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Gyakorld tancmivészként rendszeresen fi-
gyeltem a szinhazi prébafolyamatok alatt,
ahogy a szinészek és a tancmivészek proba-
rol probara felépitettek egy karaktert, jele-
netet vagy koreografit. Erdekelt, honnan
nyerik azt az impulzust, energiat és kreativi-
tast, amelyek athatjak a szinpadi jelenlétiu-
ket. Figyeltem reakcidikat, gesztusaikat, és
sokszor észleltem, hogy néha tuljatszanak
egy jelenetet, néha pedig gyengébbek a re-
akcioik a kelleténél. Az érzelmek tanulma-
nyozasa soran szerzett ismereteim ramutat-
tak arra, hogy az affektiv tényezék mennyire
képesek befolyasolni a reakcioinkat egy-egy
helyzetben. Bar egy reakcié vagy mozdulat
kialakulasi folyamatat befolyasolja aktualis
érzelmi allapotunk, de az elvégzett mozdula-
tok is hatassal vannak a kialakulo érzelmekre.

Az affektiv mozgaspedagogia a 21. sza-
zad neuroldgiai, fizikai szinhazi, joga elméle-
ti és gyakorlati eredményeire tdmaszkodik.
Rendszere a figyelem iranyitasara, a testtu-
datos munkdra és a proprioceptiv érzetek
megfigyelésére épul. A technika segitsége-
vel érzelmi allapotot hangolunk eld a szi-
nészben vagy a tancosban. Majd ebben az
allapotban keletkez6 proprioceptiv érzetek
impulzusai mozgasra késztetik a testet. A
proprioceptiv érzetek kozil féleg a testhely-
zet és az izomok aktivitasaval kapcsolatos
érzeteket figyeljuk meg, mivel azokat ponto-
sabban és konnyebben tudjuk azonositani,
mint a zsigerekbdl szarmazd érzeteket. Az
igy létrehozott kifejezések a mentalis folya-
matok fesziltségétdl mentes, természetes
mozdulatok lesznek. Mivel a modszer a moz-
gasra épul és a mentalis folyamatok kontrol-
lalasara torekszik, ezért az affektiv mozgas-
pedagodgia nevet adtam neki. Meghatarozé
része a hatha joga rendszere, amely a figyel-
mi képességek fejlesztésében és a proprio-
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ceptiv érzetek tudatositasaban is segit. Az
affektiv mozgaspedagdgia a hat alapérze-
lemmel dolgozik, melyek Paul Ekman meg-
hatdrozasa alapjan® a meglepddés, a félelem,
a dih, az undor, a boldogsag és a szomorusag.

A mozgassal megkozelithetjuk egy ér-
zelmi allapot meghatarozé fizioldgiai tulaj-
donsagait, majd a proprioceptiv érzeteinket
megfigyelve mozgasra késztetjik a testin-
ket. Azért lehetnek e mozdulatok természe-
tesek, mivel nem rakodik ra a kilonbozo ér-
zelmi hattérbdl, a gondolatainkbdl és az aka-
ratunkbol szarmazd tobbletfesziltség. Az af-
fektiv mozgaspedagdgia eljarasahoz hozza-
tartozik, hogy a hatha jéga gyakorlataival az
érzelmek felépitését egy nyugalmi allapot-
bol, a neutralis allapothoz kozelitve inditjuk
el, hogy minél tisztabb érzelmet valtsunk ki.
Azért szikséges ez, mert az egyes alapér-
zelmekre jellemz6 karakterisztikak csak ab-
ban az esetben kilonilnek el egyértelmuen,
amikor csak egyfajta érzelmet élink at. A
tréning kdzben koncentralt allapotban, test-
tudatos munkaval dolgozunk, mikézben fi-
gyelminket szinte végig befelé, a proprio-
ceptiv érzetekre és a joga teriletén is hasz-
nalt er6vonalakra iranyitjuk.

Az affektiv mozgaspedagogiaval a moz-
gaspedagogia egy olyan szegmensét szeret-
ném erdsiteni, melynek révén a muvészek
aktualis készségeik és képességeik felhasz-
nalasaval tudnak egyénre szabottan fejlédni,
nem pedig egy elére meghatarozott norma-
tivanak kell megfelelniik. Emiatt Ugy tudunk
fejlodést elérni és kibontakoztatni a tehet-
ségek képességeit, hogy nincs rajuk hatassal
a versengéshez kapcsolddo stressz és fruszt-
racid. A tréning kozben a tanari instrukciok
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segitségével minden tanitvany dnmagat fej-
leszti a sajat képességeinek megfelelSen.

Sokféle terileten lehet jelentOs szerepe
az affektiv mozgaspedagdgianak, a mozgas
tudomanyos és tudatos megkozelitése altal.
Ezért nemcsak tancmivészeknek, hanem
szinmUvészeknek is hasznos lehet a modszer
rendszeres alkalmazasa. Specialis perspekti-
vaja szinesitheti a rendez6 és a koreografus
alkotoi eszkoztarat, kreativ munkara kész-
tetheti tancosait, szinészeit. A mddszert fel-
hasznalhatjuk egy jelenet megalkotasahoz
vagy felépitéséhez, vagy tancmuivészeti kor-
nyezetben a koreografalas alkotoi folyamata
soran is. A modszer alkalmas arra, hogy egy
workshop keretén belUl a tanitvanyok meg-
figyelhessék, milyen gesztusokat tudnak lét-
rehozni a modszer segitségével. Az affektiv
mozgaspedagogia a szinhazi technikan tul
hasznalhato rendszeres napi tréningként is.
Hatékonyan tartja karban a testet: erdsiti és
fejleszti mobilitasat. ElGseqiti a kondicionalis
és a koordinacios képességek fejlédését, mi-
kdzben fejleszti a kreativitast és az improvi-
zacios készséget. A test mellett az elmét is
felkésziti a gyakorlati ordkra. Az alkotdi
munka mellett az affektiv mozgaspedagogia
a jovOben alkalmas lehet arra, hogy analizal-
juk a készség szinten rogzilt mozdulatainkat
és a technika specialis perspektivajabdl szem-
lélédve ujbol felépitsik azokat. Ezaltal alkal-
mas lehet prevencids vagy rehabilitacios ce-
lokra, valamint a figyelmi képesség fejleszte-
se miatt akar ennél szélesebb terileten is.

