A kovetkez6 fiziologias indikatorokat rogzitették:

1. Elektroencefalogram (E.E.G.).

2. A corneo-retinalis teljesit6képesség valtozasa, telje-
sitmény, melyet a szemgolyé mozgasa idézett el6 (E.M.V.).

3. Elektromiogram (E.M.G.).

4. Pletismogram (P T.G.).

5. Pneumogram (PM.G.).

,Kijelentheté, hogy akkor, amikor az edzett alanyok
kiilonboz6 specifikus tevékenységeket mutattak be, a fizi-
ologias mutatok azonos valtozasokat szenvedtek azokkal,
amelyek a mozgasok valédi végrehajtasanal jelentkeznek.”

A fentebb rogzitett eredmények megmutatjak a fiziolo-
gias valtozasokat példaképpen néhany Wedeln végrehajta-
san keresztil (néhany rovid krisztianokat a mdlesiklasban).
Megjegyzendd, hogy a reprezentacié ideje alatt beall az alfa-
ritmus blokkolasa. Az EMV és EMG eredményei ritmikus
valtozasokat mutattak, amelyek, ahogy késébb megallapitot-
tak, 6sszhangban voltak a sibotokat iranyité mozgasokkal
(az alanyok beszamoldja altal megerésitve). Erdekes médon
megjelenik a 1égzési ritmus is, amely tokéletesen egybevag a
,»Wedeln”-ek szamaval, ahogy maguk az alanyok is allitjak.
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Ezen eredményeknek alapjan levonhatjuk a kévetkez-
tetést, hogy a mentalis edzés, kiegészitve gyakorlatokkal,
nagyon hatékony lehet nagy teljesitményt sportokban, a hi-
vatasos mivészi tevékenységben, tigy a tanulasi szakaszban,
mint a végrehajtas tokéletesitésében, mivel a cselekmény
végrehajtasa képzeleti sikon a szervezet részvételét teljes
mértékben a fiziolégias mutatok nézépontjaba vonja”.

Beat Schiitz (1976) 1étrehozta az edzés egy érdekes sé-
majat, amelybe belevonta a mentalis edzést is.

EDZES
KULSO EDZES BELSO EDZES
AKTIV EDZES - - MEGFIGYELO
SZOBELI MENTALIS EDZES
EDZES EDZES
REPREZENTACIO
TECHNIKAJA
- A ) ALCAZOTT ESZLELO
SZINESZ{KOREQGRAFUS EDZES: MASOK IDEOMOTOROS EDZES
s HOVENDEK, MOZGASANAK SAJAT VEGREHAITAS
e KEPZELETBELI REPREZENTACIOS
BE A MOZGAS MEGFIGYELESE b e
VEGZESEROL
2-¢5 Séma
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Azutan, hogy a vizsgalando technikak fejlédtek, valtoza-
sok alltak be az elektromiogramon, az elektrodermogramon,
a pletismogramon, pneumogramon, retinogramon ¢s az
encefalogramon, a mozgasok elképzelésének eredménye-
ként. Ezeknek a technikaknak a segitségével kisérletileg is
ki lehetett mutatni a mentalis edzés performanszra kifejtett
pozitiv hatasait. A pszicho-viselkedési teriiletrél ez a mecha-
nizmus egy egyedi eset objektiv és szubjektiv kozott.

Ismert a tény, hogy barmilyen érezheté intenzitast
szenzoros inger nyomathat az analizatorok rendszerében.
Ezek a nyomok lehetnek egyszeri képek, de lehetnek bo-
nyolultabb reprezentaciok, amelyek nem csak egy egyszerQ
szenzoros ingert keltenek, hanem egy egész észlelést. Pél-
daul, el6fordulhat, hogy egy villanylampa villanasa kertl a
retinankra, akarcsak az, hogy egy el6adas valamely moz-
zanatanak reprezentacidja, vagy egész mozgassorozat egy
tancbemutatorol. Agyunknak megvan az a képessége, hogy
trissitse szoban egy perceptiv-motorikus tapasztalatot, amit
gyakorlassal sajatitottunk el. Hasonloképpen ismert az a
tény is, hogy a motorikus oktatasban az ,,aranyszabaly” az,
hogy a szinész/koreografusnévendékeknél nagyon pontos
reprezentaciokat alakitsunk ki. Az elvégzend6 mozgasokrol
vilagos reprezentaciokkal kell rendelkeznitk, és f6leg, hogy
onmagukat adhassak a mozgasban.

Mis dolgozatokban kimutattdk a tényt, hogy a szinész/
koreografusnévendéknél kialakul ugy egy altalanos repre-
zentacio bizonyos mozgasrol, mint egy dolog reprezentacio-
ja, ahogyan érzédik, és ahogy elképzeli a sajat végrehajtasat.
Ez a targy-reprezentacié tobb feltételtdl és tényez6tdl fige:

* atesti- és a kinesztézias séma szintje,

e az észlelési tapasztalat, a tanar bemutatasanak-, a tar-
sak vagy masok tetteinek régzitése nyoman — a pro-
bateremben, a szinpadon stb.

* asajat észlelés tapasztalata, mint a probak- és a kiilon-
b6z6 észlelések eredménye,
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* a verbalizacié képessége, a szoban valo kifejezésé —
ezeknek a gyakorlatoknak, ha lehetséges — szimboli-
kus- vagy szaknyelven valo kifejezése.

A mozgasok reprezentaciojat nevezik még ideomotoros
reprezentacioknak is, vagyis olyan reprezentacioknak, ame-
lyek meghatarozzak, elinditjak a mozgast. Ezek a szandékos
mozgasi mechanizmusok alapjat képezik, mivel ezek nem
allithatéak el6 csak akkor, amikor az agyban megjelenik a
tevékenység program-képe, mely egy adott célra iranyul.

Kétségkivil a mozgasok reprezentaciodi sokkal komp-
lexebbek a szinészeknél/tancmivészeknél, mint egyes egy-
szerd, be nem avatott személyeknél, mint példaul a néz8k-
nél. Ezek az utébbiak a mozgasok homalyosabb vizualis
reprezentacioit is valasztottak, egyes motorikus reprezen-
taciokat. Ha a teremben vannak, vagy utanozzak nagy vo-
nalakban a szinpadon levéknek a ,,kulcsmozdulatait”, vagy
megel6zve 6ket, felvazoljak a mozdulatokat, mintha vezet-
nék a szinészeket/tancosokat, vagy a szinész/koreografus-
noévendékeket.

A szinészeknél/tancmivészeknél, vagy a szinész/ko-
reografusnévendékeknél a mozgasok reprezentacidinak
komplex jellegiik van, mivel t6bbszenzorosak, egyidében
vizualisak, kinesztéziasak, tér-id6-orientaltak, bérérzeteken
alapulnak stb. Természetesen a mozgasok ,,targyi” repre-
zentacioirol és a sajat tevékenységekrol van szo, mivel ezek
maguk is a beavatatlanok helyzetében vannak.

A mentalis- vagy ideomotoros edzés az a technika, mely-
nek segitségével egy tudatos- és iranyitott-, vagy éppenség-
gel kitervelt ismétlés megy végbe, a reprezentaciok szintjén
egy motorikus tetté, vagy egy motorikus cselekedet-sorozaté.

A mentalis edzés reprezentaciés ismétlésekbdl all, nem
kimondottan gyakorlati ismétlésekbdl, és azon a képessé-
gen alapul, melyet tanulason-, és sajat tevékenységiink tuda-
tos gyakorlasan keresztiil sajatitottunk. Akar ugy is felfris-
sithetjik 6ket, hogy megfelel6 szobeli kifejezésre juttatjuk.
Amennyiben az elképzelt cselekmény el6idézi a megfelel6
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valtozasokat a neuro-izomzati rendszerben, konnyd megér-
teni, hogy ez a fajta edzés a funkcionalis pszichomotorikus
mutatok javulasahoz vezet.

Gyakorlatban a mentalis edzés hasznalhaté kulénos
moédon a valédi edzéssel valtakozva, konnyen megérthetd
metodikai elgondolasokbdl (ezek befolyasolasardl és kol-
csOnos ellendrzésérdl van szo6).

Egyes metodikusok szerint a mentalis edzés hasznos
ugy a tanulasban, mint egyes motorikus eljarasok javitasa-
ban. Itt azonban vannak egyes tartalékaink: bizonyos ok-
tatasi feltételek kozott, bizonyos szinész/koreografusno-
vendékekkel megvalosithaté maga a tanulas is, ha megfelel6
intuitiv anyagot kinaltak fel nekik. Jelenleg ezt az edzést
megerSsitésként és tokéletesitésként hasznaljak a szinész/
koreografusnovendékek, akik elsajatitottak az alaptechni-
kat, és rendelkeznek ezen edzési forma altal megkovetelt
tudatositasi képességgel.

A mentilis edzés elsé feltétele az, hogy a szinész/koreo-
grafusnévendék a mozgasok és tevékenységek elsajatitasa-
nak megfelel6 szintjével rendelkezzen. A tébbi feltétel me-
todikai elrendelést: a szinész/koreografusnévendéket meg
kell tanitni, hogy a végrehajtasra koncentraljon, és bemu-
tassa azt. Naponta 10 percig tart6 tléseket tartson, néhany
oraval a gyakorlati edzés utan, minden egyes alkalommal
hatarozza meg az egyes tilések alkalmaval, hogy a tevékeny-
ség vagy a mozgas mely részletével vagy tulajdonsagaval fog
toglalkozni, és a gyakorlati edzés alkalmaval ellen6rizni fogja
az elképzeltek értékét.

A koncentracié képessége folyamatosan tanithaté. A
szinész/koreografusnévendék feladata kezdetben az, hogy
tarsa muveleteit figyelje, majd a sajatjait, és szamoljon be a
tér-, az er6feszités-, sebesség jellegzetességeirdl, és ezek ira-
nyitasarél. Ezutan attériink masok gyakorlatanak az elkép-
zelésére (a filmen- vagy a teremben latottakbol kiindulva),
és csak ezutan a sajat gyakorlatok realis tulajdonsagu elkép-
zelésére. A kijelolt ideomotoros kép tudatmezében (figye-
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lemben) valé megtartas képességének fiiggvényében az iilés
eltarthat 10 vagy 20 percig. Er6s Osszpontositas esetén, mint
ahogy annak lennie kell, 10 perc elégséges.

Néhany példa jobban bemutatja a mentalis edzést és
ezek mechanizmusat. Egy mutatvany-, vagy egy tanchoz
tartoz6 mutatvanysor-, esetleg pantomim végrehajtasahoz,
a végrehajtasnak, vagy végrehajtasoknak bizonyos struktd-
rajuk, id6tartamuk van. A tancosok, vagy a tanulok rendel-
keznek azon képességgel, hogy olyan pontosan mutatjak be
a gyakorlatokat, hogy a reprezentacié ideje azonos a gyakor-
lati végrehajtas idejével. A gyakorlatok vagy reprezentaciok
kozottl sziinetekben a ,,motorikus megfeleltetés” inkabb a
reprezentacidban torténik, amit leginkabb egyes kiillonosebb
elemek ,,vazolasa” kovet. Természetesen, azt mondhatjak,
hogy ezek csak a betanult, sztereotipikus, személyes repre-
zentaciokra érvényesek, de mi torténik egytittes formaban,
vagy egy nagy csoport szinész/koreografusnévendék ese-
tén? Semmi kilénos, mentalis edzéssel begyakorolhatok kii-
16nb6z6 tevékenységi eljarasok. Ezért a szinészek/tancmui-
vészek, vagy szinész/koreografusnovendékek megjelennek
legalabb egy 6raval az el6adas el6tt, hogy érzelmileg atval-
toztassak Gket a szereplS ,,bérébe”, hogy mentalisleg rahan-
golédjanak az el6adas egytittesére.

