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»Sztanyiszlavszkij élete utolsdo éveiben felfedezte, hogy az érzések
rogzitése lehetetlen, mivel azok akaratunktol fuggetlenek. Nem akarunk
szeretni, mégis szeretiink, és vice versa. Az érzések fiuggetlenek az
akaratunktol, tehat lehetetlen tudatosan reprodukalnunk éket, legfeljebb
er0szakkal kicsikarhatjuk magunkbol a megfeleld érzésfajtat, amit
egyébként sok szinész megtesz, de ami végs6 soron nem autentikus.”?!

Kutatdsom célja kisérletet tenni egy olyan mozgaspedagdgia
kialakitasara, mely a figyelem iranyitdsara, a testtudatos munkara és a
proprioceptiv érzetek megfigyelésére épul. A technika segitségéevel
érzelmi allapotot hangolunk eld a szinészben vagy a tancosban. Majd
ebben az 4allapotban keletkezd proprioceptiv érzetek impulzusai
mozgasra késztetik a testet. Az igy létrehozott kifejezések a mentalis
folyamatok fesziiltségétél mentes, természetes mozdulatok lesznek.
Mivel a modszer a mozgasra epul és a mentéalis folyamatok
kontrollalasara torekszik, ezért az affektiv mozgaspedago6gia nevet
adtam neki. Meghatarozo része a hatha joga rendszere, amely a figyelmi
képességek fejlesztésében és a proprioceptiv érzetek tudatositasaban is
segit.

Kutatdsom tézise, hogy érzelmeink és gondolataink befolyasoljak a
kifejezddo reakcidinkat. Ezért elkezdtem keresni a lehetdségét annak,
miként tudok természetes mozdulatokat Iétrehozni. Felvetésem szerint
ezt agy érhetjik el, hogy a kivant cselekvéshez kapcsolodd érzelmi
hatteret a mozgdssal eléhangoljuk a szinészben vagy a tdncosban, ¢és
ebbdl az allapotbol szdrmaztatjuk a mozdulatunkat vagy mas kifejez6do
reakcionkat.

A felvetésemre a neuroldgiai tanulmanyok és az affektiv pszicholdgia
diszciplindi modszeres kutatdsan keresztil kerestem a valaszt. A
kutatashoz  emellett ~markansan hozzajarultak a meghatarozo
pszichofizikai tréningek megismeréséb6l szarmazd tapasztalataim.
Miutan tobb mint harminc év tdncmiivészi, szinhazi, és pedagdgusi
tapasztalatat kiegészitette az elmult hét évben O0sszegyiijtott tudasom ¢€s

kutatdsi eredményeim, mikdzben jogaoktatoként elmélyedhettem a joga

1 Jerzy Grotowski: Szinhaz és Ritualé, ford. Palyi Andras, Pozsony, Kalligram
Kiad6, 2009. 77.



terminologiajaban, Ggy érzem, a valaszt egy rendszer felépitésével adom
meg.

Felvetésem szerint a mozgdassal meg lehet kdzeliteni egy érzelmi
allapot meghatarozo6 fizioldgiai tulajdonségait, majd a proprioceptiv
érzeteinket megfigyelve mozgasra késztetjuk a testiinket. Azért lehetnek
e mozdulatok természetesek, mivel nem rakodik ra a kiilonb6zo érzelmi
hattérb6ol, a gondolatainkb6l ¢és az akaratunkb6l szarmazé
tobbletfeszultség. Az  affektiv.  mozgéspedago6gia  eljardsahoz
hozzatartozik, hogy a hatha joga gyakorlataival az érzelmek felépitéseét
egy nyugalmi &llapotbol, a neutralis &llapothoz kozelitve inditjuk el,
hogy minél tisztabb érzelmet valtsunk ki. A tréening kézben koncentralt
allapotban, testtudatos munkéaval dolgozunk, mikdzben figyelminket
szinte vegig befelé iranyitjuk.

Az affektiv mozgaspedagogia a hat alapérzelemmel dolgozik, melyek
Paul Ekman meghatarozasa alapjan? a meglepddés, a félelem, a diih, az
undor, a boldogsdg és a szomorusag. Kutatasomban a dih érzelmét
vizsgdlom, mivel nagy belsd fesziiltséggel jar, amely intenziv
testérzeteket valt ki, amelyeket igy konnyebben lehet érzékelni. A diih
érzelmeének neve angolul anger, amelynek forditasdban Pheby Krisztina
javaslatat fogadom el, mik6zben Banyai-Varga haragnak forditja ezt az
érzelmet. A duh a haragra adott valaszok egyik formaja, amely
intenzivebb érzelmet jeldl. Tobb gyakorlati munkara lett volna
szukségem ahhoz, hogy a tébbi érzelemmel is foglalkozni tudjak. Az
eljaras, amelyet eddig kidolgoztam, mintaul szolgal a tobbi érzelemnél
is. Az eljardshoz kapcsol6dé gyakorlatokat kritikusan kell szemlélIni,
mindig tovabb lehet fejleszteni. A kutatds sosem fejezddik be, csak
egyre pontosabb lesz a megkdzelités. Mivel mindegyik tréningen a dih
érzelemével foglalkoztam, mikézben boviilt az elméleti és a gyakorlati
tuddsom, igy egyre mélyebben vizsgadlhattam és kozelithettem meg a
gyakorlatokkal.

A dolgozatban az affektiv mozgaspedag6gia eredményeit

megerdsitem, miként Osszehasonlitom Sztanyiszlavszkij rendszerével.

2Paul Ekman: Leleplezett érzelmek, ford. Pheby Krisztina, Budapest, Kelly Kiado,
2011.