A tréning bemutatdsa

A tréning elsé részét alkoto hatha joga ora
segitségével egy érzelmektdl és gondolatok-
tol megtisztult alapallapothoz, a neutralis al-
lapothoz kozelitunk. Mar a jégadra alatt el-
kezdjik megfigyelni testink proprioceptiv
érzeteit, amelyet az 6ra tovabbi részeiben is
folytatunk. A proprioceptiv érzetek kozil is a
testhelyzettel és az izmok feszilésével és el-
lazulasaval 6sszefiiggd érzetekre koncentra-
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lunk. A hatha joga dra a testink bemelegité-
se mellett mentalisan is felkészit a tréning
feladataira. A jogaval elérhetd fizikai célok
kozé tartoznak a készség- és képességfej-
lesztések, példaul az erdsités, a nyujtas, vagy
az egyensulyozas képességének fejlesztése.
A mentalis célok kozé tartozik a koncentra-
Cio és a figyelem fejlesztése, valamint a jo-
gaora fé célja az affektiv mozgaspedagdgia
eljarasa szempontjabol, a neutrdlis allapot-
hoz kozelités. A neutralis allapot megkdzeli-
tésével megszinik az elmében lévé redun-
dancia, amely gatolhatja a természetes re-
akciok kifejez6dését. Redundancianak tekin-
tem azokat a gondolatokat, érzeteket és ér-
zelmeket, amelyek a kitizott céltol eltéréen
befolyasoljak a létrejové reakcido mindségét,
ezzel fesziltséget hozva létre a testben.

A jogaorat kovetd szinet utan a masodik
részben az elme aktivizalasa és a bemelegité
feladatok kovetkeznek. Erre azért van szik-
ség, mert a jogadra utan a neutralis allapot-
hoz kozeledve az elménk és a testink is
megnyugszik. A harmonikus allapotot befo-
lydsolhatjuk, olyan feladatokkal, amelyek a
vegetativ idegrendszer befolyasolasaval,
mar ahhoz az érzelmi allapothoz visznek
minket kozelebb, amivel az éran foglalkozni
szeretnénk. Ha a semleges érzelmi allapottal
szeretnénk foglalkozni, akkor a hagyoma-
nyos joéga ora utan, miutan harmonikus alla-
potba kerUltink, a figyelminket rovid gya-
korlatokkal kizokkentjik a relaxalt allapot-
bdl, a testinket pedig aktivizaljuk, hogy uta-
na ismét teret kapjon a figyelem belsé iranyi-
tasa. Majd mindegyik alapérzelemhez ki-
|6nb6z6 gyakorlatsorokat hozzarendelve
megkozelitjuk a vizsgalt érzelem fizioldgiai
tulajdonsagait és reprodukaljuk kisérdjelen-
ségeit. Ezutan a proprioceptiv érzetekre ta-
maszkodva mozdulatokat hozunk létre. A
megfigyelt proprioceptiv érzetek impulzust
adnak, amelybdl tudatos folyamattal moz-
dulatmagokat alakitunk, amelyek késdbb
mozdulatokka fejlédnek. Mozdulatmagok-
nak tekintem azokat az absztrakt gesztuso-
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kat, melyek kialakulasat nem a szandék, ha-
nem a testérzetek motivaljak. A propioceptiv
érzetek impulzusabdl kibontakozé mozdula-
tok ivét megfigyelve tovabb vezetjik a moz-
dulatot, majd a tréning soran tobbszor
transzponaljuk: nagyitjuk, gyorsitjuk és las-
sitjuk. A gesztusokat ezutan szinkronizaljuk
a légzéssel, majd szoveggel kiegészitve
megfigyeljuk, hogy milyen hatassal vannak
az érzelmek a mozdulatunkra és a dikcidra. A
fizikai mozgasok belevésédnek a testbe és
késObb a testemlékezet pontossaga altal
vissza tudjuk idézni ezeket a mozgasokat és
a hozzijuk kapcsolodd érzelmeket. Repro-
dukalva a gesztust egy jelenetben vagy ko-
reografian beldl, rahangolddhatunk arra az
érzelemre, melybdl megsziletett. A gesztu-
sok egyeéntdl figgden alakulnak ki tudatos
munkaval, a bels6 megfigyelés segitségével,
ahogy a proprioceptiv érzetekbdl impulzust
kapunk. Az alkotasi folyamat egésze a jelen-
bél, érzetek kialakitasabol és szemlélésbol
taplalkozik.

Az affektiv mozgdspedagdgia
elméleti alapjanak sajatossagai

Figyelembe véve az eddig megismert fizikai
szinhazi tréningeket azt tapasztaltam, hogy
szinte kivétel nélkil a vizualis reprezentaciora
épitenek (Sztanyiszlavszkij, Csehov, Strasberg,
Grotowski, Suzuki). Elképzelink bizonyos
dolgokat, amelyek mozgasra késztetik a tes-
tet. A Grotowski-tréninget Liszkai Tamas
workshopjan ismertem meg, aki Grotowski
tanitvanyaitdl sajatitotta el a tréninget. Itt is
a képzeletink segitségével alakitottunk ki
vizualizaciokat, amelyekbdl eredeteztettik a
mozdulatokat, példaul mikor kilonb6z6 vas-
tagsagu kotelet kellett huzni. El6szor egy
cérnat, majd a végén mar egy hajokotelet.
Ebben a kontextusban is a képzeletinkbdl
kialakult vizudlis reprezentacio adja a refe-
renciapontot.