Ezeken a szikségleteken, tanulasokon, megerdsitése-
ken és tokéletesitéseken kiviil a mentalis edzés nagyon ha-
tékonynak bizonyult azokban a helyzetekben, amelyekben a
szinész/koreografusnévendékek nem hajthattak végre gya-
korlati edzést bizonyos balesetek-, mozgasképtelenségek-,
megbetegedések-, hosszabb kiszallasok esetén — minden
ilyen jellegti helyzetben ez helyettesitheti a valodi edzést.

A mentalis edzés gyakorlatanak oktaté jellege is van a
szinész/koreografusnévendékre nézve, a tevékenység tuda-
tositasi szintjének névelésével, és — altalaban — az 6nmegha-
tarozas fejlesztésében, a sajat tevékenység tudatos vezetésé-
ben. A tanar az egyes szamu érdekelt diakjainak ilyen jellegt
viselkedésének elsajatitasaban.
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2.6.1. A mentalis edzés gyakorlasanak sziikséges fel-
tételel

1. A gyakortlat sorozatat/tapasztalatait mentalisan ismé-
telni kell agy, ahogyan a valésagban végre szeretnénk haj-
tani. A gyakorlat minden egyes alkotéelemét mentalisleg
ugyanabban a ritmusban és tempoban kell ismételni, mint a
hatékony reprezentacié esetében;

2. Fontos figyelembe venni a mavészi alakitas min-
den egyes dimenzidjat, és az elemek/sorozatok minél t6bb
kulcsfontossagt pontjat felhasznalni, vagy a produkciot tel-
jes egészében. Ezekre a pontokra kell a szinész/koreogra-
fusnovendéknek Osszpontositania a figyelmét, és minél t6bb
elemet kell bevonni a mentalis ismétlésbe, melyek a kiilon-
b6z6 szenzoros moédozatokhoz kapcesolédnak: — hangok, —
a kornyezet vizualis elemei, — szagérzetek, — kinesztézias ele-
mek, — a végrehajtas sebessége, — ritmus, — proprioreceptiv
tapintasi érzetek, — nyomas, — hémérséklet;

3. Gondolatban ismételni kell egy sikeres-, de nem egy
tokéletes végrehajtast. Ha tokéletes végrehajtast edziink,
amelyet a szinész/koreografusnévendéknek még nem sike-
rilt megvaldsitania, fennall a hatékony végrehajtas elmulasz-
tasa. Bzért olyan végrehajtast kell edzentink, amely egyenér-
tékd, vagy kicsivel jobb, mint a személyes performansz, teret
engedve igy a fejlédésnek;

4. A mentalis edzést a probak/érik ideje alatt gyako-
roljak, féleg azért, mert tobb tipusu szinészi/koreografiai/
kreativ tevékenység nem engedi meg a mentalis ismétlést
el6adasok esetén. Ott, ahol lehetséges, ott ajanlott a menta-
lis edzés alkalmazasa el6adds/reprezenticié esetén is;

5. Ott, ahol a szinpadi alkotas lehet6vé teszi, j6, ha a
mentalis edzés pontosan annyit tart, mint a proba/a gyakot-
latok elképzelt sorozata/a produkcio;

0. A szinész/koreografusnévendékek, akik rendelkez-
nek video berendezéssel, hasznalhatjak ezt az eszkozt, hogy
serkentsék a mentalis képeket. Hasznalhatnak filmet a leg-
jobb személyes alakitassal, és ezid6 alatt a diakot meg kell
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tanitani, hogy széba foglalja a tevékenység kulcspontjait,
igy ezek megrogziilnek, és a szinész/koreogrifusnévendék
képzeletben is 6sszpontosithat rajuk;

7. Egy kiemelked6 performansz mentalis ismétlés a
végrehajtastol szamitott legrévidebb id6n beliil a leghatéko-
nyabb modszere annak, hogy rogzitsiik a test-szellem ko-
zOtt kapesolatokat, beprogramozvan a szinész/koreogra-
fusnovendéket ugy, hogy a jovében is hasonloképpen hajtsa
végre az alakitast/tancetidot;

8. A mentalis edzés technikaja (iranyitott képzelgés) al-
kalmazhaté barmikor. A mentalis edzés végrehajtasara j6
alkalom nyilik este, lefekvés elott, azzal a feltétellel, hogy a
szinész/koreografusnévendék nem aktivalja til magit, ne-
hogy ne tudjon aludni;

9. A mentalis edzés taktikdjat csak azok a szinész/ko-
reografusnévendékek alkalmazhatjak, akik nagyon jol keze-
lik a lazitasi technikakat.

2.6.2. Terv-modell a mentalis edzéshez

L fazis: a mozgdsok repregenticidjanak kialakitisa

Tanar:

— bemutatja és elmagyarazza a mozdulatokat (a motori-
kus gesztusok technikai), és a tér-, id6-, valamint ezek ener-
getikai tulajdonsagait;

—mas intuitiv és verbalis eszk6zo6ket is alkalmaz, a moz-
gasok reprezentacidjanak vilagosabba tételéhez: fényképek,
kinogramok, filmek, videofelvételek, vazlatok, utasitasok,
ajanlasok, értékelések, batoritasok stb. — a szinész/koreo-
grafusnévendékek konkrét tevékenységét iranyitja;

— iranyitja a szinész/koreografusnévendékek mentalis
tevékenységét az edzés minden lépésében;

— szoban megismétli a végrehajtasi utasitasokat;

— megprobalja végrehajtani ,,modell” és utasitasok
alapjan;
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— kifejti szoban, mit akart, mi az, amit elvart, és mi az,
ami hatékonyan sikertilt;

— végrehajt és megismétel mozdulatokat és tetteket,
amelyek segithetnek — transzfer utjan — a kivalasztott moto-
rikus gesztusok megtanulasahoz;

— gyakorolja a motorikus tetteket;

— allanddan ellen6rzi a végrehajtas szintjét, és beszamol
a tanarnak a valtozasokrol és a véghezvitt haladasrol;

— kiegésziti a megtanulandé mozdulatokhoz fGz6d6 in-
formaciokat, szisztematikusan megfigyelve mas, fejlettebb
szinész/koreografusnévendékek hatékonyabb végrehajtasa-
it. Beszamol arrél, amire ezeknél kiilonés modon felfigyelt,
¢és mi hasznos a sajat tevékenységhez;

— 6sszehasonlitast végez 6nmaga és didktarsai kozott.

1L fazis: A sajit reprezenticidkra valo koncentrilds képességé-
nek megtanitdsa

A szinész/koreografusnévendék:

— megtanulja megfigyelni (tanulmanyozni) — sajat vagy
masok--motorikus tetteinek végrehajtasarol készilt fény-
képeit és kinogramjait — folyamatosan vagy lépésekben el-
lenérizve a motorikus tevékenység kiilonboz6 pillanatait,
a mozgas részeit, vagy a mozgd test mutatvanysorozatait.
Ugyanazoknak a képeknek a megfigyelése sokszor megis-
métlendd, napi gyakorisaggal, 5-10 percig minden alkalom-
mal addig, amig a tanul6 értékeli, hogy a végrehajtas minden
egyes részletét ismeri, képes 1évén arra, hogy pontosan el-
képzelje az egész mozgast, és végrehajtasanak minden rész-
letét. Az ellen6rzés a tanar altal végrehajtott mozdulatok tu-
lajdonsagainak a beszamoldja alapjan torténik, aki allandéan
koveti didkjainak a fejlédését. Attérés kovetkezik egy masik
diak végrehajté gyakorlatahoz, vagy a gesztus mas kornye-
zetben val6 véghezviteléhez;

— megtanitjak neki, hogy reprezentalja pontosan azokat
a gyakorlatokat, amelyeket az edzésen is véghez fog vinni.
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Kap 10-20 masodpercet, hogy a kijelolt mozgasra koncent-
raljon;

— végrehajtas utan 5-10 masodpercig reprezentalja (is-
merteti) gondolatban, mit és hogyan végzett el, és csak ez-
utan szamol be réla, majd megkapja a tanartél a kiértéke-
1ést/erdsitést;

— részlegesen kipihenve, ellazulva, otthon reprezental-
ja még 3-5 alkalommal a napi edzésbdl sikertiltebbnek vélt
végrehajtasokat, és kijeloli maganak ennek elismétlését a
masnapi edzésen;

— ha nehézségei tamadnak a képekre-, a sajat- vagy ma-
sok gyakorlataira valé Gsszpontositassal, korlatozott meg-
figyelési feladatokat, és beszamolodkat fog kapni (csak egy
mozdulatot a mozgasbol, csak egyetlen sorozatot stb.) Majd
lépesbzetese novelni fogja a személyes tempot, a teljes meg-
figyelés képességének kialakitasaig,

1. fazis: A tulajdonképpeni mentalis edzés

Azok a szinész/koreografusnévendékek hajtjak végre,
akik megtanultak a helyes mozdulatokat, megfelel6 elvarasi
fokon.

Napi 5 perces tlések, a 10-12 perces reprezentaciok
ellenérzési képességének elsajatitasa utan. Akkor kell gya-
korolni, amikor a tanul6é nyugodt, és ellazult. A szinész/
koreografusnovendék reprezentalja sajat végrehajtasat, a
megfelel6 formaban, és optimalis tulajdonsagaival, mint
az el6adason, megdrizvén figyelmének kozéppontjaban ,,a
munka” képét, ha mas, zavaré jellegli képek is jelentkeznek
(nézok, tanarok stb.). ,,.Stoppot” int, és Gjrakezdi a kijelolt
mozdulatot.

Ha véletleniil idegessé valik vagy fesziiltté, félbeszakitja,
lazit, attér egy barmilyen, érzelmileg semleges tevékenység-
re (bélyegvalogatas vagy olvasas), és tjra kezdi, amikor agy
érzi, hogy képes lesz koncentralni.

Ajanlott, hogy mentalis edzés el6tt és utan a szobat, ahol
tartozkodunk, kiszell6ztessiik, a zavar6 ingerek kikiiszobo-
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1ésével, eltavolitisaval. Ajanlott, hogy a szinész/koreografus-
névendék az 6nkontroll-napléjaba feljegyezze a szubjektiv
allapotaira vonatkozo észrevételeit, és minden egyes edzési
tlés hatasat, majd a feljegyzetteket beszélje meg a tanaraval.

2.6.3. Harris — Mentalis edzsés-program
Elsd lépés — Lazitds, és a repregenticiok ellendrése

1.

2.
3.

,Lazitsatok, és figyelmeteket 6sszpontositsatok a lég-
zésetekre.

Figyeljetek a kilégzésre és a belégzésre.

Ahogy kilélegeztek, érzitek, ahogy testetek egyre ne-
hezebbé valik, lazabba minden egyes kilégzés alkal-
maval.