Az 0sszehasonlitasbol kibontakozik, hogy a két rendszer kozott
hasonldsag van abban a tekintetben, hogy a cél a természetes viselkedés
kivaltasa egy mesterségesen krealt helyzetre épitve. Mig
Sztanyiszlavszkij nagyrészt az érzelmek feldl kozelit a természetes
kifejezésekhez az emlékek segitségével, addig az affektiv
mozgaspedagdgia ugyanezt a mozdulatokkal teszi meg. A masik
lényeges kilonbség, hogy a cselekvest Sztanyiszlavszkij az atélésben
kialakult ihletettségbdl inditja, az affektiv mozgaspedagdgia viszont a
proprioceptiv érzetek segitsegevel dolgozik. A propriocepcié a
kiilonboz6 testrészek ¢és az izuletek helyzetének érzékelése. A két
rendszerben vizsgalom a hatha joga felhasznalasanak eltérd céljait, és
kritikusan szemlélem Sztanyiszlavszkij rendszerében elfoglalt helyét.

Jacques Lecoq modszere volt az elsd pszichofizikai médszer, amellyel
megismerkedtem. Lecoq technikajat két szoval osszefoglalhatjuk:
felfedezés és alkotas. Moddszerének a mozgaselemzéssel eés a
maszkhasznéalattal kapcsolatos részével foglalkozom, és felhasznalom az
affektiv mozgéspedagogia rendszerében. A két mdédszer kozds pontja a
referenciapont hasznalata, amelyhez viszonyitva kisérletet tesznek a
természetes kifejezések létrehozésara. Lecoq referenciapontként tekint
példaul a semleges maszkra, az anyagokra, a szavakra és a szinekre,
amig az affektiv mozgadspedagogia az érzelmeket allitja a kézéppontba.
A két mddszer ugy egészitheti ki egymast, hogy a referenciaponttol valé
eltérést Lecoq legtobbszoér kiviilrél nézve hatdrozza meg, az affektiv
mozgaspedagdgia pedig a belsd figyelem segitségével dolgozik. Ezért a
két modszerrel hasonld célokat kozelithetiink meg, csak kiilonbozé
iranyokbol. Orommel tolt el, hogy elkészitettem Jacques Lecoq 4 kéltbi
test ciml konyvének nyersforditasat, amellyel a célom kezdetben Lecoq
pedagogiajanak melyebb megértése volt.

Az  affektiv. mozgéspedagoOgidval és Lecoq technikajanak
06sszehangoldsaval a mozgaspedagogia egy olyan szegmensét szeretném
erdsiteni, melynek révén a mivészek aktualis készségeik és képességeik
felhasznaldsaval tudnak egyénre szabottan fejlddni, nem pedig egy eldre
meghatarozott normatividnak kell megfelelniik. Emiatt Ggy tudunk

fejlédést elérni és kibontakoztatni a tehetségek képességeit, hogy nincs



rdjuk hatassal a versengéshez kapcsol6dd stressz és frusztracié. A
tréning kozben a tanéri instrukciok segitségével minden tanitvany
onmagat fejleszti a sajat képességeinek megfelelden.

Sokféle teriileten lehet  jelentds szerepe az affektiv
mozgaspedagdgianak, a mozgas tudomanyos és tudatos megkdzelitése
altal. Nemcsak tancmivészeknek, hanem szinmiivészeknek is hasznos
lehet a modszer rendszeres alkalmazasa. Specialis perspektivaja
szinesitheti a rendezd ¢és a koreografus alkotdi eszkoOztarat, kreativ
munkara késztetheti tancosait, szinészeit. A modszert felhasznalhatjuk
egy jelenet megalkotasdhoz vagy felépitéséhez, vagy tancmiivészeti
kornyezetben a koreografdlas alkotoi folyamata soran is. A modszer
alkalmas arra, hogy egy workshop keretén bellil a tanitvanyok
megfigyelhessék, milyen gesztusokat tudnak Ilétrehozni a maddszer
segitségével. Az affektiv mozgaspedagdgia a szinhazi technikan tal
hasznalhaté rendszeres napi tréningként is. Hatékonyan tartja karban a
testet: erdsiti és fejleszti mobilitasat. Eldsegiti a kondiciondlis és a
koordinacids képességek fejléddését, mikdzben fejleszti a kreativitast és
az improvizacios készséget. A test mellett az elmét is felkésziti a
gyakorlati  6rédkra. Az alkot6i munka mellett az affektiv
mozgaspedagdgia a jovOben alkalmas lehet arra, hogy analizdljuk a
készseg szinten rodgzult mozdulatainkat és a technika speciélis
perspektivajabol szemlélddve ujbol felépitsiik azokat. Ezaltal alkalmas
lehet prevenciés vagy rehabilitacios célokra, valamint a figyelmi
képesség fejlesztése miatt akar ennél szélesebb célokra is.

Kutatasi eredményeim bizonyitdsaban nehézséget okoz, hogy a fizikai
szinhazi tréningek eredményei a mozdulatokban vagy a szinéeszi jatékban
realizdlédnak egy szubjektiv belsé érzeten keresztiil, amelyet nehezen
lehetséges objektiv mérésekkel igazolni. Az affektiv pszichologia
teriletén viszont pontos, objektiv mérésekkel kell igazolni egy-egy
hipotézist ahhoz, hogy a szakmai kozosség elfogadja az eredmenyt.
Ezért a hipotezis elméleti vetiletét a rendelkezésre allo kisérletek
eredményeivel erdsitem meg, a gyakorlati részének indoklasara pedig a

tréning gyakorlati tapasztalatainak leird vizsgalataval teszek kisérletet.



Kutatdsom gyakorlati felvetéseinek hatdsait a temesvari Csiky
Gergely Allami Magyar Szinhéaz tarsulata, majd a Marosvasarhelyi
Mivészeti Egyetem mdésodéves bab ¢és szinész szakos hallgatoéi
segitségével fedezhettem fel egyhetes workshop keretén belll. Ezutan
Budapesten dolgoztam tovabb a Tesla Szinhazban, melynek eredményeit
targyalom a dolgozatban. Majd harminc 6rés tréninget tartottam harom
csoportnak: szinészeknek, tancosoknak és civileknek. Vizsgalatom
targyat képezte, hogy az eltéré6 foglalkozdsu résztvevoknél
megfigyeljem, hogyan mikddnek a gyakorlatok. A felvetésem az volt,
hogy mindegyik csoportnak mas eldnyds képességei vannak. A
szinészeknek jo az arcmimikajuk, a tdncosok jol mozognak, a civileknek
meg megvan az a szabadsdguk, hogy nem koti 6ket tanult technika. A
csoportok kozti kiilonbségek miatt eltér6 feladatokat kellett
részletesebben felépiteni, amellyel boviiltek az affektiv
mozgaspedagdgia gyakorlatai.