Az affektiv mozgaspedagogia a jelenbdl
épitkezik. Tudatosan nem épitink a vizualis

reprezentaciora. Az affektiv mozgaspedago-
gia célkitGzése, hogy a figyelmink iranyita-
saval minél inkabb kizarjuk a gondolatokbol
szarmazo érzelmi impulzusokat. Lee Strasberg,
aki Sztanyiszlavszkij tréningjét fejlesztette
tovabb, Method Acting névre keresztelt
maddszerérdl igy irt a konyvében: ,A relaxa-
cio, koncentracio és az affektiv (érzéki és ér-
zelmi) memoria fontossaga és szikségszerU-
sége mar akkor vilagos volt szamomra.”* A
felsorolt négy tényezdébdl kettére, a kon-
centraciora és a relaxaciora, az affektiv moz-
gaspedagogia is épit, csak masként hasznal-
ja fel 6ket. A képzeteket szeretném figyel-
men kivil hagyni és felcserélni a jelenbdl
szarmazo tapasztalatokra, amelyek megbiz-
hatobbak és tisztabb belsé érzeteket alaki-
tanak ki. Segitségikkel szeretném vezetni a
testet a természetes mozdulatok felfedezése
felé. A proprioceptiv érzetekben lattam meg
ennek a forrasat, erre és a figyelem vezeté-
sére épitem fel az affektiv mozgaspedagodgi-
at. Kutatni szeretném, hogy a kilonb6z6 ér-
zelmek milyen természetes mozdulatokat,
gesztusrendszereket hordoznak magukban.
Megfigyelhetink-e egy érzelemmel kapcso-
latos gesztusrendszert? El tudjuk-e donteni,
hogy mi az a gesztus, amely természetesen
kapcsolddik példaul a dih érzelméhez, és mi
az, amely mar nem, ahogy ezt Lecoq is tette,
mikdzben a modszerében kivilrdl kutatta a
természetes mozdulatokat?

A szandék hattérbe szoritasaval elkeril-
hetjiuk a felesleges feszUltségeket. A cél nem
az, hogy létre akarjuk hozni az érzelemhez
kapcsolddd mozgasokat. Ellenkezéleg. Nem
akarjuk létrehozni az érzelembdl fakado
gesztusokat az alkotasi folyamatban. Fi-
gyelminket nem a cselekvésre iranyitjuk,
hanem a testinkre, mikdzben a cselekvések
mint kovetkezmények jelennek meg. Termé-
szetesen a létrejové mozgasmintakbdl Lecog-
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hoz hasonldan asszocidlhatunk hétkoznapi
helyzetekre a vizualis reprezentaciora épitve,
de az alkotoi folyamatban nem all figyel-
mink kozéppontjaban. ,Diderot feltette a
kérdést, hogyan lehetséges ez, hogy a szi-
nész érzelmileg és mentalisan is egyszerre
van jelen a szerepében?” Az affektiv moz-
gaspedagogia eljarasanak segitségével kisér-
letezni szeretnék, hogy a lefektetett elméleti
alapokkal sikerGl-e elérni az alkotasi folya-
matban, hogy érzelmileg is jelen legyink a
mentalis jelenlét mellett. Mentalis jelenlét
alatt a koncentralt allapot fenntartasat ér-
tem, mikor figyelminket a testérzeteink mo-
nitorozasara iranyitjuk és megfigyeljok, mi-
lyen mozdulatok jonnek Iétre, amelyek a ki-
nesztetikus reprezentaciohoz vezet minket.

A koncentralt figyelem és annak hianya a
Lecog-tréningen tapasztalt letlés gyakorlat-
nal markansan megjelent. A gyakorlat arrol
szolt, hogy sétaltunk a térben, majd egy
adott jelre mindenkinek le kellett Glni a fold-
re. A feladat az volt, hogy mondjuk el részle-
tesen, hogyan Ultink le a foldre. A csapat
nagy része nem emlékezett ra. Ennek az oka
az lehetett, hogy mikor el6szér gyakoroltuk
a letlés feladatot, a végpont jelent meg a
belsé kognitiv reprezentacionkban, amikor
elinditottuk a mozgast, ezutan a folyamat
készség szinten automatikusan lezajlott,
anélkdl, hogy figyeltink volna ra, hogy pon-
tosan mit csindltunk. Megvaltozhat ennek az
egyszer( mozdulatnak a mindsége, ha tuda-
tosan figyelek a mozdulatsorra? Az elvart
koncentralt figyelem mindsége a hatha jéga
rendszeréhez és alapvetéseihez is szervesen
kapcsolodik, mivel a testérzetek megfigyelé-
sén keresztil folyamatosan fenntarthato a
koncentralt és testtudatos allapot, vagyis a
kinesztetikus reprezentacio, amelyre a le(l6s
gyakorlatnal is szikség volt.

3 STRASBERG, Mestersége..., 36.
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A joga szerepe
az affektiv mozgaspedagdgiaban

Tapasztalom magamon, hogy altalaban fél dra,
amig mentalisan is megérkezem a terembe
és rahangolddom a munkara. Ez a gondolat
elévezeti, miért olyan fontos foglalkozunk a
gondolatainkkal és az érzelmeinkkel. Miutan
elkezd6dik a proba, sok idot vesztink azzal,
mig elménk rakoncentral a feladatunkra és
érzelmileg is rahangolddunk a prébara. Ez
azt jelenti, hogy a proba elején még nem va-
gyunk koncentralt allapotban, és az érzelme-
ink is még mashoz kotnek minket. A jéga
nemcsak abban segit, hogy koncentraltabba
tegyen minket, hanem a testtudatos munka
altal kiemelt figyelmet kap a bemelegités,
egy hagyomanyos atmozgatassal szemben.
Az elmét fel kell késziteni egy tisztabb és
nyugodtabb allapotra, hogy el tudjuk kezde-
ni @ munkat. Tehat a hatha joganak két fon-
tos célja van az affektiv mozgaspedagdgia
tréningjében. Az egyik a test bemelegitése,
erGsitése és nyujtasa. A masik pedig, hogy
el6hangolja az elmét és az érzelmeket az dra
tovabbi feladataira.

