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Mozg·sgyakorlat 
Uray PÈter 

TÈr ñ Ritmus ñ SzÌnh·z 
A mozg·s vil·ga nÈh·ny szegmens felfejtÈsÈn kereszt¸l1 

A mozg·s a test elmozdul·s·t jelenti a tÈrben. ÷nmag·ban mozg·s nincsen, teh·t nincs olyan pil-
lanat, hogy a mozdulÛ test vagy testrÈsz ne a tÈrbe rajzoln· bele mag·t. A lehetı legtermÈszete-
sebb eleme ez az ember m˚kˆdÈsÈnek. Abban a pillanatban azonban, hogy ez a m˚velet tov·bb 
lÈp a spont·n megnyilv·nul·sok kˆrÈn, a feladat sokszor igen bonyolultt· v·lik. ÑHÈtkˆznapiî, 
teh·t rutinszer˚en vÈgzett mozg·saink ·ltal·ban nincsenek kontroll alatt, Ìgy pontos kÈp¸nk sincs 
arrÛl, ezeket hogyan is vÈgezz¸k el. Ha tˆrtÈnetesen egy olyan helyen, ahol tˆbb ember is v·ra-
kozik, s az adott pillanatban csak mi ÑkÈnyszer¸l¸nkî arra (s r·ad·sul a tˆbbiek figyelmÈtıl kÌ-
sÈrve), hogy a tÈr egyik pontj·bÛl a m·sikba ·tjussunk, mozg·sunk ·talakul, sut·v·, s kÌv¸lrıl 
nÈzve karikÌrozott· v·lik. Ehhez a szÌnh·zi alapgyakorlatok esetÈben gyakran prÛb·lt helyzethez 
hasonlÛ, amikor valakit kˆzÈpre ·llÌtunk, s vagy egy partner vagy a teljes csoport felÈ kell k¸lˆn-
bˆzı rˆgtˆnzˆtt mozdulatokat elvÈgeznie (pÈld·ul t¸kˆrgyakorlatok). Az esetek tˆbbsÈgÈben a 
mozdulatok geometrikusak lesznek, s a kˆzlekedÈsi rendır Ñkargyakorlataitî mint·zz·k.  

KÈpzelj¸k el, hogy egy vastag rajzszÈnhez hasonlÛ eszkˆzzel vonalakat rajzolhatn·nk az ¸res 
tÈrbe! A vonalak megjelenÈse egy pillanatra zavarba hozhat, s ·talakÌthatja a tÈr dimenziÛirÛl al-
kotott kÈp¸nket. Az elıre-h·tra, fˆlfelÈ-lefelÈ, jobbra-balra ir·nyok mellett megjelennek az eze-
ket transzpon·lÛ Ìvek, amelyek vezetÈse egy idı ut·n a rendszeren kÌv¸lre keveredÈs ÈrzetÈt kelti 
majd. 

A viszonyÌt·si pontok fokozatosan vesznek el, s az, hogy mihez kÈpest Ñkanyarodikî a vonal, 
k¸lˆnbˆzı spir·lisokon ·t, egyre nehezebben lesz lekÈpezhetı. Ezek a pillanatok a teljes elbi-
zonytalanod·s vagy ritk·n tapasztalhatÛ szabads·g pillanataiv· v·lhatnak. Ahhoz, hogy ez utÛbbi 
tˆrtÈnhessen vel¸nk, Ûhatatlanul valamifÈle Ñf¸ggÈsbeî kell ker¸lj¸nk, s a vonalak (vagy m·r 
mondjuk Ìgy: a mozdulat -) vezetÈsÈnek lend¸letÈt, ritmus·t kell, megtal·ljuk, s azt az Èrzetet, 
ami a testen Ñbel¸liî ellenmozg·sokbÛl adÛdÛan a honnan-hov· ir·ny·nak biztons·g·t adja.. 

Õgy vagy ˙gy, de biztos, hogy amit keres¸nk, az a kˆtˆttsÈgek felold·s·bÛl adÛdÛ szabads·g, 
illetve az inspir·ciÛ szabads·g·hoz sz¸ksÈges kˆtˆttsÈgek, teh·t form·k megtal·l·sa lesz.  