Figyeljétek meg minden egyes gondolatotokat, ame-
lyek megjelennek az elmétekben, majd

engedjétek tavozni Sket, anélkiil, hogy tovabb foglal-
koznatok veltk.

Figyelmeteket ismét a 1égzésre iranyitsatok.

Ezutan képzeljétek el, hogy kedvenc helyeteken talal-
jatok magatokat”.

Msodik lipés: A szinek vizunalizdldsa, ellendrzése és megval-
toxtatdsa
1., ,Képzeljetek el egy szines foltot, amig ez betolti men-

talis képerny6toket.

2. Cseréljétek ki ezt a szint egy masikkal (figyelem a szi-

nek serkentd, vagy nyugtat6 hatasara)”.

Harmadik lépés: A repregentdciok ellendrzése és megdrzése
1.,,Lelki szemeitekkel figyeljetek meg egy targyat.

2. Figyeljétek meg minden egyes részletét.

3. Keressétek meg a stabil képet, és igy Orizzétek meg,

nem engedvén a gondolatokat, hogy elkalandozza-
nak, de ha ez bekovetkezett, térjetek vissza a kivalasz-
tott képre”.
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Negyedik lépés: Mds szenzoros midszerek imagindcios edzése:
tapintas, ilelés, szaglas (példanl citrom, de lebet barmilyen mas gyii-
miles 7s).

* ,Képzeljétek el, hogy a kezetekben van egy citrom.

e Frezzétek a citromhéj textarajat.

 Elképzelitek, ahogy megszagoljatok a gyimolcsot.

¢ Elképzelitek, ahogy megkostoltok egy szeletet, és ér-

zitek a savanyu izt.”

Otidik lépés: A kirnyezet egy részletének az elképzelése

1.,,Képzeljétek el, hogy a kedvenc szobatokban talalja-
tok magatokat.

2. Vizsgaljatok meg minden egyes butornak a részleteit:
alakjat, helyzetét, szinét, fényét, arnyékat stb.

3. Térjetek at egy el6adoéteremre.”

Hatodik lipés: Egy motorikus tapasztalat végrehajtisdinak ja-
vitasa

1.,,Valasszatok egy gyakorlatot, amelynek végrehajta-
sat javitani szeretnétek.

2. Képzeljétek el magatokat, ahogy az illet6 gyakorlatot
végzitek, jobban, mint ahogy az el6bb tettétek.

3. Gondolatban ismételjétek a végrehajtast, amig minél
kozelebb kertiltok a tokéleteshez.

4. Figyeljetek azokra az elemekre, amelyeken dolgozni
kell, hogy jobba valjanak.

5. Hogyha lehetséges, a mentalis gyakorlat utan végez-
zétek el a végrehajtas a valosagban is.

6. Ha még vannak nehézségek, térjetek vissza a mentalis
edzésre.”

Hetedik lépés: Dinamikus mentilis képek

1.,,Valasszatok ki egy sorozatot valamelyik gyakorlott
sport teriiletérdl, és ismételjétek el képzeletben.
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2. Fuggetlentl a sportagtol, biztosaknak kell lenntink
abban, hogy a gyakorlathoz tartozé egész sorozatot
elvégeztik.”

Nyolcadik lépés: A hibik eltavolitisa

1.,,Valasszatok ki a dolgozat azon elemét, ahol hibat
kovettetek el.

2. Képzeljétek el magatokat, ahogy helyesen hajtjatok
végre a gyakorlatot, az illet6 hiba nélkdl.

3. Ha a hiba megmakacsolta magat, képzeljetek el vala-
kit, aki helyesen végrehajtja a gyakorlatot.

4. Képzeljétek el, hogy ugy hajtjatok végre a gyakorla-
tot, ahogy az illet6 személy.

5. Folytassatok a gyakorlatot egészen addig, amig tGbb-
szOr 1s végre tudjatok hajtani hiba nélkil. Ezutan
hajtsatok végre a gyakorlatot valéjaban is.

2.7. Neuro-lingvisgtikai programozis

A Neuro-Lingvisztikai Programozast (N.L.P) ugy ha-
tarozhatjuk meg, mint a szubjektiv tapasztalatok struktd-
rajanak, és a kommunikacié tanulmanyozasi metédusainak
egyuttesét. A kommunikaci6 ezen megkozelitésének eredete
két amerikai kutaté nevéhez fz6dik, Richard Bandler (in-
formatikus) és John Grinder (pszichologus és nyelvész). Ok
tanulmanyozni kezdték azt a struktarat, amit kivalésagnak
vagy hatékonysagnak neveznek az interperszonalis kommu-
nikiacidoban. A , neuro” szb a szenzoros észlelésekre vonat-
kozik, amelyek meghatarozzak belsé allapotunkat gy saja-
tos, neurolégias értelemben, mint atvitt értelemben, mely
szubjektiv lelkiallapotunkra vonatkozik.

A lingvisztika” sz6 az emberi kommunikacio eszkoze-
ire vonatkozik, a verbalis és nonverbalis kommunikaciora.
Ez hozzakapcsolodik a kiilsé viselkedéshez, amelyet azért
fejtiink ki, hogy kommunikaljunk.
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A ,,programozas’ kifejezés azon képességiinkre vonat-
kozik, hogy eléallitsunk és alkalmazzunk viselkedési progra-
mokat, és belsé szervezésunkhoz kapesolodik.

Rendszerben gondolkodva, vagyis, egy szenzoros ész-
lelés meghataroz egy belsé allapotot, a maga médjan el6allit
egy viselkedést, amit gy kell felfogni, mint szenzoros in-
formaciok egytittesét (latas, hallas, kinesztézia), mely belsé
allapotot general, majd egy valasz-viselkedést.

gy a NIL.P referencia- és tanulmanyozasi pontok, a
kilsé viselkedés, a belsé allapot, és a belsé szervezés szoro-
san egymashoz kapcsolédnak. Nem lehet hatast gyakorolni
kozilik egyre, anélkil, hogy a tobbieket érintetlentil hagy-
nank. Egy bels6 allapot kiils6 viselkedést idéz el6, egy belsé
programozas hatasara.

Kilonosebb viselkedés esetén a N.LL.P a kévetkezdket
ajanlja (Cayrol, Barrere, 1991):

* egy modellt annak alapjan, ahogy az agy mikodik: azt

a moédot, ahogyan egy ember gondolkodik és érez,
ahogy tanul, ahogy motivalja magat, és ahogy meg-
valtozik,

* cgy modellt, melynek alapjan felépiil a szubjektivi-
tas: hogyan ¢épiti fel mindenki a valésagrol alkotott
tapasztalatat,

* clemek és racsok egyiittese, melyek lehetévé teszik,
hogy megfigyeljiik és beazonositsuk ezeket a struktd-
rakat, és kozbelépjink.

¢ technolégia és metodoldgia: pontos technikak, me-
lyek a valtozatossagot és a hatékony kommunikaciot
kedvelik, mint ahogy egy altalanos szervezési modot
1s, a célok pontos meghatarozasahoz és eléréséhez.

A N.L.P. hozzaadodik a kommunikacié tébbi pszicho-
l6giai megkozelitéséhez, helyet foglalvan egy szisztematikus
és viselkedéskézpontua értelmezésben.

Meg kell emliteniink azt a tényt is, hogy a N.LL.P. sokat
koszonhet Carl Rogersnek bizonyos fogalmak miatt: em-
patia, pozitiv kapcsolat és masok valosaganak észlelése. A
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N.L.P--r6l jelentés késziilt a Palo Alta-i iskolaban, Gregory
Bateson antropolégiai és pszicholégiai kutatasatol és gon-
dolkodasatél megihletve, akarcsak az Edward T. Hall-¢bol,
aki a kultarat kommunikacids eszkdznek tekinti, és a tér- és
1d6 szubjektiv észlelése irant érdeklédik (proxemica).

A N.L.P. kénnyen alkalmazhaté modelleket és stratégi-
akat ajanl az interperszonalis kommunikaciéban, a kapcso-
latteremtés hatékonysaganak névelését célozva azok kozott,
akik alkalmazzak. A kilsé vilagbol kapott informaciokat szi-
multan fogjuk fel az Gsszes érzékszerviinkkel, de ez nem tu-
datos szinten valosul meg, mig mi egyszerre csak egy szen-
zoros informaciot észleliink.

Kilonboz6 tényezbk segitettek abban, hogy a kévetke-
26 eredményekhez jussunk: az emberek nagyon dominans
modon hasznalnak egyet az 6t érzékszervikbdl, hogy tajé-
kozddjanak a valésagrol.

AN.L.P. a szenzoros reprezentaciok harom {6 rendsze-
rét hatarozza meg:

* latasi rendszer,

* hallasi rendszer,

* kinesztézias rendszer, amely a tapintasi-, izlelési-,

szaglasi- és emocionalis érzeteken alapul.

Mindenikiinknek van tehat egy dominans- vagy primer
érzékel6 reprezentacios rendszertink. Ezt nem tudatositjuk,
és legtobbszor mell6zzik azt a tényt, hogy ezek a helyette-
s{t6k a mienktdl kilonbozé érzékels rendszert hasznalnak.

Amikor kommunikalunk, minden kifejez6 eszkozt fel-
hasznalunk, amivel rendelkeziink, verbalis- és nonverbalis
kommunikacié egésziti ki egymast, hogy kialakitsak tizene-
tinket. Az érzékeld reprezentacios rendszerek a viselkedés-
ben bontakoznak ki. Megfigyelhet6k allandok, és épitheték
modellek, hogy kihangsutlyozzuk a hasznalt érzékel rep-
rezentacids rendszereket. Hasonloképpen fontos megje-
gyeznunk: annak ellenére, hogy van egy dominans érzékelé
rendszertiink, ez nem akadalyoz meg minket abban, hogy
mas rendszereket is alkalmazzunk. Ezért egy személy lehet
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dominansan vizualis, de bizonyos helyzetekben kinesztézi-
as rendszer alapjan mukodik. A vizudlis utak modellje, az
altalanos viselkedés megfigyelése lehet6vé teszi, hogy fel-
tfedezziik, milyen dominans érzékel6 rendszert hasznal a
kozvetits.

Természetesen, létezik egy masik megfigyelési szint is,
éspedig a szavak alkalmazasa. Azokat a szavakat, amelyeket
egy személy hasznal, hogy leirja sajat tapasztalatait, kbve-
tik ennek a tapasztalatnak a dominans érzékel6 rendszerét.
Egyesek koziliik értelmezhet6ek killénb6z6 médon, a kon-
textustol fiiggben. Ami vizualis lesz, hallasi-, vagy kineszté-
zias egy tapasztalatban, az az egyén személyes tapasztalata.
Fontos ismerni a tapasztalatat bemutaté személy mindegyik
érzékének kijelolt teret.

Az emberi interakciékban létezik egy természetes je-
lenség, amelyet nem mindig tudatositunk, és ez a viselkedé-
si mimézis/utinzas, amely minden alkalommal megjelenik,
amikor jol mikodik a kommunikacié két vagy tobb személy
kozott. A N.L.P. ezt a jelenséget ,,jelentésnek™ nevezte.

A jelentés (jelentés rogzitése) gy hatarozhaté meg,
mint bizalmi hangulat a kézvetit6k kozott. Ez a hangulat
mégsem foglalja magaba a vonzalom fogalmat. Fuggetlentil
attol, hogy a kézvetitok szimpatikusak vagy nem, hamar fel-
¢épulhetnek a jelentés feltételei.