Jogaoktatoként a rendszeres gyakorlas
0sztonoz arra, hogy a hatha joga gyakorlata-
it hasznaljam fel. A technika el6nyeihez tar-
tozik, hogy az erds koncentracio az dszanak
végrehajtasanak aktualis allapotatdl figget-
lendl létrejon, mikézben 6nmagunk testi ha-
tarainak kiterjesztésén dolgozunk. A gyakor-
las kozben a folyamatos instrukcidkkal végig
iranyitva van a figyelmink, mikdzben az er6-
vonalakat tudatositjuk és a proprioceptiv ér-
zeteinket vizsgaljuk, amelyek hatasaként le-
terheljik a figyelminket, igy kevesebb gon-
dolat aramlik az elménkbe. Amikor a legegy-
szerUbbnek tino tdddszanat (zart labas allas,
hegypdz) gyakoroljuk, akkor majdnem husz-
féle tudatositast kell elvégezni. A joga asza-
nainak rendkivil logikus felépitése mar ab-
bol is latszik, hogy mar a taddszandhoz kap-
csolédd tudatositasokban is benne van, majd-
nem az 0sszes allé gyakorlathoz kapcsolodd
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aktivacio. A jogazas soran a gyakorlatok
egymasra épllnek, el6készitve a testet a ko-
vetkezé aszana végrehajtasara. Ha a joga
aszanait valaki ismeri, akkor szamtalan célt
megvaldsithat a gyakorlatokkal. A folyama-
tos figyelemvezetés seqit kizarni a kivilrdl és
beliIr6l eredé impulzusokat, amelyek a tré-
ning tovabbi részében redundanciat képezve
befolyasoljak az improvizacio és a kreativitas
kibontakoztatasat. Ennek a koncentralt alla-
potnak az elérését és fenntartasat a joga-
gyakorlatok alkalmazasa markansan segiti.
A statikus poziciok altal jobban elmélyedhe-
tink a gyakorlatokban és a proprioceptiv ér-
zeteinkben, igy konnyebben tudjuk lekotni
az elmét. A gyakorlatokhoz kapcsolddo ver-
balis iranyitassal ugy segithetem vezetni a
tanitvanyok figyelmét, és ezzel tudatositani
a cselekvéseket, hogy kozben senki sem
z6kken ki a gyakorlatbdl. igy a j6gadra végé-
re a tanitvanyok megkozelithetik a neutralis
allapotot, amely a mentalis és fizikai feszilt-
ség hianyat jelenti. A neutralis allapot és az
érzelmek viszonyat a kovetkez6 hasonlattal
szeretném érzékeltetni. Az elmét Ugy képze-
lem el ebben a helyzetben, mint egy erd6t, a
neutralis allapotot pedig mint egy rétet az
erdd kozepén. A célunk az, hogy az erd6bdl
eljussunk a rétig. Minden nap az erddnek
mas-mas pontjardl kezdjik az utunkat. Néha
tavolabb, néha kozelebb ettél a harmonikus
ponttol. A joga gyakorlatainak mentalis ha-
tasaként ebben az 6svényekkel teli térben
barangolva juthatunk el a rétre. Az Uton fi-
gyelmink koncentralasa segitségével jutha-
tunk eldre. A joga rendszerén keresztil meg-
tanitom a szinészeknek és a tancmdivészek-
nek, mit jelent a neutralis allapot és hogyan
érzékenyithetjik orarol orara a figyelmin-
ket, hogy egyre finomabb tapasztalasokra
tegyunk szert.

A relaxacio gyakorlasaval a szinész meg-
tanulja kontrollalni magat, s ezt a tuda-
sat barmikor felhasznalhatja. A testi,
szellemi és érzelmi relaxacio kozott

szoros kapcsolat van. Ha a szinész meg-
tanulja kontrollalni a testét, mar csak egy
lépés, és a gondolatait és az érzelmeit
is kontrollalni tudja.”*

A 20. szazadi szinhaztorténetben elsdsorban
Sztanyiszlavszkij hasznalta a jégat a rend-
szerében. A joga gyakorlasanak elve és mi-
nosége az affektiv mozgaspedagdgia alapja,
amely segit, hogy a mUvészek a sajat hatara-
ik finom kitolasaval fejlédjenek, ne egy elére
kialakitott értékelési rendszernek kelljen
megfelelnitk.

A neutrdlis dllapot jelent6sége

A figyelem folyamatos fenntartasat nemcsak
a tudatossag és a koncentralt allapot miatt
gyakoroljuk, hanem azért, hogy megkozelit-
sik a neutrdlis allapotot az elménkben,
amelyre utana a mozgas segitségével fel-
épithetink kilonboz6 érzelmeket. Kétféle-
képpen érhetjiuk el ezt a neutralis allapotot
az elménkben: statikus gyakorlatok altal
vagy repetitiv mozgassal.

A futé mozgas 6nmagaban egy olyan re-
petitiv tevékenység, amelynek végrehajtasa
egy tancos gyakorlattal szemben kevesebb
figyelmi kapacitast kivan. Ezért tobb lehetd-
séget kinal a belsé érzetekre 6sszpontosita-
ni. Ehhez egyszer(, készség szinten mar el-
sajatitott mozdulatok ismétlése sziUkséges,
hogy a folyamat automatikusan torténjen.
llyen jellegG mozgasok folyamatos fenntar-
tasaval megkdzelithetjik a neutralis allapo-
tot az elménkben. Olyan repetitiv mozgasok
ismétlése alkalmas az allapot kivaltasara,
amelyet hosszu ideig fent lehet tartani. Arra
kell figyelnink a tevékenység végzése koz-
ben, hogy ha egy gondolat aramlik is az el-
mékben, azt engedjuk elillanni minél hama-
rabb, mindsités nélkal.

* Loraine S. HuLL, Szinészmesterség minden-
kinek, ford. PAvLOv Anna (Budapest: Tercium

Kiadd, 1999), 47



A futds példajan keresztil jol tudom érzeé-
keltetni a repetitiv. mozgas segitségével
megkozelitett neutralis allapot elérésének
folyamatat. Lekotik a figyelminket a testink
faradasaval kapcsolatos érzetek megfigyelé-
se: az izmok faradasa, a kisebb fajdalmak ke-
letkezése és megszinése vagy a 1égz6 moz-
gas. Ahogy faradunk, ugy helyezédik at a fi-
gyelmink a gondolatainkrdl a testinkre, igy
kozelitink fokozatosan a neutralis allapot-
hoz az elménkben.

A joga segitségével a statikus gyakorla-
tokkal érhetjiuk el ugyanezt az allapotot. Az
elménket a statikus mozdulatok végrehajta-
sa kevésbé foglalja le, igy a koncentralt alla-
potot a figyelmink folyamatos fenntartasa-
val érjuk el. Tehat mig a futasnal a gondola-
taink a dinamikus mozdulatok kovetkezté-
ben csendesednek el, ahogy a figyelem fo-
kozatosan a testre terel6dik, addig a joganal
a figyelem vezetésével érhetjik el ezt az al-
lapotot statikus gyakorlatok mellett. A masik
hasznos funkcidja a neutralis allapot megte-
remtésének, hogy a munka koézben olyan
koncentralt allapot alakul ki, amelyben ne-
hezebben tornek be a multtal és a jovovel
kapcsolatos érzelmeink és gondolataink.
Egyfajta mentalis stabilitast general, amely
segiti, hogy minél hosszabban tudjuk fenn-
tartani a koncentralt allapotot.