Ahhoz, hogy az ember egy helyben tudjon ·llni, bonyolult izommunk·t kell vÈgezzen, amirıl 
persze tˆbbnyire nem is tud. Csup·n karunk felemelÈse magunk elÈ egy sor izomcsoportot dol-
goztat meg a v·llizomzattÛl a h·tizmok egy csoportj·n ·t az ellenoldali derÈk Ès fenÈkizmokig, 
alig Èszrevehetıen, de rendkÌv¸l pontosan. Egyetlen mozdulatot nem tudunk tenni a test Ñellen-
oldaliî t·mogat·sa nÈlk¸l. B·rmivel is mozduln·nk, ez mindig test¸nk aktÌv rÈszvÈtelÈvel tˆrtÈ-
nik.  

KeresÈs¸nk t·rgya a mozgÛ test, a mozg·s megjelenÈse a tÈrben, a test elmozdul·sa mag·-
hoz, s a kˆrnyezı tÈrhez-tÈrelemekhez kÈpest, s mindannak tudatos elıhÌv·sa Ès minısÈgi ˙jj·te-
remtÈse, amit a spont·n mozgÛ ember teste oly remek¸l vÈgez, a test egÈszÈnek harmonikus Ès 
funkcion·lis haszn·lata.  

A tÈr 
A tÈr ritmusa Ès dinamik·ja 
Az elsı lÈpÈs a tÈr kˆtˆttsÈgeivel valÛ megbirkÛz·s, vagy ink·bb Ìgy: Èlni a kˆtˆttsÈgek adta le-
hetısÈgekkel. A ÑtÈrî kifejezÈs itt a mindenkori, mozg·sra, t·ncra, m˚kˆdÈsre adott ter¸letet je-
lenti. Ez lehet a bel·thatÛ teljes tÈr, de lehet egy kijelˆlt szeglete is, amelyre tevÈkenysÈg¸nket 
korl·tozzuk. Hat·rozzuk meg a nÈzet fıir·ny·t (pl. a nÈzıtÈr lehetsÈges helyÈt), hogy ezt kˆvetı-
                                                   
1 Megjelent a SZÕNM¤V…SZET TAGOZAT cÌm˚ kiadv·nyban. MDPT, Bp. 2003. Szerk.: Kaposi L·szlÛ 
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en minden ir·nymeghat·roz·st (ak·r t·ncos, ak·r szÌnh·zi szempontbÛl) e szerint tudjunk instru-
·lni a rÈsztvevık sz·m·ra! Mint a legtˆbb gyakorlat esetÈben, itt is haszn·lhatunk egyszer˚ fel-
adatokat. A cÈl, amihez az eszkˆzˆket keress¸k, a tÈrben valÛ megjelenÈs b·tors·ga, a tÈrfel-
haszn·l·s, vagyis a tÈr ny˙jtotta lehetısÈgek v·ltozatos Ès dinamikus kihaszn·l·sa, valamint a tÈr 
elemeinek (t·rgyak, partnerek, hat·rolÛk) ÈrzÈkelÈse Ès haszn·lata. 

M·skÈnt: Ahhoz, hogy a tÈrben valÛ megjelenÈs szÌnh·zi ÈrtÈk˚, teh·t a figyelem megragad·-
s·ra Ès vezetÈsÈre alkalmas legyen, sz¸ksÈges a fı ir·nyok szerinti, teh·t a kˆtˆtt rendszer˚ tÈr-
felhaszn·l·sra, valamint az ezek transzpon·l·s·bÛl, majd elhagy·s·bÛl adÛdÛ szabad tÈrhaszn·-
latra valÛ alkalmass·g. Okvetlen¸l sz¸ksÈges annak az ˆrˆmnek a meglÈte, amely szinte provo-
katÌv v·gyat kelt a rÈsztvevıben a tÈr inspir·ciÛban gazdag birtokl·s·ra. 

A tÈma taglal·s·t, ahogy legtˆbbszˆr a gyakorlatban is tˆrtÈnik, itt a teljes tÈr, mÈg kˆtˆtt ir·-
nyok nÈlk¸li bej·r·s·val kezdj¸k. 