Kezdetben megtanuljuk, hogy a masikkal egy hullam-
hosszra kertljunk, vagyis, hogy olyan viselkedést vegytink
tel, amely tikrozi a kozvetitéjét, majd atvesszik a kezde-
ményezést a kommunikacié iranyitasaban. Ezeket a techni-
kakat gyakorlatba kell tiltetni Ggy verbalis, mint nonverbalis
szinten.

2.7.1. Pszichikai 6nprogramozoé technikak

1. A kép fényességének akaratlagos megvaltoztatisa
(minél vilagosabbak a képek, annal kellemesebb hatast kel-
tenek);

2. A kép méretének akaratlagos megvaltoztatasa;
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3. Szin — valtoztassatok meg szandékosan a szin erGssé-
gét, a vilagos szinektdl a fehér-feketéig;

4. Tavolsag — lelki szemeitekkel probaljatok tavoli vagy,
ellenkezéleg, kozeli képeket latni;

5. Mélység — probaljatok megvaltoztatni egy reprezenta-
ciot, egy kétdimenzios fényképet egy haromdimenzios rep-
rezentaciova;

6. Id6tartam — térjetek at egy gyors mentalis reprezen-
taciotol egy tartds képre, amely megmarad a képzeletbeli
képerny6tokon,

7. ErthetSség — probaljatok megvaltoztatni egy nagyon
tiszta képet egy elmosddottabb, differencialatlanabb valto-
zatta;

8. Kontraszt — valtoztassatok meg a fekete-fehér kozotti
kilonbségeket a nagy szinkontrasztoktol a fokozatos sziirke
arnyalatokig;

9. Panoramikus latasmod — térjetek at egy panoramikus
képre, mely kortlvesz benneteket;

10. Mozgas — térjetek at egy képi reprezentaciérol film-
szerll reprezentaciora;

11. Sebesség — alakitsatok gy, hogy a képzeletbeli film
sebessége n6jon, vagy csokkenjen;

12. A méretek kozotti Osszefiiggés — magasitsatok és
szikitsétek a képet, aztan szélesitsétek és alacsonyitsatok;

13. Iranyitas — helyezzétek a képet kilénb6z6 helyekre
(sajat személytinkkel szembeni helyzetekben) el6re, hatra,
fel, le;

14. A targy és alap kozotti 6sszefiiggés megvaltoztata-
sa — valtoztassatok meg szandékosan az észlelés targyat és
alapjat (egy elem lehet: a belsé figyelem kozéppontjaban,
vagy pedig része az alapnak) — a perspektiva megvaltozta-
tasanak elemei, melyekbdl egy adott helyzetre tekintiink: a)
beilleszkedés, vagyis a tapasztalat Gjraé¢lése, mindent a sajat
szempontbol nézve, b) disszociacié — azaz mindent ugy lat-
ni, kiviilrél, mint egy masik személy.
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Egy hasznos gyakorlat abban all, hogy megszokjuk,
hogy a negativ élményeket disszocialt médon éljik at, mig a
pozitivokat beilleszkedve.

1. Gyakorlat: a repregentdcids rends3erek edzésére hivatott, és a
neuro-lingisgtikai programozdshoz, tartogik. A kovetkezd utasiti-
Sok vonatkoznak ide:

* ,helyezkedjetek el kényelmesen, és lazitsatok tugy,

ahogy eddig tanultatok,

* cgyre jobban és jobban ellazultok, egyre mélyebben,

¢ most gondoljatok egy kellemetlen élményre, amely

boldogtalanna, depressziossa tett,

* probaljatok meg felidézni az eseményt minél vilago-

sabban,

* a mentalis képet probaljatok ezek utan minél jobban

elk6dositeni, minél szintelenebbé, zavarosabba tenni,

e észreveszitek, hogy ez a k6dos kép sokkal kevésbé

lehangol6.”

Altalaban akkor alkalmazzak, amikor egy szinész/ko-
reografusnévendék csalédott egy kevésbé sikertilt proba-,
egy nehéz nap utan, lecs6kkentve a hatasokat, reakciokat —
attéve a hatasokat a mindennapokba. Ugyanigy lehet alkal-
mazni a modszert egy sikeres helyzet utan — élénk, vilagos
szinekkel).

2. Gyakorlat: mentdlis edzést dltali megvaltoztatisa annak a
mddnak, ahogyan a szinész/ koreggrafusnivendék sajdt magihoz, vi-
szonyul kiilonbizd helyzetekben.

A dominans technikat alkalmazzuk: ,,a kézponti hely-
zet mentalis edzése”

* a szinész/koreografusnovendék ellazult allapotban

van, ¢s el kell képzelnie egy mentalis sémat, amelyben
a pozitiv eseményeket a kézponti vonal f6lé, mig a
negativakat e vonal ala.

 amikor a szinész/koreografusnévendék sikereket ér

el ennél a technikanal, sikertilnie kell, hogy sajat ma-
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gat helyezze kézponti helyzetbe, mely az 6nbizalom
novekedéséhez vezet.

Kellemes Pozitiv Kellemes
helyek tapasztalatok személyek
Kozponti helyzet
Kellemetlen Negativ tapa§z‘falatok Szemelyek,
helvek (szomorusag, akiket
Y depresszio) gyulolok

Természetesen, a hatékony kommunikacié anyagaban
a felel6sség, hogy megértessiik magunkat, tobbféleképpen
megjelenhet. Bizonyos foku passzivitas uralkodott el, mivel
kénnyedén azt hissziik, hogy ha a masik nem értette meg,
az azért van, mert makacs, vagy korlatolt a gondolkodasa,
vagy, ami még ennél is rosszabb, hogy ,,nem akarja” meg-
érteni. A N.L.P. kilonbozik ettdl: ,,Nem a szandék fontos,
barmilyen j6 is lenne az, hanem az eredmény, kézvetiténk
reakcioja, mely realis moédon értesit arrdl, amit eléidéztiink.”
(M. Dovero, E, Grebot, 1993).

Ez a kijelentés ,,a N.LL.P. alapszabalya a kommunikacié
anyagaban. L.ényegében arra a feed- back-re kell alapoznunk,
amelyet a masik felkinal nekink.”
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IV. FEJEZET.

A PSZICHOLOGIAI MODSZEREK
JELENTOSEGE A SZINESZ/
KOREOGRAFUSNOVENDEKEK
FELKESZITESEBEN

1. A SZINESZ/KOREOGRAFUSNOVENDEKEK
FEJEZETEKRE OSZTOTT, MEGTERVEZETT
FELKESZITESENEK LENYEGE ES JELENTOSEGE

A szinész/koreografusnovendékek felkészitésében nagy
jelent6séget tulajdonitottam a pszichologiai modszerek be-
vezetésének, valamint egyéb segédeszkozok alkalmazasanak
is, mely integrativ képességet alkosson a kitzott tervek és
célok megvaldsitasaban, a mtvészi performansz tekinteté-
ben, és a személyiség kifejlédésében.

Lényegében ez a képesség nem egy egyedi kontextus-
ban fejl6édik ki, hanem a testi kifejezés edzésének kilonleges
elemét képezve, akarcsak a ritmikaét és a tancét, kovetvén
az egyensuly képességének kifejlédését, a koordinaciés mu-
tatok novekedését, a felkészitési folyamat tudatositasi szint-
jének novelését, a szinész/koreografusnévendék fejlesztését
és tokéletesitését, a muvészi tancét, valamint a tanuld szemé-
lyiségének kifejlodését.

A reprezentacié bemutatasanak és befejezésének meg-
kozelitésében, vagy barmilyen mads szinészi/koreografia
megnyilvanulasban, egészen a vizsgaig, figyelembe kell venni
azokat a sokrétd lehet6ségeket, amelyek a felmeriilé problé-
mak megoldisihoz vezetnek a felkészités/edzés ideje alatt,
vagy azon kivil, a pszichologiai médszerek alkalmazasaval
egy ,,messzebb mend” kontextusban, hogy megel6zzik a
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telkészitésben az esetleges eltéréseket, valamint azon okbdl
kifolyélag, hogy a szinész/koreografusnévendékek felkészi-
tési tapasztalatain alapulva kijelentettiik, majd a teszteken
keresztiil bizonyitottuk, hogy az egyensuly és a koordinacio
nem felelnek meg a mtvészi performansz kovetelményeinek.

A szinész/koreografusnovendékek felkészitésének sze-
mélyessé tétele, mindenikiik fizikai és mentalis képességeinek
tiggvényében, ugy kell, hogy végbemenjen, hogy szamon
tartjuk mindenik szinészi performanszanak koveteléseit, de
ugyanugy a kollektiv jaték kovetelményeinek t6bbszoros
kapcsolatait 1s, melyek a koreografiaban és a mavészi alko-
tas megvalositasaban egy teljes egészet igényelnek.

A pszichologiai felkészités modszereinek végrehajtasan
keresztil megfigyelték a szinész/koreografusnévendékeknél
az onmeghatarozas fejlédésének tulajdonsagait, az 6nuralo-
mét, az érzelmességét, sajat tevékenységek tudatos iranyita-
sat, de ugyanigy megfigyelték a pszichomotorikus mutatok
névekedését, és a pszichomotorika elemeinek fejlédését, és
az ideomotoros reprezentaciokét is, a mivészi performansz
tekintetében.

A didkok felkészulésének/edzési folyamatinak vezeté-
sénél, a szinhazmuvészeti katedra mas tantargyainak kéve-
telményei szerint is, szitkséges volt, féleg a j6 eredmények
elérése érdekében, a tanarok kovetelményeinek a figyelembe
vétele is.

Nagy vonalakban betartottuk a szinész/koreografusné-
vendékekkel a fazisokban torténd felkésziilést: testi tudato-
sitas, 1égzési gyakorlatok, lazitas, képzelet, mentalis edzés,
ugy, hogy az ideomotoros reprezentaciok fejlédésének kii-
l6nleges tulajdonsagai voltak, a felkészilési fazisok fliggveé-
nyében.

A felkésziilési fazisok keretében az ideomotoros repre-
zentaciok fejlesztése a szinész/koreografusnovendékek mas
tertileteken is torténé folyamatos haladasaban valosult meg,
a képzési kontinuitas elveinek megfelel6n, anélkil, hogy
mas kérdéseket elhanyagolnank, beosztva a tevékenységhez
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sziikséges id6t, tiszteletben tartva a személy és a kozOsség
tulajdonsagait, és mindezt a mivészi performansz névelé-
sének és kedvezé eredmények elérésének érdekében prog-
ramozva.

Az ideomotoros reprezentaciok fejlesztésének fazisai
egy ¢év leforgasa alatt materializalédtak, mely év két sze-
meszterre oszlik — fazisok, melyek a testi kifejezés-, a tanc-
és ritmika kulonleges szakaszai, melyeknél a gyakorlatok
megosztasa, a tanclépéseké, a pszicholdgiai felkésziilésé, be-
illeszkedtek az éves tervbe.