A dolgozat 6t nagy fejezetbdl épiil fel. Az els6 fejezetben az affektiv
mozgaspedagdgia fogalmat vezetem be, majd vizsgdlom neuroldgiai
alapjait. Ezutan a jéga felhasznaldsdn keresztlil 6sszehasonlitom az
affektiv mozgaspedagogiat eldszor Sztanyiszlavszkij rendszerével, majd
Lecoq moddszerével ¢és gyakorlataival. Majd 0Osszegyljtom ¢és
rendszerezem az affektiv mozgédspedagogia gyakorlatait, megindokolva
a mobdszerben elfoglalt szerepikkel. Végul 06sszegzem a kutatas

eredményeit.

1. Az affektiv mozgaspedagdgia bemutatéasa

Az affektiv mozgaspedagogia rendszere a 21. szazad neuroldgiai, a
fizikai szinh&zi, és a joga elméleti és gyakorlati eredményeire
tdmaszkodik. A rendszer kialakitdsaban segitségemre vannak
tdncmlvészi, pedagodgusi és jogaoktatoi tapasztalataim. A technika nem
csak abban segit, hogy az érzelmek a test és a mozgas k6zott kapcsolatot
teremtsenek, hanem abban is, hogy ezeknek a kapcsolatoknak a

segitségével mozgéasra kesztesse a testet. A tréning idétartama harom



Ora, amelynek elsé részében a joégadraval kezdink, majd a mozgasos
feladatokkal rahangolédunk arra az érzelemre, amelyet hasznalni
szeretnénk, végil a harmadik oOrdban elkezdjiuk Ilétrehozni a
mozdulatmagokat, melyekkel tovabb dolgozunk. A szakaszok hossza a
tréning hosszanak fliggvényében valtozhat.

Mar a trénig elsé részét alkoto jogadra alatt elkezdjuk megfigyelni
testiink érzeteit. A figyelmink a gyakorlassal egyre érzékenyebb lesz,
egyre aprébb véltozasokat tapasztalhatunk meg. Ezt a képességet az Ora
tovabbi részeiben is felhasznaljuk, amikor figyelminket
hasonlokképpen kell iranyitani. A hatha joga a testink bemelegitése
mellett mentalisan is felkeészit a tréning feladataira. Az erés
koncentraci6 az 4&szandk végrehajtasanak aktualis allapotatoél
fuggetlenil létrejon, mikézben 6nmagunk testi hatarainak kiterjesztésén
dolgozunk. A gyakorlas koézben a folyamatos instrukcidkkal végig
iranyitva van a figyelmiink, mikozben az er6vonalakat tudatositjuk és a
proprioceptiv érzeteinket vizsgaljuk, aminek hatdsaként leterheljuk a
figyelmunket, igy kevesebb gondolat aramlik az elménkbe.

A figyelem folyamatos fenntartdsat nemcsak a tudatossdg és a
koncentralt allapot miatt gyakoroljuk, hanem azért, hogy megkdzelitsiik
a neutralis allapotot az elménkben, amire utdna a mozgas segitségével
felépithetiink kiilonb6z6 érzelmeket. A neutrdlis é&llapotot egy
érzelmektél és gondolatoktol megtisztult alapéllapotként definialom,
amib6l kiindulva tisztabb érzelmeket épithetiink fel. Kétféleképpen
érhetjik el ezt a neutrdlis allapotot az elménkben. A jéga segitségevel a
statikus gyakorlatok altal vagy repetitiv mozgéassal. A fut6 mozgas
6nmagéaban egy olyan repetitiv tevékenység, ami egy tancos gyakorlattal
szemben kevesebb figyelmi kapacitast kivan. Ezért tobb lechetéséget
kinal a bels6 érzetekre 6sszpontositani. Ehhez egyszerii, készség szinten
mar elsajatitott mozdulatok ismétlése szikséges, ahol a mozgasfolyamat
mar automatikusan lezajlik. Ilyen jellegi mozgasok folyamatos
fenntartasadval megkdzelithetjuk a neutréalis allapotot az elménkben.
Olyan repetitiv mozgasok ismétlése alkalmas az allapot kivaltasara, amit

hosszu ideig fent lehet tartani.



Az egyik legfontosabb eredménynek gondolom a referenciapont
fogalmanak és  jelentéségének  meghatarozasat az  affektiv
mozgaspedagdgia rendszerében. A referenciapontot egy olyan
horgonypontnak definialom, amihez képest keressik a természetes
reakciokat. A kifejezett mozgast a referenciapont viszonylataban tudjuk
természetesnek vélni. Az affektiv mozgaspedag6giaban ezt a
viszonyitast beliilr6l tesszliik meg, Lecoq modszerében pedig kiviilrol
szemlélve egy kiils¢ értékeléssel.

A referenciapont az erzelmekhez viszonyitva a neutrdlis allapot.
Ahhoz viszonyithatunk, hogy miben tér el az érzelmi allapot fizioldgiai
tulajdonsdga a nyugalmi allapottal szemben. Természetesen ezt az
érzelmi allapotot teljes pontossaggal nem tudjuk megkozeliteni a
mozgassal. Amikor  o6sszeallitunk egy gyakorlatsort, amivel
megkozelitink egy adott érzelmet, akkor az a neutralis allapotbol
kiindulva lesz ervényes. Ha egy érzelem hatasa alatt 4llunk, akkor onnan
kiindulva, a gyakorlatsor elvégzése utdn, mar mas érzelmi allapotot
érink el.