A figyelemnek olyan dologra kell kon-
centralnia, amely utana nem okoz olyan
szempontbdl tovabbi aktivitast az elmében,
mint amikor két szamot fejben Gsszeszor-
zunk, amely az elmét és a figyelmet is to-
vabbi aktivitasra készteti és mentalis feszilt-
séget general. Tehat nem elgondolkodnunk
kell a proprioceptiv érzetek megtapasztala-
san, hanem egyszer(en csak megfigyelni. A
neutralis allapot eléréséhez a figyelem tar-
gya egyben a figyelem végcélja kell hogy le-
gyen, amelybdl nem szarmaztatunk tovabbi
mentalis miveleteket. A figyelem végcélja
egyszer(en hozzasimulni a figyelem targya-
hoz, amely a fentebb emlitett példakban a
testérzet figyelés volt. Mindsités nélkul kell
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figyelnink a tapasztalatokat. Természetesen
egy faraszto testmozgas utan, valdban keve-
sebb lesz az elmében a fesziltség, de alap-
vetéen nem ez az egyetlen kritérium, amely
a neutralis allapot kialakulasat elésegiti. Meg-
hatarozhatjuk Ugy, hogy a figyelem megfele-
|6 mindségének kialakitasara és fenntartasa-
ra van szikség az allapot kialakulasahoz.

A balettdra vagy a néptancdra nem a ne-
utralis allapot kialakuldasanak kedvez, mivel
ott bonyolultabb mozgasokat kell gyakorol-
nunk. Még akkor sem, ha a mozdulat egyes
részeit mar elsajatitottuk készség szinten,
mert akkor is sok energidt vesz el a teve-
kenységre forditott figyelem és nincs elég
kapacitasunk a kinesztetikus reprezentaciora
figyelni. Ezzel szemben a futasnal mar nem
kell informaciot adni az agynak a sorozatos
ismétlés kovetkeztében, igy a figyelem is
masképp koncentralodik.

A referenciapont fogalma

Az egyik legfontosabb eredménynek gondo-
lom a referenciapont fogalmanak és jelentd-
ségének meghatdrozasat a rendszerben. A
referenciapontot egy olyan horgonypontnak
definialom, amelyhez képest keressik a ter-
mészetes reakciokat. A kifejezett mozgast a
referenciapont viszonylataban tudjuk termé-
szetesnek vélni. Az affektiv mozgaspedago-
giaban ezt a viszonyitast belilrdl tesszik meg,
Lecoq modszerében pedig kivilrél szemlélve
egy kulsé értékeléssel.

A referenciapont az érzelmekhez viszo-
nyitva a neutralis dllapot lehet. Ahhoz viszo-
nyithatunk, hogy miben tér el a jogadra
megkezdésekor tapasztalt érzelmi allapot
fiziologiai tulajdonsaga a nyugalmi allapottal
szemben. Amikor 0sszeallitunk egy gyakor-
latsort, amellyel megkozelitink egy adott
érzelmet, akkor az a neutralis allapotbdl ki-
indulva lesz érvényes. Ha egy érzelem hatasa
alatt allunk, akkor onnan kiindulva, a gyakor-
latsor elvégzése utan, mar mas érzelmi alla-
potot érink el.
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Amikor az affektiv mozgaspedagdgiaban
mozdulatmagokat hozunk létre, akkor a re-
ferenciapont a hat érzelmi allapot kialakitasa
utan megfigyelt proprioceptiv érzet lesz.
Azért fontos minél pontosabban megkozeli-
teni egy érzelmi allapotot, mert ahhoz a re-
ferenciaponthoz viszonyitva lesz természe-
tes a mozgas. Az alapérzelmek eltérd belso
fiziologiai valtozasokkal rendelkeznek, amely-
ben megfigyeljik a proprioceptiv érzeteket a
mozdulatmagok létrehozasa érdekében. Te-
hat ebben az esetben a létrehozni kivant ér-
zelmi allapot és a hozza kapcsolodé fiziolo-
giai tulajdonsag lesz a referenciapont, amely-
hez viszonyitva természetes lesz a reakcio.
Ebben a helyzetben Ugy tudunk minél koze-
lebb jutni a természetes mozgashoz, ha mi-
nél inkabb a testen beldl tudjuk tartani a fi-
gyelmuinket.

Lecoq pedagdgidjaban, amikor a referen-
ciapontot példaul a maszkok, a szinek, a sza-
vak és az anyagok jelentik, akkor a tanit-
vanyt kivilrdl szemlélve tudjuk segiteni,
hogy a reakcidja miben tér el a természetes
viselkedéstol. Példaul amikor a tanitvany
semleges maszkot visel és tul gyorsan mo-
zog, akkor azt javasoljuk, hogy mozogjon
lassabban, mivel ugy természetesebb lesz a
mozgasa. A kifejezéseknél 0Osszhatasaban
szemléljik a teljes testet és ezt viszonyitjuk a
referenciaponthoz. A referenciapont barmi
lehet, amelyet sajat magunk is felfedezhe-
tink, akar a tréning kozben is.

Gyakran kérik a rendezék egy realista
helyzetben a szinészektdl az alkotasi folya-
mat soran, hogy viselkedjenek természete-
sen. De hogyan kell természetesen viselked-
ni, ha a gondolatokkal és érzelmekkel el6-
hangolt viselkedésink folyamatosan transz-
ponalja kifejez6d6 reakcidinkat?

A »Florida-hatas« az el6feszités két
szakaszat fogalja magaban. Elsé lé-
pésben a szavak el6hangoljak az id6s-
korral kapcsolatos gondolatokat, noha
az idds szo6 egyszer sem fordul el6. Ma-

sodik |épésben ezek a gondolatok el6-
feszitenek egy viselkedést, a lassu ja-
rast, amelyet az idGskorral tarsitunk.
Mindez anélkil torténik, hogy ennek a
legcsekélyebb mértékben a tudataban
lennénk. Amikor késébb megkérdez-
ték, a hallgatok kozil senkinek nem
tlnt fel a szavak kozos tematikaja, és
mindannyian hatarozottan allitottak,
hogy amit az elsd kisérlet utan tettek,
azt semmilyen modon nem befolyasol-
tak a koradbban latott szavak.”?