A kévetkez6kben bemutatok egy éves programot, mely-
nek felosztasa az egyetemi évnek felel meg, beillesztve a
pszichologiai felkésziilést, és mas, fentebb bemutatott gya-
kotlatokat, a hipotézis/hipotézisek megvaldsitisa érdekében:

EVES TERV — SZERKEZETI ELEMEK —
2003-2004-ES EGYETEMI TANEV

Universitatea de Arte Targu Mures
Marosvasarhelyi Mavészeti Egyetem

AZ EGYSEGES OKTATAS LLEIRASA

ROMAN/ Szak: )
MAGYAR TAGOZAT SZINHAZMUVESZET
Tantargy megnevezése: Tanc és ritmika

A tantigyi kader csalad- és
keresztneve, egyetemi- és
tudomanyos fokozata

Szoke Istvan, egyetemi
gyakornok, doktorandusz.

Szemeszter: > & 6.
(2003-2004-es tanév).

Kreditszam: 2

Tantargy tipusa: Kotelez6

Oraszam: 6 6ra hetente Koz6s gyakorlatok
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UTALASI CEL.PONTOK:

. Nagy jelentéség tulajdonitasa a mozgas oktatasanak

és gyakorlasanak, az esztétikai mozgas fejlédésének
fontossaga (a mozgas mivészete, a tanc), a modern
pedagogia elképzeléseinek prizmajan keresztiil,

. A testi oktatas killonb6z6 moddszerei, melyek bizo-

nyos célok elérésére iranyulnak, a ruganyossag, hajlé-
konysag és mozgékonysag fejlesztése altal,

. Vonzébba, és kellemesebbé tenni, megvaldsitani, ra-

vezetni és megtanulni, belekostolni a tancok gazdag
skalajaba, folyamatosan javitva és tokéletesitve Sket,

. A test tudatositasi képességének felébresztése a szi-

nész/koreografusnévendékben, fogalmak, melyek
megalkotjak a lazitas technikait, a helyes 1égzés elsaja-
titasat, a motorikus-, és a ,,mozgasokat vezet6” prog-
ramok kialakitasat, a mentalis- és képzeleti edzést,
pozitiv gondolkodast,

5. Személyiség kifejlesztése.
TEMATIKA:
I. SZEMESZTER
/ ., . MEG_
HET TEMAK/TARTALMAK JE GYZESEK

A country-hoz

2 tanc (egy-egy
figura), sortanc, 1
tanc parban (egy-
szerd formay).

1. Bemelegités — aerobic.

2. Country (C) — 3 egyszerd tanc.
3. Ir tanc (DI) — alaplépések.

4. Hasizom-edz6 gyakorlatok.
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1. Bemelegités-aerobic.

2. Kering6 (W): alaplépés, zart valtas
(jobb/bal 1ab), forgisok — jobb/
bal, zart véltdsbdl, a jobb/bal At
forgasok Gsszekotése valtd 1épé- tancok meg-

& p nevezéséhez
sekkel. coviditéseket al-

3. Rock ,n” Roll (R’n’R): alaplépés, kOY c eke g )
helyvaltoztatas a partnerek kozott, amazun, ahogy

,, Co. . azok megjelennek
partnernd forgatisa jobb/bal kéz o sardiclekben. Pl
alatt, j/b-rol j/b-ra, helyviltozta- © (\7]</) T
tassal. ’ ’

4. Tanult tincok ismétlése (C,D,I).

5. Hat- és hasizom-edz6 gyakorlatok.

6. Egyszer 1égzbégyakorlatok.

1. Bemelegités botokkal kombinalva.

2. Cha-cha-cha (Ch): — alaplépések, A testi tudatosi-
Time Step, New- York, Kéz a tas gyakorlatai a
kézben, Spot Turn jobbra/balra, lazitasi technikak
harom cha-cha-cha. elsajatitasanak

3. Tanult tincok ismétlése (C, D, I, alapjat képezik, a
W). helyes légzéséit, a

4. Rock ,n Roll: — partnernd kezének | motorikus tanu-
cserélése hatul, lasét, és a moz-

5. 6sszekots 1épés, killonbozé figu- gasok iranyitd
rak, »programjainak”

6. Hat- és hasizom-fejleszt6 gyakor- | a kialakulasat, a
latok. mentélis- és kép-

7. Egyszert 1égzési gyakotlatok. zelberd edzését.

8. Testi tudatositasi gyakorlatok.

1. Aecrobic tipusu edzés ugrokotéllel
kombinélva.

2. Bécsi kering6 (V) — kisegité alap-
1épések, oldalra j/b, elmozdulds
elére-hatra, forgas j/b-ra, ugyan- A hely korlato-
azokkal a 1épésekkel. J/b-ra és b/j- | zasa érdekében
ra t6rténd forgasok Osszekotése réviditéseket
valtolépésekkel. alkalmazunk. Pl.:

3. Tanult tincok ismétlése és elmé- jobb-j, bal-b, stb.
lyitése.

4. Hasizom-edzé gyakorlatok.

5. Testi tudatositas- ¢s 1égzési gya-

korlatok.
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. Aerobic tipust bemelegités
kézisulyzok segitségével.

. Twist (Tw): alaplépés és klb. figurak.

. Beat (B): alaplépés és klb. figurak.

. Tanult tancok ismétlése (C, DI, W,
R’n’R, Ch,V);

. Hat- és hasizom-edz6 gyakorlatok.
. Testi tudatositas- és légzési gyakor-
latok.

A kézisulyzok
elosztasa elen-
gedhetetlen a
bemelegitésnél,
szem elGtt tartva
a lehet6ségeket,
hogy elkeriljik
a baleseteket, és
a motoros ké-
szulék sériiléseit.

. Aerobic tipusi bemelegités hasznos
gyakorlatokkal kombinalva (kaszas,
maszas, suly megosztasa, huzas,
tolas, egyensuly).

. Samba (S): alaplépések, Whisk
jobbra és balra, Whisk jobbra és
balra — Volta Spot balra és jobb-

ra, Promenade Samba Walks,
Stationary Samba Walks, Corta Jaca
és masok.

. Merengue (M): alaplépések és kii-
16nb6z6 mutatvanyok.

. Izomténus-edzé gyakorlatok (meg-
osztott eré a dinamikus rendszer-
ben hat, has, labak, mutatvanyok?
intreceri);

. Bgyszert lazitasi gyakorlatok.

Minden tiancot
mutatvanykom-
binacidkkal
kotink Ossze, és
ugy mutatunk
be, mint egy
el6adast. Egy-
szetl er6korok
alkalmazasa.
Az egyszerd
lazitasi gyakor-
latok abban
allnak, hogy
tudatositjuk a
fesziiltség és
ellazultsag ko-
z6tti kulonbsé-
get, ugy, hogy az
izomfesziltség
csOkkenésével,
és a testi pihe-
nés elérésével
csOkken a lelki
fesziiltség és a
$zOorongas is.
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—_

(@)}

. Acrobic tipusu bemelegités.
. Tanult tancok ismétlése (W, V, CH,

S, C, DI, R'n R, M, Tw, B);

. Rap (R): alaplépések, lépéstipusok.
. A tagokra és a robband erére kifej-

lesztésére valo

. gyakorlatok.
. Streching/nyujtas.
. Bgyszert lazitasi gyakorlatok.

Figyelembe kell
venni, hogy csak
egy jol felkészi-
tett lokomocios
apparatus
szamara fog-
juk hasznalni

a stretching/
nydjté modszert
(altalaban a kur-
zusok vége felé).

—_

Ut A LN

. Aerobic

tipusu
kézisulyzok segitségével.
Rap (R) — mutatvany-kombinaciék.

bemelegités

. Yenka (Y) — alaplépések.

. Br6kor és kitartas.

. Hatha-Yoégatipusulégzégyakorlatok,
. Jacobson-féle analitikus, progressziv

lazitasi modszer.

. Aerobic tipusi bemelegités ugréko-

téllel kombinalva.

. Quick step — negyed fordulas j/b-

ra, el6re-hatra, keresztezve. Jobbra
forgas kivarassal és mas figurak.

. Hip-Hop (HH): alapelemek és kom-

binaciok.

. Tancok ismétlése R, Y és masok.
. Er6- és kitartastejleszté gyakorla-

tok.

. Stretching/nyujtas.
. Progressziv, egyszerd gyakorlatok.

10.

. Acrobic tipusu bemelegités botok-

kal kombinalva.

. Hip-Hop: kombinalt figurak.
. Jive (J): alaplépések, Fallaway Rock,

Throwaway, Whip, stb.

. Szegmentacios erd fejlesztésére

szolgalé gyakorlatok,

. botok-, régzitett 1étra- és tornapad

segitségével.

. Progressziv 1égzési- és lazitasi gya-

korlatok.
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11.

. Aerobic tipusd bemelegités hasznos

gyakorlatokkal kombinalva.

. Jive: a mutatvanyok 6sszekotése

mutatvany- sorozatokka.

. Kering6: forgasok j/b, valtélépé-

sekkel kombindlva, tancként gyako-
rolva.

. Tanult tancok ismétlése.
. Hasizom-edz6 gyakorlatok.
. Lazito- és légzbgyakorlatok.

12.

. Aerobic tipusd bemelegités.
. Tango (T): alaplépések, forgis j/b-

ra, elmozdulas

. kilénboz6 irdnyokba, ritmusvaltas-

sal.

. Az Osszes tanult tanc ismétlése.
. Hat-, hasizom és szegmentacis

erbk fejlesztésére

. szolgal6 gyakorlatok.
. Légzési gyakorlatok és nyujtas.
. L.H. Schultz autogén edzése.

Az autogén
edzésnek az
alapjat egy
altalinos kon-
cepci6 all, mely
a személyiségre
vonatkozik, az
izmok- és belsé
szervek ella-
zulasara, lévén
val6jaban egy
pszichikai lazita-
si eszkoz.

13.

SIS

. Aerobic tipusd bemelegités.
. Tanult tancok ismétlése (W, V, T, Q,

Ch,S, ], C, DL Y, M, R, HH, Ro'R,
Tw, B);

. Minden izomcsoport tonusfejlesztd

gyakorlatai és

. stretching/nyujtas.
. Autogén edzés — I.H.Schultz.

14.

N —

. Aerobic tipustd bemelegités.
. Ismétlés, tanultak leellen6rzése.
. Autogén edzés — I.H.Schultz.
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II. SZEMESZTER

HET

TEMAK/TARTALMAK

MEG-
JEGYZESEK

N —

. Acrobic tipusu bemelegités.
. Tanult tincok ismétlése
. Akrobatikus Rock‘n’Roll, 6. és 9.

1épés.

. Minden izomcsoport tonusfejlesz-

t6 gyakorlatai.

. Lazito- és légzbgyakorlatok.

. Aerobic tipust edzés ugrokotéllel

kombinalva

. Akrobatikus Rock‘n’Roll, egyszerd

elemekkel, egyszerd

. akrobatika-gyakorlatok kombinaciéi.
. Koordinacié-fejleszté gyakorlatok,

melyek kilénb6z6

. tanclépéseket tartalmaznak: rapp,

hip-hop, disco.

. Hat- és hasizomedz6 gyakorlatok.
. Autogén edzés — I.H.Schultz.

. Aerobic tipusi bemelegités botok-

kal kombinalva.

. Boogie Woogie (BW): — alaplépé-

sek, kilonb6z6 figurak.

. Lambada (L): alaplépések, kilon-

b6z6 figurak.

. Hat-, hasizom és szegmentacids

erék fejlesztésére

. szolgal6 gyakorlatok.
. Autogén edzés — I.H.Schultz.