Amikor az affektiv mozgaspedagogiaban mozdulatokat épitink fel,
akkor a referenciapont a hat érzelmi allapot egyike lesz. Azért fontos
minél jobban megkozeliteni egy érzelmi allapotot, mert ahhoz a
referenciaponthoz viszonyitva lesz természetes a mozgas. Az
alapérzelmek eltéré belsé fizioldgiai valtozdsokkal rendelkeznek,
amiben megfigyeljik a proprioceptiv érzeteket a mozdulatmagok
létrehozasa érdekében. Tehat ebben az esetben az érzelmi allapot lesz a
referenciapont, amihez viszonyitva termeszetes lesz a reakcio. Ebben a
helyzetben ugy tudunk minél kézelebb jutni a természetes mozgashoz,
ha minél inkabb a testen belll tudjuk tartani a figyelminket.

Lecoq pedagogiajaban, amikor a referenciapontot példaul a maszkok,
a szinek, a szavak és az anyagok jelentik, akkor a tanitvanyt kiviilrdl
szemlélve tudjuk segiteni, hogy a reakcidja miben tér el a természetes
viselkedést6l. Példaul amikor a tanitvany semleges maszkot visel, és tudl
gyorsan mozog, akkor azt javasoljuk, hogy mozogjon lassabban, mivel
Ggy természetesebb lesz a mozgédsa. A kifejezéseknél 6sszhatdsaban

szemléljuk a teljes testet és ezt viszonyitjuk a referenciaponthoz. A



referenciapont barmi lehet, amit sajat magunk is felfedezhetlnk, akar a
tréning kdzben is.

A masodik alappillér az affektiv mozgaspedagdgia modszerében, hogy
a munkadhoz hasznéalt érzelmi allapotot tudatos mozgéassal, nem pedig egy
érzelmi emlék felidézésével érjuk el. Nem szabad figyelmen kivil
hagyni azt a tényt sem, hogy a viszonyunk is valtozhat egy emlékkel
kapcsolatban az aktualis gondolataink és érzelmi allapotunk hatésara.
Minden gondolatunkhoz érzelmi toltés kapcsolddik, ami még
bizonytalanabba teszi a helyzetet.

A mozgéas felhasznélasban két fazisra kulonitettem el egy érzelmi
allapot kialakitasat. El6szor az érzelmekhez kapcsolodo
referenciapontot, a neutrdlis &llapotot alakitjuk ki a mozgassal, ami a
joga Ora segitségével jon létre. A legtobb 4&szana nem igényel
eléképzettséget, hozza lehet igazitani barmilyen eléképzettségli vagy
korosztalyd csoporthoz. Differencidlhatosdg mellett a gyakorlatok,
nehézségiktol figgetlenil fejlesztik a koncentraciot. Mikézben a joga
gyakorlatokat végezzik a figyelem folyamatos vezetése miatt biztositott
a koncentralt allapot fenntartasa, és mindezek kovetkezményeként fog
kialakulni a zavaré mentalis folyamatoktdl megtisztult neutralis allapot.

A kovetkezd gyakorlati fazis, hogy erre az alapallapotra elkezdem
felépiteni az adekvat érzelem fiziologiai tulajdonsagait és az
arcmimikat, reprodukalva az érzelem természetes atélésekor kialakuld
testi valtozasokat. Azt az eljarast kerestem, hogy egy mozdulatot vagy
mozdulatsort megvalositva agy kozelitsink egy érzelem felé, hogy
kézben ne az érzelmi allapot elérésére koncentraljunk. Igy jon létre a
masodik referenciapont, ami az az érzelmi allapot, melybdl a mozgast
szeretnénk inditani. A két referenciapont kialakitdsdhoz tudatos
gyakorlassal jutunk el. Az els6 referenciapont eléréshez a figyelmink
fenttartdsara van sziikseég a joga ora kézben, a masodik referenciapont
eléréshez, pedig a testtudatos munkara a végrehajtott gyakorlatsor
kdzben.

Az affektiv mozgaspedagogia eljardsa szerint a kovetkez6 1épésben, a
testérzetekre fokuszdlva mozdulatmagokat hozunk létre. Az affektiv

mozgaspedagdgiaban a test €és az elme interakcidéjanak eredményeképpen



jelennek meg a mozdulatok. Tehat ez egy kontrollalt régténzés, ami a
proprioceptiv  érzetekbd6l indul ki. A rogtonzés egy repetitiv
mozdulatban bontakozik ki, ami a 1égzés szinkronizaldsaval teljesedik
ki. A mozdulat kialakuldsdnak folyamata teljes egészében egy tudatos
¢s tanulas utjan rogzithetd eljardas. A rogtonzott mozdulat pedig
mozgéastanulédssal rogzithet6, de termeszetesen a proprioceptiv érzetek
érzékelése miatt, az eljaras segitségével mindig G4j mozdulat fog
kialakulni. A mozdulatmagokat ugy hozzuk létre, hogy behunyt szemmel
a vizudlis ingereket kiklszobdlve, ellazult allapotban a figyelmiinket a
karokra irdnyitjuk és a vallcsucstol az uUjbegyekig monitorozzuk a
proprioceptiv érzeteket. Megfigyeljiuk, milyen aktivitasokat érzékelunk,
s kivalasztjuk azt az érzetet, ami a leginkdbb vonzza a figyelminket.
Majd az impulzus alapjan nagyon apré6 mozdulatokat inditunk és
megfigyeljiik, hogy az érzetek milyen irdnyba késztetik a kiilonbozd
testrészeinket: az ujjakat, a csuklot, a konyokot, a vallakat. Majd
hagyjuk, hogy lassan maga alakitsa ki a palyajat, végul szinkronizaljuk
a mozdulatot a légzéssel. A folyamatot teljes tudatossaggal és

figyelemvezetéssel végezzik.