Mar az idézetbdl is kideril, hogy a gondola-
taink és az érzelmeink képesek rank hatni.
Figyelembe véve ezt az informacidt, tudunk-
e természetesen jarni? Természetesen szin-
hazi kontextusban, egy préban a szinész is
lassabban fog mozogni, ha egy id6s karak-
tert kell megjelenitenie. De mennyire lassan?
Az affektiv mozgaspedagogia, mivel az ér-
zelmekkel dolgozik, az id6skori allapot hata-
sait nem tudja elidézni, azt csak az idéskor-
ral kapcsolatos el6feszitéssel kozelithetnénk
meg. Ezen a terlleten a jovében tervezek
kutatasokat végezni. A bemutatott kisérlet
abban segit, hogy tudatosabban befolyasol-
hassam a viselkedést. Feltételezésem szerint
akkor johetne létre a természetes mozgas,
abban az értelemben, amikor semleges
maszkkal dolgozunk és nem szeretnénk,
hogy az érzelmek befolyasoljak a reakcion-
kat, ha egy érzelmektdl és gondolatoktol
megtisztult neutralis allapot uralkodna az
elménken. ,Valdjaban az érzelmek termé-
szetébdl adodik, hogy nem ismerjik fel pon-
tosan, milyen mértékben allunk a hatasuk
alatt, valamint nem tudjuk, miként ismerhet-
juk fel 6nmagunkban és masokban az érzel-
mi befolyasoltsag jeleit.”®

> Daniel KAHNEMAN, Gyors és lassu gondolko-
das, ford. BANYASz Réka és GARAI Attila (Bu-
dapest: HVG Kiadd, 2013), 66.

® EKMAN, Leleplezett..., 18.



Az affektiv pszicholdgia rendszerszemlé-
letd modelljével meghatarozom az érzelem
kialakulasaért felelés tényezoket. Tovabb
folytatva a gondolati szalat, nemcsak a moz-
gasban, vagyis a testtartasban, a gesztusok-
ban, a mimikaban jelenik meg az érzelmek
befolyasold hatasa, hanem a légzésben és a
dikcidban is. Ha az allitasaim helyesek, akkor
példaul egy monoldég el6adasaban segithet
az affektiv mozgaspedagogia segitségével
kialakitott testtartas, gesztusok és a légzés
pozicionalni a dikciot.

Mozgdssal felépitett érzelem

A masodik alappillér az affektiv mozgaspe-
dagogia modszerében, hogy a munkahoz hasz-
nalt érzelmi allapotot tudatos mozgassal,
nem pedig egy érzelmi emlék felidézésével
érjuk el. Nem szabad figyelmen kivil hagyni
azt a tényt sem, hogy a viszonyunk is valtoz-
hat egy emlékkel kapcsolatban az aktualis
gondolataink és érzelmi allapotunk hatasara.
Minden gondolatunkhoz érzelmi toltés kap-
csolodik, amely még bizonytalanabba teszi a
helyzetet.

A mozgas felhasznalasban két fazisra k-
|6nitettem el egy érzelmi allapot kialakita-
sat. El6szor az érzelmekhez kapcsolodo refe-
renciapontot, a neutrdlis allapotot alakitjuk
ki a mozgassal, amely a jégadra segitségével
jon létre. A kovetkezd gyakorlati fazis, hogy
erre az alapallapotra elkezdem felépiteni az
adekvat érzelem fizioldgiai tulajdonsagait,
reprodukalva az érzelem természetes atélé-
sekor kialakuld testi valtozasokat, amellyel
dolgozni fogunk. Ezt egészitem ki az arcmi-
mika reprodukalasaval, és az érzelmi alla-
pothoz kapcsolodd f6 aktivaciokkal. Azt az
eljarast kerestem, hogy egy mozdulatot
vagy mozdulatsort megvalositva Ugy kozelit-
sink egy érzelem felé, hogy kézben ne az ér-
zelmi allapot elérésére vagy illusztraciojara
koncentréljunk. igy jon létre a masodik refe-
renciapont, amely az az érzelmi allapot,
melybdl a mozgast szeretnénk inditani. A két
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referenciapont kialakitasahoz tudatos gya-
korlassal jutunk el. Mindkét referenciapont
eléréséhez a figyelmink fenntartasara van
szUkség: ahogy a jogaodra kozben iranyitjuk a
figyelminket a testérzeteinkre és az erévo-
nalakra a neutralis allapot elérése érdeké-
ben, Ugy iranyitjuk a figyelmet az érzelem
felépitéséhez kapcsolddd mozdulatsor vég-
rehajtasa kozben is, igy természetes modon
kozelitve az érzelmi allapot kialakulasahoz.
Az eljarassal azért kozelitink természetes
modon egy mentalis allapot kialakitasahoz,
mivel a figyelmink a mozdulatokra iranyul,
ezaltal a mentalis allapot elérése nem célja,
hanem a kovetkezménye lesz a cselekvé-
sunknek.

Affektiv pszicholdgia

A célom, hogy felhasznaljam a legfrissebb
tudomanyos eredményeket az affektiv moz-
gaspedagogiaban. Olyan szakirodalmi forra-
sokat kerestem, amelyek az érzelmekkel, a
testtudattal és az agyi aktivitasokkal foglal-
koznak, és amelyeket 6ssze tudok kapcsolni
a szinhazi munkafolyamatokkal. Az affektiv
pszicholdgia tudomanyterilete all a legkoze-
lebb a vizsgalatom targyahoz, mivel az ér-
zelmekkel, az érzetekkel és a mentalis m0-
kodés megnyilvanulasaival foglalkozik. Tu-
domanyos eredmények vizsgalataval alata-
masztom és megerdsitem az elméleti rend-
szer felvetéseit, és felhasznalom a gyakorlati
feladatok megalkotasahoz. F6 forrdsom a te-
rilettel kapcsolatban a Banyai Eva és Varga
Katalin szerkesztette Affektiv pszicholdgia
cim( kotet, mely az ember mentalis tevé-
kenységével kapcsolatos kisérleteket részle-
tesen targyalja és 6sszefoglalja eredményeit.
.KUlon foglalkozik a tudomany az idegrend-
szeri strukturak szerepével, hogy milyen fo-
lyamat jatszddik le, amikor egy ingerrel vagy
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helyzettel taldlkozunk és ez érzelmi reakcidt,
emocionalis valaszt valt ki."””