[\

UL

. Acrobic tipusu bemelegités

kézisalyzok segitségével.

. Boogie Woogie: mutatvanyok

kombinalasa.

. Tanult tancok ismétlése.

Er6- és kitartastejleszt6 gyakorlatok.

. Stretching/nyujtas.
. Autogén edzés — I.H.Schultz.
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. Aerobic tipustd bemelegités hasz-

nos gyakorlatokkal kombinalva
(kuszds, maszas, suly megosztasa,
huzas, tolas, egyensuly).

. BW ismétlés.
. Swing (Sw): alaplépések, kulénbo-

z6 figurdk.

. Br6- és kitartasfejleszté gyakorla-

tok.

. Autogén edzés — I.H.Schultz.

A pszichoton
edzsés alapja a
lazitas, mely tech-
nika a pszichikai-
és az izomlazitast
célozza, a szinész-
novendék minél
hatékonyabb ki-
kapcsolodasa- és
mentélis energia-
janak a konzerva-
lasa érdekében.

SIS

. Aerobic tipust bemelegités hasz-

nos gyakotrlatokkal kombinélva.

. Swing: — mutatvanyok kombina-

lasa.

. Charleston (Char): alaplépések és

kilonb6z6 fig. kombinalasa.

. Er6kor.
. Pszichoton edzés.

N —

N U1 A~

. Acrobic tipusu bemelegités
. Chatleston (Char): mutatvanyok

kombinalasa.

. Mambo (Ma): — alaplépések és

killonbo26 fig,

. Izomténus-fejlesztd gyakorlatok.
. Stretching/nyujtas.
. Pszichoton edzés.

N =

[S2RETNNEN)

. Aerobic tipusd bemelegftés.
. Disco (D): alaplépések és kiilon-

b6z6 fig.

. Tanult tincok ismétlése.
. Hat- és hasizomedz6 gyakorlatok.
. Pszichoton edzés.

—_

[S2RE NNEN)

. Acrobic tipusu bemelegités.
. Disco (D): mutatvanyok kombi-

nalasa.

. ErSkor.
. Stretching/nyujtas.
. Légzési- és imaginacids gyakorla-

tok.

Az imaginarius
gyakorlatoknal
el6szor ezen fo-
lyamat ajanlott
témait alkalmaz-
zuk.
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1. Aerobic tipusd bemelegités.
2. Gorég tanc, ,,Sirtakis” (Si): alaplé-
10. pések és kib. fig,
3. Izomténus-fejleszté gyakorlatok.
4. Imaginarius gyakorlatok.
A mentalis- vagy
ideomotoros
edzés a moz-
gasok és tettek
1. Aerobic tipust bemelegités reprezentacidinak
kézisulyzokkal kombinalva. fenntarto- és
2. Argentin tang6 (T'A): alaplépések, | erdsité folyamata,
11. kilénboz6 figurak. melynek hatasa
3. Iszemeszter tancainak ismétlése. a neuromuszku-
4. Hasizomedzé gyakotlatok. laris forméciok
5. Mentalis edzés. aktivaldsa, és a
gyakorlati tevé-
kenység haté-
konysaganak
novelése.
1. Aerobic tipusu bemelegités botok-
kal kombinalva.
2. Argentin tang6 (T'A), klb. figurdk
12. kombin4cidja.
3. II. szemeszter tancainak ismétlése.
4. Egyensulyfejleszt6 gyakorlatok.
5. Mentalis edzés.
1. Aerobic tipusu bemelegités ugro- ﬁ pozIty gon}dol—
N . odis abban 4ll
kotéllel kombinalva. hoov tallé unk,
2. Argentin tangd (TA): klb. figurak . b%sc’i nep]a five
13. kombinicicja. .
3. Tanult tincok ismétlése. ” ,g P
R P ruktiv és Oszton-
4. Készségtejleszts gyakorlatok. p datokat
5. Pozitiv gondolkodasi gyakorlatok. ?O mondatoka
ogalmazva.
1. Aerobic tipusd bemelegités.
14, 2. Tancok ismétlése.
3. Ismeretek ellendrzése.
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Az ideomotoros reprezentaciok fejlesztését szolgald
modszerek elsajatitasanak stratégiaja a két tanév alatt tiszte-
letben tartott egyes beavatkozasi utasitasokat a pszichomo-
torika értékek fejlesztésében, és folytonossagot biztositott
a szinész/koreografusnévendékek specifikus képzésében,
mely a kovetkez6kbol allt: a modszerek és eszk6zok beavat-
kozasi periddusainak felosztasa egy egyetemi tanévre, két
szemeszterre, anélkil, hogy nyilvanvalé médon kévetnénk
csak az ideomotoros reprezentaciok fejlédését, hanem ugy,
hogy a szinész/koreogrifusnévendékeket alaposan és meg-
telel6en felkészitsiik, egyes modszerek alkalmazasaval: pszi-
chologiai felkészités, és a személyes technikak tokéletesitése,
kontextusban a k6zosséggel, valamint annak felismerése,
hogy ez milyen hatassal van a tanul6 sz6 szerinti fejlédésére
a felkészités/edzés folyamataban, és bizonyos-, minél maga-
sabb fokd performanszok megkozelitésében, az aktualis- és
jovébeli mtvészi tevékenységben.

[jgy cselekedtiink, hogy osztom azon elgondolast, hogy
az ideomotoros reprezentaciok fejlesztésének érdekében
torténd ismeretek felhalmozddasai nem révid id6 alatt men-
nek végbe, hanem hosszabb id6tartamra van sziikség ahhoz,
hogy az eszk6zok és a pszichologiai felkésziilés modszerei
mukédésbe 1épjenek.

Ahhoz, hogy ezt a tényt részletezziik, annak az idStar-
tamnak a megfigyelésére alapoztam, mely a testi kifejezés-,
tanc- ¢és ritmika edzésének rendelkezésére all, s amely kevés
a kittizott célokhoz mérten.

Természetesen killonb6z6 felkésziltségi fokon allé di-
akokkal volt dolgom, dgy, hogy még a legfelkésziiltebbek-
nél is — annak ellenére, hogy sok mozdulat fiigg6vé valik a
mar kialakult reflextevékenységtdl, a tanclépések megtanu-
lasaban és elmélyitésében, az 0j koreografiakban-, a tancze-
ne kilénb6z6 ritmusaira torténé végrehajtas hosszabb al-
kalmazkodasi id6t igényel, mint a kimondott megvalositas,
mint ahogy a pszichomotorika értékek atfogo felkészitése is.
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A vesztibularis koordinaciot és egyensulyt kiemel6 kez-
deti tesztek eredményei megmutattak nekem azt a tényt,
hogy a szinész/koreografusnovendékek nem rendelkeznek
a mivészi performansz altal megkovetelt szinttel, ami iga-
zolja tgy a kisérleti valasztasomat, az ideomotoros repre-
zentaciok-, koordinacié- és egyensuly fejlesztésébe torténd
beavatkozasokat, mint egy jovobeli kutatast ezen kitarto je-
lenség okaira vonatkozdan.

Eppen ezért a pszichologiai felkészités modszereinek
¢és eszkozeinek alkalmazasara ugy kell gondolnunk, mint
egy fejlesztési programra, melynek hasznalata Osszefug-
gésben van a specifikus motoros készségek csomagjaval, a
specifikus edzés/felkészités kontextusaval, a szinmlivésze-
ti katedra mas tantargyainak kévetelményei fiiggvényében,
mivel mindezek versengenek egymassal a végeredmény te-
kintetében, ami nem mas, mint a szinészi/koreografusi pet-
formansz novelése, a szinész/koreogrifusnévendék sze-
mélyiségének fejlesztése, és a diak azon utjanak egyengetése
nagyszeru célja felé, hogy szinésszé/koreografussa valjon.

2. ADATOK ES EZEK ERTELMEZESE

A tesztek eredményeinek Gsszehasonlitasa és elemzése
¢érdekében tablazatokat alkalmazunk minden egyes szakasz
eredményeivel, és az alanyok fejl6désének grafikonjaival
csakugy, mint az SPSS program statisztikaival, ahogy az lat-
haté minden egyes teszt fiiggelékében.

A helyzet-indikatorok mellett alkalmaztuk az 6sszeget,
allagot, atlagos eltérést, standard eltérést (diszperzi6, mely
megmutatja az egyének kozotti eltérést, a valtozo tényezd
tiggvényében). Az alapkoncepcio az értékek eltérése, és er-
16l grafikon is készilt. A két csoport (kisérleti- és megfigye-
16/tant) kozott kilonbségek jelentdségének felméréséhez
hasznalt médszert a y2 (chi a négyzeten) kritériuma alap-
jan valositottam meg, melyek értékeit specialis tablazatok
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foglaljak magukba, a kiszamitott eset szabadsagi fokanak
megfeleléen, igy a y2 a szabadsagi fokokkal [G.l. = (r — 1)
(c— 1); ahol r = sor, ¢ = oszlop] tablazat utan kiszamolva
kertilhetnek f6lé vagy ald a megengedett kiiszébnek (0,05 és
0,01), és kovetkeztetésképpen elismerjiik vagy elutasitjuk a
nulla-hipotézist, az eredményeket fontosaknak vagy jelen-
tékteleneknek vélve.

A statisztikai méréseket és szamitasokat elvégeztik ugy
a kisérleti csoporton, mint a tandkon is. A személyes- és leird
mutatok ellenbrzése utan felfigyeltiink arra, hogy mindkét
csoportnal (kisétleti- és megfigyel6/tant) fejlédés mutatko-
zott a pszichomotoros mutatok terén. A kisérleti csoportnal
az eredmények jobbak, mint a megfigyel6knél (akiknél nem
avatkoztunk be pszicholégiai felkészité modszerekkel), ami
azt bizonyitja, hogy az ideomotoros reprezentaciok fejl6dé-
sébe val6 beavatkozas érvényes volt.

Egyes esetekben nehezebb volt a fent emlitett folyama-
tok alkalmazasa, mivel a mutatok nagyobb értékeivel fog-
lalkoztunk, valamint centiméterekkel az Egyenes vonal teszt
esetében, és fokokkal dolgoztunk a forgas soran, a Matorin
tesztnél, ami megnovelte az atlagot is, mint ahogy a standar-
doktdl val6 eltérés mutatoit, és az atlagok hibait. Masik oka
a tesztek értékeinek a megnovelésében a kisérleti alanyok
csokkent 1étszama, melyhez hozzaadodtak az egyes szemé-
lyek kiilonleges fejl6dései (pozitivak és negativak). Ez a tény
a jelenségek mindségi ellendrzését készitette el6, melyben
nagy segitségemre volt a tesztek méréseinek grafikus értel-
mezése is, melyek egy egyszerti vizualis 6sszehasonlitas ré-
vén bebizonyitja a kutatas hipotéziseit.

A fentemlitettek indoklasahoz bemutatok néhany mu-
tatot, és ezek értelmezését az SPSS program fiiggvényein/
funkciéin keresztil, melyek bebizonyitjak a szinész/koreo-
grafusnévendékek pszicholégiai felkészitésénél hasznalt
eszk6zOk és modszerek érvényességét. A korabbiakban be-
mutatott folyamatok eredményeinek statisztikai szamitasai-
val kezdjiik, és ezeket értelmezzik az Egyenes vonal-, Matorin
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teszt és Flamingd teszt (az Eurofit-bdl) segitségével, mind-
egyiket kulon részletezve.