2. A figyelem szerepe az affektiv mozgaspedagogiaban

A célom, hogy felhasznéaljam a legfrissebb tudomanyos eredményeket az
affektiv mozgaspedagdgiaban. Olyan szakirodalmi forrasokat kerestem,
amik az érzelmekkel, a testtudattal és az agyi aktivitasokkal
foglalkoznak és 6sszetudom kapcsolni a szinhazi munkafolyamatokkal.
Az affektiv pszicholdgia tudoményterilete &ll a legkdzelebb a
vizsgalatom targydhoz, mivel az érzelmekkel, az érzetekkel és a
mentalis mikodés megnyilvanulasaival foglalkozik. Tudomanyos
eredmények vizsgalataval alatamasztom és megerdsitem az affektiv
mozgaspedagdgia eljarasat és felhasznalom a gyakorlati feladatok
megalkotiasdhoz. F6 forrasom a teriilettel kapcsolatban: Banyai Eva —
Varga Katalin (szerk.): Affektiv pszichol6gia cimt kényve, melyben az

ember mentalis tevékenységével kapcsolatos kisérleteket részletesen
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targyalja, és 0sszefoglalja eredményeit. Tobb jelentds kisérlet is, amit a
dolgozatban targyalok, alatamasztja az érzelem szerepét és hatasat a
megismerd folyamatokra. Amikor az ember szerelmes, még a
leghosszabb sorban &lldskor is boldognak érezheti magat. Ha pedig
valakit gyaszolunk, a legmulatsdgosabb film sem feledtetheti vellink a
banatunkat. A példak igazoljak, hogy az affektiv tényezék a kognitiv
feldolgozas minden fazisaban befolyasoljak a dodntésiunket és
megismerésunket. Az 1990-es években fejlédésnek indult az affektiv
idegtudoméany és a neuropszicholdgia, mely tudomanyok segitségével
bizonyitottak a tudattalan érzelmi feldolgozas agyi
hattérmechanizmusait és mas Kkeéregalatti struktdrak szerepét és
kapcsolatat is. A neuroldgiai részeket az affektiv mozgaspedagodgia
rendszereben ugyanannyira fontosnak tartom, mint a jégahoz vagy a
szinhazi technikdkhoz kapcsoldédd elméleti és gyakorlati részeket. A
neuroldgia indokolja a bels6 folyamatokat, a figyelemhez és a
proprioceptiv érzetekhez kapcsoldédé agyi aktivitasokat.

A figyelmink irdnyitédsaval Gjabb perspektivabol kézelithetjik meg a
mozdulatok végrehajtasanak folyamatat, ezaltal felbontva azokat a
készség szinten kialakult mozdulatokat, melyek automatizdlnak egy
mozgast, mint amikor egy pohar vizet felemelink az asztalrol. A
mozgastanuléasi folyamatban miutan elsajatitottunk egy mozdulatot, az
elménknek fokozatosan egyre kevesebb energiat kell ra forditani, ami
kihat a figyelmiink aktivacidjara. Olyan tevékenységeknél, mint példaul
a vezetés, vagy a zuhanyzas, az elménknek nagyobb lehetdsége van
gondolatokat  generalni. Nemcsak a  készségszinten veégzett
mozdulatoknal van az elmének erre nagyobb lehetdsége, hanem a tul
konnyl vagy tul nehéz mozdulatok végrehajtasanal is.

A tal konnyi feladat egy szinész vagy tancos szemszdgébdl vizsgalva
gyakran eldfordul, példdul a Dbemelegitd gyakorlatoknal, vagy
egyszeriibb mozgasoknal. A kdnnyen végrehajthato feladatokra jo példa,
hogyha elképzeljuk, mikor egy bokakérzést végziink. A tudatos figyelem
segitségével, megdrizhetjiik figyelmiinket. Amikor figyelmiinket a
bokéankra iranyitjuk és szemléljuk milyen aznap a bokank allapota,

kattog-e, milyen a mobilitdsa és nem engedjuk meg, hogy az agy keészség
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szinten végezze a mozdulatot, akkor a figyelmiink, ahogy a meditalasnal
is, egy pontra fog iranyulni, igy fenn tudjuk tartani a koncentralt
allapotot. Tudatos figyelemmel végezve a gyakorlatokat, a konnyt
gyakorlatokndl is meg tudjuk tartani a figyelminket, ezzel fejlesztve a
koncentraciot, amellyel csOokkenthetjlk a bearamlé6 gondolataink
mennyiségeét.

Ez a gyakorlat a focival kapcsolatos példanak az ellentéte, ahol egy
komplex mozdulat, Ggy, mint példaul, amikor labdavezetés kozben
szlalomozva vezetjuk a labdat és kézben arra kell figyelniink, hogy a
labfej melyik részével érintjuk a labdat. Amikor a kisérletben arra kérték
a focistakat, hogy figyeljék meg, hol érinti a labfejik a labdat
szlalomozés koézben, hibdztak. A példa azt mutatja be, hogy ha nem
egyszerii vagy készség szinten kialakult mozgast végzink, hanem egy
bonyolultabb, folyamatos mozgéaskoordindciot ¢és figyelmet igényld
mozgasfolyamatot, akkor az elménknek nemcsak gondolatot nincs
lehetdsége generdlni, hanem mar az is talterheli, ha plusz feladatot
adunk neki. Tehat egy bonyolultabb mozgéasfolyamatnal a figyelmink
labfejlinkre valo6 irdnyitdsa mozgéas koordinalatlansagot eredményezett.

Amikor egy nehezebb mozdulatot kell végrehajtanunk, amihez az
izmainknak és az izuleteinknek az adottsagainkhoz képest lényegesen
nagyobb mozgasterjedelemre lenne sziksége, akkor a figyelmink nem
tud elmélylilni a feladatban, ezért nem fogunk tudni megfelelden
koncentrdlni. A repetitiv mozgasfolyamatoknal az ellenkezdjét
figyelhetjiik meg. Ebben az esetben a figyelmiink nem kotdédik le
teljesen, miutan felvettiik a futé mozgast és lassan automatikussé valik.
Amikor ez megtorténik figyelhetink mas érzetekre is: a labfejlnk
melyik része érinti eldszor a talajt? Milyen érzeteket valt ki a hamstring
(hats6 combizmok 0sszesége) aktivitasa a mozgas kdzben? A
megfigyeléseket Ggy tudjuk végrehajtani, hogy az a mozgas
folytonossagara hatassal lenne. llyen tevékenység példaul a mar
korabban emlitett futas, de ez lehet akar a flirészelés, vagy evezés, vagy
barmilyen tevekenység, ahol hosszabb id6n keresztiill ismétlédnek a

mozdulatok.
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Az elménket tréningezni kell, hogy ne zdkkenjlink ki a koncentralt
allapotbol. Tébb dolog miatt fontos, hogy tudatosan kontrollaljuk a
figyelmiinket. Egyrészrél, a gyakorlatok kdzbeni tudatossdg miatt,
masrészrél, hogy minél tisztabb érzelmi allapotot alakitsunk ki, a lehetd
legtobb irrelevans tényezd lecsdkkentésével, mert igy alakulnak ki olyan

érzetek, melyek csak egyféle érzelem Iétrejottéhez kapcsolodnak.