 
SÈta. Kezdj¸k sÈt·val! Egyszer˚, utcai tempÛj˙ sÈta a tÈrben, andalg·s Ès ÑtrÈf·sî kapcsolatkÌ-
sÈrletek nÈlk¸l. A rÈsztvevık ne Èrjenek egym·shoz gyakorlat kˆzben! Kis idı elteltÈvel (mÈg 
mielıtt a gyakorlat Ñleesneî) a tÈr kˆzepÈn kereszt¸l, a szÈlek felÈ tartva nyÌlegyenesen haladja-
nak, lehetıleg tartva az indul·s pillanat·nak tempÛj·t! A szÈlrıl indulva egy villan·s alatt mÈrj¸k 
fel a helyes ir·nyt, ritmust, s az indul·s pillanat·t ahhoz, hogy kˆzben ne ¸tkˆzz¸nk senkivel, s 
lehetıleg mÈg a lassÌt·s-gyorsÌt·s sz¸ksÈgessÈge is minim·lis legyen! A perifÈri·lis figyelem 
egÈszen magas szinten kÈpes megjelenni ebben a gyakorlatban. 

 
Labda. Ezek ut·n egy nıi-kÈzilabda nagys·g˙ labd·t adjunk valaki kezÈbe, akinek az a dolga, 
hogy minÈl hamarabb passzolja tov·bb a tÈrben ·llÛk kˆz¸l valakinek ˙gy, hogy az eldob·s pil-
lanat·ban ÈrzÈkelje, hogy a ÑcÈlpont vette az ad·stî, vagyis kÈsz a labda fogad·s·ra. Az adogat·s 
tempÛja egyre gyorsabb, majd kÈsıbb azonnali indÌt·s˙ lehet, s amikor m·r izgalmas Ìgy a j·tÈk, 
a rÈsztvevık el kell mozduljanak ˙gy, hogy tekintet¸k vÈgig a labda ˙tj·t keresse. A meggyızı 
aktivit·si szintig fokozhatÛ gyakorlat mind az egy pontra ir·nyulÛ, mind a perifÈri·lis figyelem 
fejlesztÈse szempontj·bÛl kiv·lÛ. 

A nehÈzsÈget mindenki sz·m·ra a mellette, illetve mˆgˆtte ·llÛk jelentik majd, amelyre a 
ÑgyÛgyÌrî az, ha valamennyien tudjuk kezelni az elıtt¸nk ·llÛk elmozdul·sait. 

Ezt fejlesztendı a tov·bbmenetelt kis ÑvisszalÈpÈsselî kezdj¸k. A labd·t a partner testÈre 
gˆrdÌtve, kezÈre cs˙sztatva adjuk tov·bb, tulajdonkÈppen b˙jtatva a tˆbbiek elˆl, s lehetıleg mi-
nÈl gyorsabban Ès pontosabban. EnnÈl a gyakorlatn·l m·r m˚kˆdtethetı az a mÛdszer, hogy a 
tov·bbhalad·s a tÈrben mindenki sz·m·ra az Èppen elÈ, illetve mellÈ ker¸lı ÈrintÈses tov·bbve-
zetÈsÈvel tˆrtÈnik. A mÛdszer mentes mindenfÈle pszichodramatikus sz·ndÈktÛl, sokkal ink·bb a 
labdaj·tÈkok gyors elmozdul·si reflexeire hasonlÌt azzal az alapvetı k¸lˆnbsÈggel, hogy az Èrin-
tÈses mozdulatok ink·bb lekÌsÈrik a partner indÌt·sait, semmint, hogy lˆknÈnek rajta. Itt hamar 
egyÈrtelm˚vÈ v·lik a tˆbbiektıl valÛ t·vols·g kezelhetısÈge, s szabadabb· teszi a kor·bban kao-
tikusnak t˚nı sokadalomban valÛ rohang·l·st. 

MÈg mindig labdaÖ P·rba ·llÌtjuk a rÈsztvevıket, s p·ronkÈnt kapnak egy labd·t, amit fo-
lyamatosan adogatnak egym·snak, gyorsan Ès pontosan. A t·vols·g kettıj¸k kˆzˆtt mindig v·l-
tozik, s mindez nÈmi Ñdzsungelharcî attit˚ddel, a kˆr¸lˆtt¸nk levık folyamatos ker¸lgetÈsÈvel 
tˆrtÈnik majd. 