A bemutatéban csak a csoportok leiré folyamataival
dolgoztam. A két csoport személyes mutatoi: kisérleti és
megfigyeld, a tesztelési fejezet ideje alatt (kezdeti, kozbees6
¢és végs6) megfigyelhetSek a dolgozat figgelékeiben.

2.1. Motorika probak

2.1.1. Egyenes vonal teszt

Csoport kJ obb . J (,)bb,, Bal . l}3al “ Ijzfi_ \,/égscji
ezdeti | végs6 | kezdeti | végsé | ... | tallépés
tullépés
Kisérleti
Mean 31 12 32 14 =77 -31
N 15 15 12 15 15 15
StdDev 39 17 56 27 80 32
Tanu
Mean 14 9 42 27 -69 -38
N 12 12 12 12 12 12
STDDev 18 11 63 37 59 31
Osszeg
Mean 24 11 36 20 -74 -34
N 27 27 27 27 27 27
StdDev 32 14 58 32 71 31

3. Tablazat. A ket csoport eredmeényeinek dssgehasonlitasa
a végsd fazisban.

Ahol: Mean = atlag/k6zép érték, Std.Deviation = stan-
dard eltérés, N = alanyok szama.
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Teszt statisztika

2| 51 5| 5 | @ a
CHI—négyzet 44296 47.370| 45.222| 34.333| 16.111| 16.815
df 10 7 9 7 11 12
Asymp. Sig. 000 .000] .000| .000| .137| 157

4. Tablazat: Chi négyzet kritériuma - y2

Ahol: Chi négyzet = y2; df = szabadsag fok; Asymp
Sig. = jelentbségi kiiszob

DR INI = A
eltérés jobbra, kezdeti  \  —a személy vesztibularis
DR FIN = koordinaciéjara vonatkozik.

eltérés jobbra, végsé

ST INI =

eltérés balra, kezdeti . —az egyensuly fejlédési
ST FIN = szintjére vonatkozik.
eltérés balra, végsé J

DEP 1 = 3 - megallas lépésbl
kezdeti tallépés . a végso jelzés elbtt
DEPF = a fejlédés szintjének
végso tullépés J alabecstilését jelenti.

—avonal végsé jelzésének atlépése hasonlo az alanynak
a performanszra vonatkozo tulbecstilésével (a mi esetlink-
ben ez nem relevans)

— a mutatokat centiméterben fejezziik ki.
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Az Egyenes vonal teszt grafikus értelmezése a végsé sza-
kaszban az alabbi harom grafikonon figyelhet6 meg:

1. Grafikon: a tulértékelés és alulértékelés atlagainak
Osszehasonlitasa a két csoport — kisérleti és megfigyel6 —

tagjainal, a kezdeti és végsé fazisokban.

Egyenes vonal teszt — a tallépések értéke

0

-10

-20

-30

-40 B kezdeti tillépés

50 B végsS tillépés

50

70

-30

90

— a tullépések értéke cm-ben kifejezve
1. Grafikon
kisérleti tanu

kezdeti tallépés =77 -69
végsé tallépés -31 -38

Az alanyok fejl6dési atlagértékeinek 6sszehasonlitasa-
bol — kezdeti és végsé fazisba — megjegyeztiik: a tulbecsii-
1és szintjének szempontjabdl egyetlen csoport tagjanal sem
fordult el6 tullépési eset, ugy a kezdeti fejlédésnél, mint a
végsonél; alulbecstilés szintjiének csokkenése a kezdeti fej-
16déshez képest; a kisérleti csoport atlagban 31 cm atlagra
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csokkentette az alulértékelést, és a megfigyelé csoport javi-
totta az el6bbi értékeit.

A jelentéség elemzésének szempontjabdl feltinik egy
Osszefoglal6 analizis keretén belil, hogy a jelentés mutatdja
hozzatartozik az altagok Osszehasonlitasaban az elfogad-
hatésag hataraihoz, tehat a megallapitottak valodisaga nem
vonhat6 kétségbe.

Az Egyenes vonal-teszt eredményet jelentések az egyen-
stly- és a motoros-vesztibularis koordinaci6 szempontjabol
(eltérés balra-jobbra), az alanyok nagyrészénél felttnik az
egyensulyi paraméterek névekedése, ami azt jelenti, hogy
az alanyok pozitivan reagaltak az egyensulyfejleszté mun-
kamodszerek alkalmazasara.

2. Grafikon: Az eltérések értékei a koordinacionak ko-
szonhet6en — Egyenes vonal — végsé fazis

Egyenes vonal teszt — jobbra val6 eltérések értékei

m eltérés jobbra,
kezdeti

m eltérés jobbra,
végsd

kizérleti tand

2. Grafikon

A végsé motoros-vesztibularis koordinacié jobb, mint a
kezdeti, mivel a kisérleti csoportnak jobb eredményei voltak
a kozépértékek szempontjabol, 6sszehasonlitva a kezdeti ér-
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tékeket a végsSkkel, mint a megfigyel6 csoportnak, melynél,
annak ellenére, hogy a kezdeti értékeik jobbak voltak, javi-

tottak az eredményeiket.

3. Grafikon: Egyenes vonal-teszt végsé fazisaban az el-
térések eredményeinek Gsszehasonlitdsa

Egyenes vonal-teszt — Balra val6 eltérések értékei

Kozépérték cm-ben kifejezve

45
40
35
30
25
20
15
10

5

0

kisérleti

tand

m eltérés jobbra,
kezdeti

m eltérés jobbra,
végsd

3. Grafikon

Az egyensuly esetében sokkal jobb fejl6dés figyelhet6
meg a kisérleti csoportnal, amit magunk is igy kivantunk a

kisérlet soran.

2.1.2. Matorin teszt

Matorin-teszt vizsgalatot a statisztikai adatok- és a leiré

funkciok megfigyelése utan végziink.

csoport k]e(;lslgd jobb végsé | bal kezdeti | bal végso
kisérleti
Mean 351 363 338 354
N 15 15 15 15
StdDev 29 28 30 25
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szemlélo
Mean 305 318 323 335
N 12 12 12 12
StdDev 60 56 48 45
Osszeg
Mean 331 343 331 346
N 27 27 27 27
StdDev 50 48 39 36

5. Tabldzat: 1 eird funkciok/ fiiggvények értékei
— Matorin teszt — végsd szakasy

Teszt-statisztikak

Jobb Jobb Bal Bal
kezdeti végsd kezdeti végsd
Y2 24.741 19.148 19.333 12.444
df 10 13 8 14
Asymp.Sig. .006 119 .013 571
6. Tablazat: y2 kritérinm, a jobbra és balra forgasndl
— Matorin teszt
Ahol:
DR_INT (jobb_kezdeti) = )

forgas jobbra, kezdeti,
DR_F(jobb_végs6) =
forgas jobbra, végsé,
ST_INI (bal_kezdeti) =
torgas balra, kezdeti,
ST_F (bal_végs6) =
forgas balra, végso.
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Kozbejohetnek még:

— keresztezé eltérések foldre téréskor, a jobbra vagy
balra torténé forgasok utan — a vesztibularis koordinaciot
bemutatva.

— oldaleltérések fold eléréskor, a jobbra vagy balra tor-
ténd forgasok utin — egyensuly keretében torténd fejlédés/
valtozas

— a mérések forgasi fokokban toérténnek (geometriai

fokok).

Megfigyelhetjiik a tanulmanyozott valtozé-parok at-
lag értékeinek értelmezésekor, hogy jo iranya fejlédések-
kel van dolgunk a kisérleti csoport alanyainal egyensuly- és
vesztibularis koordinacié szempontjabol.

4. és 5. Grafikon: A két csoport alanyainak viszonyla-
gos fejlédése a Matorin-teszt keretein beliil, kezdeti és vég-

s fazisban.

Matorin teszt — forgas jobbra

370
¢
N | 360
2
o | 250
X
£ 340 + _
< | 2304 m forgas jobbra,
5 a
fg 330 - :ezd'etll -
= m forgds jobbra,
8| 310 e
S végsd
S | 300
S | 290
£ | 280
& | 270
© kisérleti tand

4. Grafikon

A pszichologiai felkészités modszereinek alkalmazasa
utan megndtt az altalanos koordinacié (mint atlagérték) 351
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fokrol 363 fokra (forgas jobbra) és 338 fokrol 354 fokra,
balra.

Matorin teszt — forgas balra

360

355

350

345

340 mforgas jobbra,
335 kezdeti

330 A -] folrga'“s jobbra,
375 Vegso

320
315
310
305

atlagértékek forgasi fokokban kifejezve

Kisérleti tand

5. Grafikon

A paraméterek statisztikai kiszamolasa akkor is relevans,
ha az altalam végzett szamitasoknak volt bizonyos szubjektiv
foka, anélkul, hogy a kutatasban akadalyt képezne, aminek
nem kell feltétleniil bizonyos kovetkeztetések elutasitasahoz
vezetnie, hanem levonhatdak a vizsgalat nyoman, grafikus
modszer segitségével (lasd a grafikonokat).

355
2350

= M. kezdeti balra

335 | M, kezdeti jobbra

2320
325

forgasi fokok

l&nyok fidk

6. Grafikon
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370

3658

260

= M, végsh jobbra
355

o M . végsd balra
250

245

forgasi fokok

340
lanyok fidik

7. Grafikon

6.,7.,8.,9. Grafikonok: a két csoport alanyainak fejl6-
dése nemekre leosztva a Matorin-teszt két fazisaban (kezdeti
és végso).

Matorin teszt — megfigyel6 csoport — kezdeti és végsé
értékek

SIS0

300

250

200 = R, kesodet

Jjobbra
m M, kezdet
balra

150

100

forgasi fokok

lamyok Tk

8. Grafikon

400

350

250

= M, vegsd jobbra
M, vegss balra

200

150

100

S0

forgasi fokok

lanyok Tlak

9. Grafikon
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A Matorin teszt grafikonjainak ellenérzése arra késztet,
hogy megillapitsuk, hogy a szinész/koreogrifusnévendé-
kek a kisérleti csoportbdl sokkal jobb — forgashoz sziikséges
— koordinaciora tettek szert a pszichologiai felkészitésnek
koszonhetben, a végrehajtas mennyiségi novelése altal. A ki-
sérleti csoport jobb koordinacidja, ellentétben a megfigyel6
csoportéval, arra enged kovetkeztetni, hogy az alkalmazott
eszkozoknek megvolt az elvart eredményiik, bebizonyitva
igy érvényességtiket.

A Matorin-tesztnek nincs idébeli kotlatozasa, ami ko-
rultekintésre int az eredménnyel kapcsolatban, atfogd ér-
telemben azonban megorvendeztet. Ugyanakkor, a ki-
sérletalanyok részvétele a tesztelés masodik és harmadik
tazisaban kovetkezett be, sokkal nagyobb tudatositasi fokkal
a figyelemre és az Osszpontositasra nézve, anélkil, hogy tal
nagy fontossagot tulajdonitanank az eredménynek (minél
nagyobb forgas), fontosabb, hogy a végrehajtas minél toké-
letesebb legyen a foldetérésnél.