3. Sztanyiszlavszkij és a jéga

A tanulméanyom szempontjabol a legfontosabb informéacid, amit
felhasznalok, hogy Sztanyiszlavszkijnak voltak hatha jégaval
kapcsolatos konyvei a konyvtaraban, amiket kotelezéen kellett olvasni
tanitvanyainak, illetve, hogy a napi tréningje ko6zott megtalalhatjuk a
jogat is. Ezen kivil a jegyzeteiben is beszél a pranardl és az energiaval
kapcsolatos munkairol.

A keletrdl érkezd joga rendszerével eldszor az angolra leforditott
konyveken keresztil ismerkedtek meg Amerikaban, majd azt a valtozatot
forditottdk le orosz nyelvre. Ahogy Sztanyiszlavszkij rendszerét és
szavait kulonféleképpen értelmezték tanitvanyai, ugy a joga kdényvek
alapjan is szamos egyéni értelmezés jelent meg, amire elméletek épultek
fel.

A jbégaval kapcsolatban félreértésre adhatott okot az is, hogy
Sztanyiszlavszkijnak nem jéga mesterek tanitottak a jogat, akik Indiabdl
érkeztek vagy szereztek tapasztalatot valamelyik gurutol. A felreértések
miatt Sztanyiszlavszkij méas konzekvencidkat vonhatott le a hatha
jogéarol, amit rendszerében ugyanolyan fontosnak tartott, mint a
beszédgyakorlatokat.

Sztanyiszlavszkij azt irja konyvében?® hogy mikor nyugodtak vagyunk
akkor a sugarzasnak a folyamata alig érzékelhetd, viszont, ha egy erds
érzelmi allapotba kertuliunk, ezek a sugarak hatarozotta és felfoghatdbba

valnak. A hatha jogaban a pranikus folyamatokra hat a testhelyzetink,

3 Konsztantyin Szergejevics Sztanyiszlavszkij: Egy szinész felkészul..., ford.
Hegediis Tibor, Budapest, Athenaeum Kiado, 1946. 210.
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izomaktivitasunk, légzésiink, figyelmiink és az elménk. Amikor erds
érzelmi &llapotban vagyunk, akkor nagyobb feszlltség van bennink,
amik nem segitik a prana aramlasat. Ha az izom nyulik, akkor teszi
intenzivebbé a prana aramléasat. Ha az izom feszil, akkor az gatolja az
energiadramlast. Tehdt mar ez a jelentds kiilonbség is indokolja, hogy
Sztanyiszlavszkijnak nem voltak megfelelé ismeretei a prénarol, ezért

az ezzel kapcsolatos gyakorlataira is kritikusan kell tekintentnk.

4. Kulonbségek Sztanyiszlavszkij technikaja és az affektiv

mozgaspedagodgia ko6zott

Tobb  rendszer kidolgozd  konyvét is  tanulményoztam, de
Sztanyiszlavszkij rendszerében taldltam meg azokat az elemzéseket és
megkozelitéseket, amikkel a leginkdbb 0Ossze tudtam hasonlitani a
gondolataimat.  Sztanyiszlavszkij a természetes reakciokat és
kifejezéseket kereste. Kereste a tiszta érzelmi pillanatot, amibdl az ihlet
fakad és impulzust ad a cselekvésnek. Kereste hogyan lehet végig
megdrizni a figyelmet és a kapcsolatot a szinpadi kornyezetben.
Kozelebb akart keriilni a valdosdgban megjelend belsd érzésekhez és
cselekvésekhez. Jogosan merul fel bennink a kérdes: hogyan legylnk
természetesek egy ujraalkotott valosdgban? Ehhez két tényezdt kell
megvizsgalni: az érzelmi hatteret, vagyis az 4télést és az abbol keletkez6
cselekvés technikajat. A ketté a valdosagban egymasbol fakad, az egyik
indokolhatja a mésikat, ahogy azt a jelen neuroldgiai eredmények mar
igazoltak. A szinpadon viszont, ahol rekonstrualjuk a valdsagot, ott
megvan a lehetdségiink, hogy ezt szabadon egy mesterséges helyzetbdl
kiindulva generdlhassuk. Az atélés és a cselekvés kozil a cselekvés az,
amit jobban tudunk kontrollalni, mivel izomaktivitdshoz kapcsolodik.
Mivel bonyolult folyamat érzelmet kivaltani gondolatok segitségevel,
ezért az affektiv mozgaspedagogiaban az érzelmi &llapothoz kapcsolddo
fiziologiai valtozasokat és az arc mimikajat reprodukéljuk. Tgy nem a
gondolataink, képzeteink vagy emlékeink segitségével kozelitink az

érzelmi allapot felé, hanem a mozgas segitségével, ami rogzithetd és
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reprodukalhatdé. Megkeresem az 6sszes olyan csatornat, ami az érzelem
kifejezésében és az érzelem héatterében a fizikai dimenzidhoz
kapcsolodik. Ugy tudunk az érzelemhez a legpontosabban koézeliteni,
hogy kikisérletezzilk a hozz& kapcsolddd fizikai gyakorlatsort. Azért
kell az érzelembdl kiindulni, mert a fizikai mozgas segitségével hasonld
fiziologiai é&llapotot tudunk reprodukalni, mint amit az érzelem
atelésekor tapasztalunk. Ha az érzelmi allapotot megkozelitettik, akkor
a cselekvést a proprioceptiv érzetek impulzusait megfigyelve inditjuk.
Ez a szdndéknélkiiliség eredményezi azt a plusz fesziiltségtdol mentes
allapotot, ami egyébként az akaratbol vagy a nem megfelelé érzelmi
allapotbol fakadhat. A tobbletfesziiltséggel a cselekvés, a természetest6l
eltéré mozgdsmindséggel nyilvanul meg, intenzivebb vagy erdtlenebb
lesz.