A kogpnitiv pszicholodgia fejl6désével bebi-
zonyosodik, hogy egy adott informacio el-
méleti megkozelitése nem tud teljes képet
adni, ezért egyre fontosabba valik az affektiv
jelenségek kutatasa. Amikor az ember sze-
relmes, még a leghosszabb sorban allaskor is
boldognak érezheti magat. Ha pedig valakit
gyaszolunk, a legmulatsagosabb film sem fe-
ledtetheti velink a banatunkat. A példak
igazoljak, hogy az affektiv tényezdk a kogni-
tiv feldolgozas minden fazisaban befolyasol-
jak a dontésinket és megismerésinket. Az
1990-es években fejlédésnek indult az affek-
tiv idegtudomany és a neuropszicholdgia,
mely tudomanyok segitségével bizonyitot-
tak a tudattalan érzelmi feldolgozas agyi
hattérmechanizmusait és mas kéregalatti
strukturak szerepét és kapcsolatat is. Szin-
hazmUvészeti kontextusban innovativ ters-
letnek szamit az idegtudomanyok eredmeé-
nyeinek felhasznalasaval vizsgalni a kilon-
b6z6 szinésztréningek hatasait, amely a jéga
terUletén is hasonloképp van. Szeretném
bemutatni azt a modellt, amely az érzel-
mekkel kapcsolatos tudomanyos ismerete-
ket Osszegezve sziletett meg. Az érzelem
szocial-pszichobioldgiai modelljén keresztil
szeretném megkozeliteni a gyakorlatok fel-
épitését a kivant érzelmi allapot kialakitasa
érdekében. A modellben az érzelmek min-
den Osszetevlje Osszefigg és kolcsondsen
hat egymasra, s ez az érzelem létrejottének
ereddje. ,A hat tényez0: 1. Vegetativ arousal,
2. Kognitiv kiértékelés, 3. Erzelmi kifejezés,
4. Szubjektiv élmény, 5. Gondolkodasi és
cselekvési tendenciak, 6. Nyilt vagy rejtett
kognitiv aktivitds.”® A felsorolt hat tényezé
kozUl barmelyik kivalthatja az érzelmet on-
magaban is.

7 BANYAI Eva és VARGA Katalin, szerk., Affek-
tiv pszicholdgia (Budapest: Medicina Konyv-
kiadod, 2014), 125.

8 Uo., 45.

Az affektiv mozgaspedagdgia-tréninggel
az érzelmekhez kapcsolodo vegetativ arousal
aktivitasi szintjét is megkozelitjik. A vegeta-
tiv arousal az érzelmekhez kézvetlen kapcso-
lodik és kilonb6zé mintazata tarsul az egyes
érzelmekhez. A vegetativ arousal mérhetd
mutatdi a szivritmus és a bérhémérséklet. A
vegetativ idegrendszer két részre oszlik:
szimpatikus és paraszimpatikus rendszerre.
A kilonboz6 érzelmek eltéré idegrendszeri
aktivitassal jarnak.

»A harag, az 6rom és a meglepetés el-
sésorban szimpatikus tulsullyal, a szo-
morusag inkabb paraszimpatikus tul-
sullyal jellemezhetd. Kevert mintaza-
tot mutat az undor és a félelem, ame-
lyek motoros passzivitasuk folytan pa-
raszimpatikus jellegl aktivaciot kivan-
nak, viszont az emdcid jellege inkabb
szimpatikus aktivaciot igényel. A kétfé-
le aktivacio egyUtt is jelen lehet, de
gyakoribb, hogy szekvencialisan, azaz
egymas utan jelennek meg (ez tobbnyi-
re két vagy harom fazist jelent). Mind-
ezek az alapemociok esetében lathatdk
ennyire tisztan, és csak akkor, ha egy-
szerre csak egy emacid van jelen.”

A dih érzelméhez erételjes szimpatikus
idegrendszeri aktivitas tarsul, ami a fizioldgi-
ai valtozasokat eredményezi. Mar a jogadra-
val elkezdem el6hangolni a tanitvanyokat az
érzelmi allapotra, amelyet az 6ra tovabbi ré-
szében folytatok. Habar a jogadra célja,
hogy a végére egy harmonikus idegrendszeri
allapotba keriljink, ahol az idegrendszeri
tonusok egyensulyban vannak, a tréning cél-
jatol fuggben viszont lehet rajta valtoztatni,
és tulsulyba hozni a kettd kozil valamelyik
idegrendszeri aktivitast, ami az déran elérni
kivant érzelemhez kapcsolodik. A jogaban a
kilonboz6 dszandk kozott megtalaljuk azo-
kat, amelyek a szimpatikus, és azokat, ame-

?Uo., 354.



lyek a paraszimpatikus idegi tonusokat han-
goljak. A paraszimpatikus idegrendszeri to-
nusokat azok az dszandk aktivizaljak, amikor
a torokra helyezédik a nyomas. Ilyenkor az
elme ugy érzékeli, hogy magas a vérnyomas,
ezért elkezdi csokkenteni. Ilyen aszana pél-
daul a kandarasa, a vallpoz. llyenkor hanyatt-
fekvésbe helyezkedink, a labak csip&széles
pozicioban vannak, mikozben a talpakkal a
talajon tamaszkodunk. A karok a test mellett
vannak tenyérrel lefelé. Majd megemeljik a
csipSt és a medencénktdl inditva a mozdula-
tot, csigolyarol csigolyara felgordilink a val-
lunkig, majd a szegycsontot kozelitjuk az all-
hoz, igy passzivan nyomjuk a torkunkat, mi-
kdzben a nyak hatso része nyulik. A szimpa-
tikus idegrendszeri tonust akkor tudjuk akti-
valni, amikor a torok tajéka laza marad és a
fejtetore helyezddik a nyomas. llyen dszana
példaul a Sarvangasana, vagyis a fejenallas.