A fidk-lanyok atlageredményeinek 6sszehasonlitasa ér-
telmében megfigyelhetjik a 6., 7. és 8., 9. Grafikonon a per-
formansz novekedését mindkét csoportnal, nagyobb hang-
sallyal a lanyoknal, kiillonosen a balra fordulasnal, mely az
egyensuly fejlesztésének szitkségességét emeli ki, és a szi-
nész/koreografusnévendékek csoportjainak esetleges ho-
mogenizalasat, amennyiben a mivészi alkotds megkoveteli.
Természetesen az egyéni eredmények tobbet nyomtak a
latban az dsszehasonlitaskor, de be akartam mutatni tdmo-
ren a fidk-lanyok alcsoportok atlagait, hogy megjegyezziik
a homogenizaciot is a tevékenységi eszkézok és modsze-
rek alkalmazasa nyoman, azzal a megszoritassal, hogy te-
vékenykednitk kell a tovabbiakban is, teljes odafigyeléssel.
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2.1.3. Flamingo6-teszt

A statikus egyensuly tesztjének szempontjabol — Fla-
mingo-teszt — ellendrizhetjiik a statikus- matematikai fiigg-

vények tablazatait.

csoport kezdeti végsS

kisétleti

Mean 1 0
N 15 15
StdDev 1 0
megfigyel6

Mean 1 1
N 12 12
StdDev 2 1
Osszes

Mean 1 0
N 27 27
StdDev 1 1

7. Tabldzat: a fejlidések leird funkcidinak értékei
subiectilor — Flamingd tesgt — végsd fazis

Teszt-statisztikak

kezdeti végs6
X2 28.741 28.667
df 4 2
Asymp.Sig. .000 .000
8. Tablizat
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Ugyanigy megfigyelhetjiik a két csoport kisérleti ala-
nyainak fejlédését a 10. Grafikonbdl is, amely ugyanarra a
tesztre vonatkozik. A szamok a gerendarol valé esések ko-

zépértékét jeloli egy hatékony pillanatban.

esések atlagértéke

kisérleti

B kezdeti

10. Grafikon

Flamingo-teszt nemekre osztva: 11.-12. Grafikon

Teszt-sztatisztikak

MAS_kezdeti MAS_végsé
x2 11.400 11.267
df 3 1
Asymp.Sig 010 001

9. Tablizat
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°  kezdeti
:% B végsh
lanyok fillk
11. Grafikon
Teszt-sztatisztikak
MAS_végsé MAS_kezdeti
Y2 6.500 11.333
df 2 4
Asymp.Sig .039 .023
10. Tabldazat
% & kezdeti
E B végsd
[0}
lanyok fiak
12. Grafikon
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11.-12. Grafikon: Flamingo-teszt végs6- és kezdeti fazi-
sal, a megingasok atlaga a kisérleti- és megfigyel6 csoportok-
nal, valamint a lany-fia alcsoportoknal.

A grafikus értelmezés esetén megjegyzendd, hogy a
nulldhoz kozeli fejlédések értékesebbek.

Megallapithato, hogy az ideomotoros reprezentacidk fej-
lesztési modszereinek bevezetése nyoman a statikus egyen-
suly mutatoi (Flamingd teszt) a kisérleti csoportnal — végsé
tazisban — sokkal magasabbak, mint a kezdeti fazisban, va-
lamint a megfigyel$ csoport végsé fazisaban.

Ez a tény a pszichologiai felkészités modszerének valo-
disagat bizonyitja, miutan kisérleti alanyokon probaltuk ki
Oket, és arra is felhivja a figyelmiinket, hogy milyen fontos a
szinész/koreografusnovendékeknél az egyensuly fejlesztése.

A Flamingo-tesztnél felfedezhetjik, hogy a lanyok
eredményeinek jobb paraméterei voltak, mint a fidkénak —
mindharom tesztelésnél. Ez a gyakorlat azt bizonyitja, hogy
a lanyok statikus egyensulya sokkal jobb, mint a fiaké, és
jobban is alkalmazkodnak a teszthez.

A csoport fejlédésének szempontjabodl felfigyelhetiink
arra, hogy a legtobb kisérleti alany fejl6dott.

A kisérleti- és a megfigyel6 csoportokbol az alanyok
tejlédése a fentemlitett teszteknél (Egyenes vonal, Matorin,
Flamingo), akarcsak a kezdeti, k6zépsé és végsé fazisok,
megtalalhatoak a dolgozat figgelékeiben. Fejlédésiik muta-
to1 segédeszkozil szolgaltak a statikus-matematikai fliggveé-
nyek matrixanak, amelyet felhasznaltam jelen dolgozatom-
ban, melyet be is mutattam, mindegyik teszt magyarazataval
egyutt.
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V. FEJEZET.
KOVETKEZTETESEK ES AJANLASOK

1. KOVETKEZTETESEK

1. A szakirodalom atnézése utan megallapithat6, hogy
jelenleg végeznek kutatasokat, melyek a testi tudatositassal,
a lazitassal, a psichoton edzéssel, kiillonb6z6 tevékenységek-
ben iranyitott képzelettel foglalkoznak, ami a téma iranti ér-
dekl6dés aktualitasat bizonyitja, szemben a kutatasok alkal-
maval felmerilé problémakkal.

2. A testi kifejezés edzésére vonatkozoé szakirodalom
tanulmanyozasa a szinpadi tanc keretén beliil azt bizonyitja,
hogy annak ellenére, hogy mas agak is tanulmanyozzak (pl.
ktulénbo6z6 sportok), a szinész/koreografusnévendékek el-
méleti és gyakorlati képzése nem fordit megfelel$ figyelmet
az ideomotoros reprezentacioéra a mozgasok koordinalasa-
ban, melyek sziikségesek a kulénleges technikakhoz, nem
létezvén még ilyen jellegli tanulmanyok.

3. A testi tudatositas modszereinek bevezetésére vonat-
kozo kutatasok eredményei, a lazitasi technikak megtanulasa,
a helyes 1égzés elsajatitasa, a motorikus tanulasé, valamint a
mozgasok iranyitasi ,,programjainak’ kialakuldsa, a szinész/
koreografusnévendékek mentalis- és imaginativ edzése bi-
zonyitja a kisérleti csoportba tartozok altal elért magas szin-
tet, a tesztekbdl kitinben, a kovetkez6képpen:

— statikus egyensuly — az percenkénti 1 egyensulyvesztés
atlagatol 0 egyensulyvesztés/perc-ig a Flamingo-tesztben,

— dinamikus egyensily — 36 cm 4tlag 20 cm eltéréssel
balra, és 24 cm atlag 11 cm eltéréssel jobbra, az Egyenes
vonal tesztben,
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— altalanos koordinacié — a Matorin-tesztben 331 fok-
16l 343 fokra nétt (forgas jobbra), és 331 fokrdl 346 fokra
(forgas balra).

4. A végso6 tesztelések soran a kisérleti csoportnal elért
magas eredmények, 6sszehasonlitva a megfigyelé csopor-
téval, feltarja nekiink az ajanlott modszerek, technikak és
eszk6z0k alkalmazasanak sziikségességét a szinész/koreo-
grafusnovendékek edzésében/felkészitésében, ami elvezet
a szinész/koreografusnévendékek csoportjainak homoge-
nizalasahoz a személyes- és csoportos technikak tokéletesi-
tése, a performanszok névelése, valamint a miivészi tokély
elérése altal.

5. A mentalis edzés gyakorlasanak oktat6 hatasai is van-
nak a tanulokra nézve, a tevékenység tudatositasi szintjének
novelése-, a gondolkodas-, a koncentracié képességének
névelése altal, és — altalaban az 6nmeghatarozas- és a sajat
tevékenység tudatos iranyitasa altal.

2. AJANLASOK

E dolgozat hasznossagat figyelembe véve, alkalmazasat
tanc- és ritmika-szakos tanaroknak ajanlom, a testi kifejezés
edzéséhez, mas edzSknek és tanaroknak, szinész/koteo-
grafusnévendékeknek, testnevelés- és sport-szakos diakok-
nak, szinészeknek, tancmutvészeknek, koreografusoknak és
mindazoknak, akik szeretik a mozgast/annak kilonb6z6
formait.

Az ajanlasok az elméleti ismeretek javitasara vonat-
koznak:

— a tancnak, mint mozgasi mivészetnek az elsajatitasa
és atértelmezése, melynek tudomanya sajat elméleten és me-
todikan kell, hogy alapuljon,

—az elméleti részt tartalmazo fejezet, melynek szerkeze-
te tanctorténetet is tartalmaz, a tanc alapfogalmait, pszicho-
motorikat, és hasonléképpen az alkalmazott pszichologiai

308



7 Fejezet. Kovetkeztetések és ajanldsok

felkészités modszereinek megkdzelitését foglalja magaba, a
tancmuvészetnek a szinmavészetbe val6 beagyazasanak tu-
domanyos megalapozasa érdekében.

— a koordinaci6 fejlesztési modszerének vizsgalata az
egyensulyi paraméterek novelése alapjan, és a tevékenység
eszkozeinek szinrevitele, a motorikus értékek novelésének
figyelembe vételével, valamint a specifikus készségekkel.

— az elmélet elsajatitasa szakaszos felkészités altal, mo-
dern munkarendszerrel a szinész/koreografusnévendék fel-
készitésében.

— a gyakorlati tantervi tertleten ajanlom: a ritmika és
tanc tantargyanak javitasat, akarcsak a testi kifejezés edzé-
sét, az ideomotoros reprezentaciok altal, a testi tudatositasi
technikak-, a 1égzés-, lazitas-, pszichoton edzés-, mentalis-
és iranyitott képzelet altal, a tanchoz sziikséges képességek
tokéletesitése érdekében, a kreativitas- és a képzelet tevé-
kenységében, valamint a személyiség kifejlesztésében.

— a dolgozatban megjelend tesztek alkalmazasa, mint
ismétlési eszkoz a szinész/koreografusnovendékek részére,
a koordinacios- és egyensulyi lehetéségek felfedezése érde-
kében, ezek kijavitasa, jobbitasa, és teljesitményiik szinpad-
ra alkalmazasa érdekében.
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FUGGELEKEK

1. Egyenes vonal — kisérleti csoport
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Fiiggelékerk

2. Matorin-teszt — kisérleti csoport

Esaladne,v’ Nem MI_jobb MI_bal MF_jobb MF_bal
eresztnev
BE. N 360 315 370 345
BE. N 405 360 410 370
B.B. F 360 375 375 375
B.B. F 345 315 360 345
BE. N 315 315 335 335
GYA. F 360 360 360 360
M.T. N 315 270 330 300
O.A. N 315 325 325 330
TK. N 360 360 375 375
TE. N 360 360 375 375
TL F 405 375 420 400
B.B. F 360 350 370 360
S.CS. F 345 315 360 345
BA. F 315 315 325 325
B.M. N 340 360 360 365
Matorin teszt — megfigyelS csoport
Coalddndv, o) MLjobb MI_bal MF_jobb MF_bal
keresztnév
KA. F 315 315 340 340
A.CS F 320 370 325 370
E.G. F 190 225 215 230
M.S. F 360 370 360 370
R.E. N 235 270 245 300
ML N 280 315 290 320
G.H. N 345 360 360 370
K.B. F 345 315 360 345
H.A. F 315 335 320 340
TA. F 360 370 370 385
K.B. F 375 360 380 370
LR. N 225 270 245 285
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Fiiggelékerk
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