Az affektiv mozgaspedagogia Sztanyiszlavszkij technikajaval
szemben, a figyelmének targya szempontjabdl a testet helyezi a
kdzéppontba. A ketté kozott tobb szempontbdl is 1ényeges kiilonbség
van. Mar a felsorolasbél is latjuk, hogy a joganal egyszerre egy dologra
fokuszalunk, Sztanyiszlavszkijnal pedig lényegesen tébb mindenre. A
figyelem koncentraci6jat tovabb neheziti, hogy targyai kiilonboz6
idésikokban 1éteznek, igy egyszerre tobb id6sikra kell koncentralni. A
kovetkezd kiilonbség pedig, hogy egy testérzet, ami egy fizikai
cselekvéshez kapcsolodik sokkal konkrétabb tampontot jelent a
figyelemnek, ezért jobban lekoti. Ezenkivil figyelembe kell venni, hogy
a figyelmunk gyakran elkalandozik, amennyiben koncentraciénk nem
elég erds. Ebben az esetben is konnyebb visszakapcsolddni a jelenbe
keletkezo fizikai érzethez, mint a multban megtapasztalt és a memoriank
altal felidézett élményre. Kimondhatjuk azt, hogy a joganal a figyelem
egyiranyu, targya pedig a fizikai érzetekre fokuszalva konkrétabb és
konnyebben felismerhetd.

Az emlékek felidézése bonyolult feladat, ami tébb figyelem kapacitast
igenyel. A testérzetek megfigyelése pedig ehhez képest egyszeriibb
feladat. Ezen kivil Sztanyiszlavszkij rendszeréeben az emlékek nem
kovetkezményként jelennek meg, hanem az eljarasa részeként, amit az

is nehezit, hogy a kivant érzelmi emlék felidézéshez minel tobb részletet
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kell felelevenitenlink. Minél tobb részlet felidézése szlkséges az
atéléshez, annadl nagyobb esélye van az elménknek Kképzelt
informaciokkal kiegésziteni az emléket. Mivel a figyelemnek nehezebb
dolga van, mikdzben egy emléket eldohiv, ezért alacsonyabb lesz a
figyelem aktivitasa és konnyebben kizokkenthetik mas gondolatok.

A Yerkes—Dodson grafikon reprezentdlja a figyelem teljesitményét
egy kihivast jelenté és egy egyszerii feladat teljesitése kdzben. Az
egyszeriibb feladatoknal a figyelem teljesitménye er6sebb lesz, és
tovabb fenntarthaté optiméalis mikodése. Ha unalmas vagy meger6ltetd
feladatokat kapunk, akkor a figyelem aktivitasa alacsony lesz, tehat
konnyen eltérhet a fokuszatdl. Az erds érzelmi emléket tal bonyolult
feladat részletesen felidézni, ezért a figyelem intenzitasa csdkkenhet,
amig a testérzetekre vald figyelés altal meg tudja tartani optimalis
miikodését.

A masik fontos témakor, amit targyalni kell az az, hogy a figyelem
megosztadsa hogyan hat a teljesitményre. Ahogy beszéltem mar rdla,
Sztanyiszlavszkij technikdjdban legaldbb haromfelé kell osztani a
figyelminket: 1. A mozgasra, amit végzink; 2. A képzeletinkben
fenntartani  kivant vizudlis Kkeépre; 3. Sztanyiszlavszkij altal
megfogalmazott tovabbi kiilsé és belsd tulajdonsagokra. Az affektiv
mozgéaspedagogia eljarésaiban pedig két felé: 1. Az egyszerii mozgasra,
amit végzink; 2. A testérzetekre, amit monitorozunk. Ha figyelminket
a testérzetekre orientaljuk, akkor a figyelmi teljesitmény erésebb lesz
és ezt az allapotot tovabb tudjuk fenntartani. Amennyiben a gyakorlo
kizokken, akkor kdénnyebb visszakapcsolddnia a feladatba. Mikdzben
Sztanyiszlavszkij technikajaban a figyelem megosztasa miatt a figyelem
konnyebben kibillenhet és nehezebb visszakapcsolddni a feladathoz.

Amikor tobbfelé kell osztani a figyelmet, akkor a teljesitmény is
rosszabb lesz  mindkét feladat esetén. Tehat az affektiv
mozgaspedagdgiaban a neutralis allapot felé valo kozelités, az érzelem
felépitéséhez kapcsolédo eljarasnal és a mozdulatok kialakitasanal is
azok a tényezOk keriilnek az eldtérbe, ahol a figyelem optimadalisan

mikddik. Mindharom fazisban egy készség szinten elsajatitott képesség
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fenntartasahoz tarsitok egy egyszerli feladatot: a testérzetek
megfigyelését.

Osszeségében megallapithatjuk, hogy minél kevesebb egyszeri
feladatra kell koncentralni a figyelminket, annal koénnyebben és
Ezeket a tényezOket is szem el6tt tartva dolgoztam ki az affektiv
mozgaspedagdgia tréningjének feladatait. A tovabbi cél a gyakorlatok
differencidlasa és osszeallitdsa kulon a szinészeknek, tancosoknak és

civileknek, figyelembe véve az adottsagokbdl fakado kulénbségeket.