Az érzelmek funkcioi

Az érzelmek funkcio szerint két f6 részre
bonthatok: megkizdési és tarsas funkcio. A
megkUzdési funkcid soran az érzelmek az
élet alapvetd helyzeteinél automatikus,
gyors, és torténetileg sikeres valaszokra ké-
szitenek fel minket. Példaul menekilés soran
a félelem érzelmének kdszonhetden segiti a
test adaptiv alkalmazkodasat. Magas pulzus-
szam figyelhet6 meg, kiaramlik a vér az
emésztészervekbdl az izmokba, kitagul a
pupilla. Ezek a reakciok el6segitik a test kor-
nyezethez vald alkalmazkodasat. Abban az
iranyban mozgositja az er6forrasokat, ame-
lyekre szilkségink van, példaul a félelemnél
a menekiléshez a labakba. A legtobb eset-
ben egy inger valtja ki az érzelmi reakciot és
a vegetativ valtozast, amelyek ebben a pél-
daban egy fenyegeté inger hatasara kelet-
keztek. Hasonld ingerként szeretném fel-
hasznalni a mozdulatokat vagy mozgasfo-
lyamatokat is. Manapsag, mikor nem kell
tartanunk attol, hogy egy tigris vagy egy ki-
gyé megtamad minket, leginkabb a tarsas
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interakcio kdzben hasznalunk érzelmi kifeje-
zéseket.

LT1arsas interakcidink soran az érzel-
mek Ekman (1993), valamint Schwartz
és Clore (1983) szerint egyrészt infor-
mativ funkcidt toltenek be (»igy ér-
zek«), masrészt figyelmeztetd szere-
pUk van (»ez az, amit tenni fogok«), s
végul iranyitd funkciojuk is jelentés
(»azt akarom, hogy tedd meg«).”*°

Tehat az ember sokszor reprodukalja 6szto-
nosen az érzelem kiséréjelenségeit. Mar
szinte észre sem veszi a hétkoznapi viselke-
dése kozben. Az el6add érzeteit, amelyek-
nek a fiziologiai allapotra és az érzelemre jel-
lemzé kifejez6 reakcidja van, nem csak a
szinpadon lévé tobbi el6ado, hanem a nézé
is atveszi, igy egésziti ki az el6adas érzelmi
atmoszférajat.™

Joggal merilhet fel a kérdés, az affektiv
mozgaspedagogia nem illusztralja-e az ér-
zelmek kiséréjelenségeit? Egyrészrdl igen,
amikor az arcmimikat reprodukaljuk, mas-
részrol viszont azért nem érvényes ra ez az
aspektus, mert a figyelmet cselekvés kozben
nem egy érzelemre forditja, hanem az izmok
aktivitasanak megfigyelésére. Az érzelem
felidézése és a cselekvés is koveti Sztanyisz-
lavszkijnak azt az elképzelését, hogy az érze-
lem adja az ihletet a cselekvéshez, de a fi-
gyelem orientacioja és a fizikai cselekvések-
kel felépitett eljaras miatt kilonbozik téle.
Mikor érzelmi emléket idéztek fel Sztanyisz-
lavszkij tréningjében, akkor az emlékek a ta-
nitvanyok alaphangulatan keresztil szir6d-
tek at, amelyre rarakodnak a tanitvanyok
kozeli élményei, gondolataik. Az érzetek va-
l6ban a jelenbdl keletkeztek, amelybdl az ih-
letet nyerték, ahogy az affektiv mozgaspe-

* Uo., 5o0.
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(New York: Routledge, 2020), 12.



80 ADAMOVICH FERENC

dagdgiaban is. A Sztanyiszlavszkij altal is
fontosnak tartott fizikai cselekvések, ame-
lyek konnyebben felidézhetdk és kontrollal-
hatok, jobb alapot képeznek az atélés tech-
nikajaban.

Masrészrél az affektiv mozgaspedagdgia
nem az érzelmekkel kapcsolatos cselekvése-
ket utanozza, hanem a hozzajuk kapcsolodd
aktivitasokat, vegetativ valtozasokat hiva-
tott megkozeliteni. Ezekre haszndlom a
funkcionalis edzésbdl kiemelt ,porgetd” gya-
korlatokat, amelyek a pulzusszdm ndvelésé-
vel és megtartasaval kozelitenek a kivant ér-
zelmi allapot kisér6jelenségéhez. A gyakor-
latok szabadon valtoztathatok alloképesség-
tol és a kivant céltol figgden, ugyanakkor
reprodukalhatdak is, ha ugyanazt az allapo-
tot szeretnénk kivaltani. Ezenkivil hasznalok
még allatok mozgasahoz kotédo gyakorlat-
sorokat is, ahol ugyanazokat az aktivitasokat
érhetjik el, mint az érzelem atélése kozben.
Itt is Ugy végezzik a gyakorlatokat, hogy
kdzben nem vagyunk dihosek, mivel a fi-
gyelminket a cselekvéssor testtudatos vég-
rehajtasara iranyitjuk.

Az affektiv. mozgdspedagdgia egyedi
megkdzelitése a mozgastanulas kognitiv és
affektiv hatterének kutatasara épil. Az is-
mert pszichofizikai és tancpedagogiai mod-
szerek ilyen mélyen még nem vizsgaltak és
nem integraltak a rendelkezésre allé tudo-
manyos eredményeket. A tanulmany 0ssze-
gezte az affektiv mozgaspedagogia eljaras-
hoz kapcsolddd osszefiggéseket. A moz-
gaspedagogia eredményeinek bizonyitasa-
hoz kapcsolodd kisérletek végrehajtasahoz
jelenleg is egy kinematikai laboratorium ki-
alakitasan dolgozom. Az affektiv mozgaspe-
dagdgia nem csak abban segithet, hogy
mozdulatokat épithetink fel a mozgas és a
figyelemvezetés segitségével egy érzelmi al-
lapotot megkdzelitve a probateremben vagy

a szinpadon, hanem abban is, hogy alkalma-
zasaval vizsgalhatjuk a testtudatos és a kész-
ség szintl mozgasvégrehajtashoz kapcsolo-
do kognitiv és affektiv hatteret, amelyek a
vizudlis és a kinesztetikus reprezentaciohoz
kapcsolodnak. Az eltéré mozgasvégrehajtas
eltéré mozdulatokat, izomaktivitast és ideg-
rendszeri hatteret feltételez. Az affektiv
mozgaspedagdgia a pszichofizikai hatasai
miatt eredményesen alkalmazhaté a tanc-
muUvészeti és a szinmUvészeti képzésében is,
valamint az automatikus érzelemfelismerés-
sel kapcsolatos kutatasokhoz adhat innova-
tiv alapot, mivel az érzelmekhez kapcsolodo
kifejezéseket szélesebb tartomany azonosi-
tasaval vizsgalhatja.
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