5. Lecoq technikaja és a természetes mozdulatok

Azért illeszkedik tokéletesen az affektiv mozgaspedagdgiahoz Lecoq
pedagogiaja, mert 6 egy masik megkozelitést hasznal a természetes
mozdulatok kialakitasara. Ugy lesz természetes a reakcid, ha nincs plusz
fesziltseg a szinész munkajaban. Lecoq ehhez uUgy kozelit, hogy a
mozdulat vagy a jelenet utan kiviilr6l mondja meg, hogy felfedeztink e
benne jelentest, vagy eltért-e a referenciaponttdl. Lecoq tréningjének a
mozgaselemzéssel és a maszkkal kapcsolatos gyakorlatai hasznosak
szamomra.

Mindig kell, hogy legyen egy referenciapont, amihez viszonyitjuk a
reakcidénkat. Lecoq tanitasdban a referenciapont fogalma és jelentése a
kovetkez6 képpen nyilvanul meg. A neutrdlis maszkndl a referenciapont
a természetes, neutréalis allapot, amihez képest példaul Lecoq bdcsu
gyakorlatnal viszonyitjuk a mozgast. Amikor egy sz0 dinamikajat és
jelentést vizsgaljuk példaul amikor azt mondjuk: megyek, akkor
mozdulatta transzpondlva elére 1épiink. Itt a sz6 kimonddsdnak mindsége
hatdrozza meg, hogy milyen tulajdonsagai lesznek a mozgéasnak. Milyen
lesz a tempoja, milyen lesz a hossza, mekkora teret téltok ki vele vagy
hany lépést foglal magaban. Ha kérdésként, félve mondom ki a szét:
megyek, akkor a mozgasnak is ezt kell tukrdznie, benne kell lennie
annak a bizonytalansdgnak ¢és belsé dinamikanak, melyet a sz6

kimondasa kdzben atéltlink. Ehhez képest a kifejezett mozgas lassabb és
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kevesebb lépést feltételez, mintha hatarozottan kijelenteném: megyek.
Nem a természetes mozgashoz viszonyitunk most, hanem a kimondott
sz0 érzelmi toltottségéhez képest keressilk a természetes allapotot és
megfigyeljuk mi az, ami eltér attél. A megkdzelités nem abbdl &ll, hogy
eljatszom mit jelent, hogy megyek, hanem hogy megfigyelem és
kdzelitek a sz0 egyetemes jelentéséhez a mozgdas segitségével, amit
kiviilr6l lehet azonositani. Figyelmem egyszerre irdnyul a kimondott sz0

jelentéséhez és érzelmi toltottségehez, mint referenciaponthoz.

,Csak egy kozos természetes viszonyitas pontbdl kiindulva lehetséges
az egyedi latasmod kialakitasa. Persze nem létezik teljes, egyetemes
semlegesség, ez pusztan illuzié. Viszont pont ezért tud a hiba izgalmassa

valni. Hiba nélkiil nincs teljesség.”*

Tehat a k6z06s viszonyitasi pont a k6zonség részérdl is megvalosulhat,
akik kiviilrél figyelik az eléadast. Mivel a nézdék iilnek ¢€s figyelnek,
ezért rdahangolodhatnak ¢érzelmileg az eldadasra és kiviilr6l nézve
konnyebben észreveheték a kuloénbségek, amik miatt a szinészi jaték
eltérhet a természetestdl. Emiatt Lecoq allitdsa szerint beliilr6] nem
érzékelheti objektiven sem egy szinész, sem egy tancos, hogy
természetes-e a viselkedése.

Az affektiv mozgéaspedagdgia kisérletet tesz arra, hogy a technika
segitségével ezt az objektiv nézOpontot az eldadd a sajat szemszdgebol
szemlélje. Az érzelmi hattér eléhangolasaval kisérletet tehetiink egy
egzakt mozdulat transzponaldsdra. Ha ez sikeriul, akkor az érzelmi
toltésen atsziirve egy mozdulatot, kozelebb keriilhetiink ahhoz a
természetes viselkedéshez, amit a kiilsé objektiv szem is annak lathat.
Lecoqg modszere és az affektiv mozgaspedagdgia rendszere altal a
mozgdas tanuldsanak és megismerésének ez a perspektivaja lehet6séget

ad az 6sszes gesztus és mozdulat elemzésére.

4 Jacques Lecoq: 4 kéltéi test, ford. Valcz Péter, Budapest, Magyar Tancmiivészeti
Egyetem, 2021. 26. Megjelenés elott.
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6. Osszegzés

Dolgozatomban  meghatadroztam az  affektiv mozgaspedagdgia
felhasznalasi lehet6ségeinek széles horizontjat. A mddszer a szinhazi
technikan tal napi rendszerességgel alkalmazhatd, ezzel fejlesztve a
szinészek és a tancosok képességeit. Az oOra alkalmas arra, hogy a
fizikalis bemelegités mellett mentalisan is felkésziljink a napi
feladatokra. A tréningeken résztvevok teste rendkiviil sokat lazult és
latvanyosan er6sodott az egyiitt toltott hetek alatt. A gyakorlatsorozat a
varakozasoknak megfeleléen mikodott. Valamennyi tanitvany el tudta
vegezni a gyakorlatokat a sajat kepességeihez meérten. lzgalmas volt
megfigyelni, ahogy egy természetes toltésti mondat és mozdulat, az
affektiv mozgaspedagdgia technikaja segitségével természetes maddon
valt dihdssé.

A gyakorlatsor a civil ember szaméara is hasznos lehet, ahogy
megtapasztalja, milyen parhuzam van a figyelem és a testérzetek kozott.
A testérzetek és a hozzad kapcsolédd mozgasmindség megtapasztaldsa
segitségével, a résztvevok felismerhetik, amikor duhdsek, és az energiéat
a testérzetek és a figyelem segitségével mozdulatokka formalhatjak.

Az affektiv mozgaspedagdgia a neuroldgia alapjai miatt termékeny
kutatasi talajt adhat. A kutatasok irdnyulhatnak a koncentralt allapot és
a mozgdastanulds kapcsolatdra, a mozdulatok vizsgdlatara kiilonb6zé
érzelmi hattérrel, vagy a figyelemi kapacitds és a mozgas viszonyéanak

vizsgalatara is.
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