Az elsı, sÈt·lÛs (Ñcs˙csforgalomî) gyakorlatban tapasztalt perifÈri·lis ÈrzÈkelÈs itt aktÌvabb, 
s megosztottabb helyzetben ismÈtlıdik meg. Az egy pontra ir·nyulÛ figyelem, ami a partnerrel 
valÛ passz-j·tÈkban m˚kˆdik, s a tˆbbiek kˆzˆtti, helyzetkeresı mozg·sok szÈlesebb kˆr˚ kon-
centr·ciÛja Èrdekes viszonyban jelenik itt meg, ugyanis (ellentÈtben pÈld·ul a Ñlabdab˙jtatÛsî j·-
tÈk elfogadÛ attit˚djÈvel) a tÈr lek¸zdendı elemkÈnt szerepel, a tˆbbiek pedig, akik ugyan˙gy sa-
j·t p·ros helyzet¸kkel vannak elfoglalva, mint ÑzavarÛ tÈnyezıî szerepelnek. 

Mint mindegyik labd·s gyakorlatban, itt is hib·nak sz·mÌt, ha a labda a fˆldre ker¸l (kivÈtel 
a direkt Ñfˆld-passzî), s a dolog nem intÈzhetı el egy kÈzlegyintÈssel. 
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Szinte kivÈtel nÈlk¸l igaz minden szÌnh·zi gyakorlatra, hogy azzal az elsz·nts·ggal kell hoz-
z··llnunk, ami akkor jellemzi az embert, amikor tudja, hogy az adott dologgal csak akkor Ès 
csak egy alkalommal lesz lehetısÈge tal·lkozni. A mozg·stechnikai feladatokkal ez fokozottan 
Ìgy van, mert egyrÈszrıl minden mozg·stechnikai elem, minden akciÛ motorikusan beidegzı-
dˆtt kell legyen, m·srÈszt mert a benne rejlı megismerÈs (egyszer˚bben: a gyakorlat lÈnyege) 
csak egyfajta elsz·nts·g Ès intenzit·s rÈvÈn tal·lhatÛ meg.  
A fizikai gyakorlatokat, kezdve az egyszer˚, hÈtkˆznapi elemektıl (j·r·s, fut·s) az ˆsszetett, 
nagyon pontos koordin·ciÛt kˆvetelı helyzetekig addig kell gyakorolni, amÌg elvÈgzÈs¸k m·r 
reflexszer˚en tˆrtÈnik, s az esetleges v·ltoztat·sokat az ember a mozdulat ismeretÈnek teljes 
birtok·ban teszi meg.  

Erdı. M·sfÈle aktivit·st kˆvetelı, de szintÈn hasznos feladatkˆr az ˙n. Ñerdısî gyakorlatok sora, 
amelyekben a rÈsztvevık tÈrkitˆltı fel·ll·sa erdı hat·s˙, s ahol a kˆzt¸k levı t·vols·g ˙gy kar-
t·vols·gnyi csup·n. Az Èppen feladatot indÌtÛ elıszˆr sÈt·l kˆzˆtt¸k, majd tˆbbszˆri nekiiramo-
d·s ut·n szaladni kezd. Az indÌtÛ instrukciÛ itt mÈg nem engedi meg, hogy hozz·Èrj¸nk az ·llÛ 
t·rsakhoz, teh·t az elsıdleges cÈl itt mÈg a tÈr biztons·gos haszn·lata, a partnerek veszÈlyeztetÈ-
se nÈlk¸l. A kˆvetkezı lÈpÈs, hogy a j·r·s-fut·s ritmust kapjon, s az addigi egyenletes elmozdu-
l·sokat meg-megszakÌtva, pillanatnyi meg·llÌt·sokkal, kiv·r·sokkal, az ·llÛ t·rsakra valÛ r·for-
dul·sokkal, esetleges le¸lÈsekkel, talajfog·ssal teremts¸nk szÌnh·zi ÈrtÈk˚ pillanatokat. Ha a 
mozgÛ ember inspir·lÛan Èli meg a feladatot, figyelm¸nk egyÈrtelm˚en ır· ir·nyul, s a tÈr ·tmi-
nıs¸l. KÈtsÈgtelen¸l fontos, hogy a j·tÈkos fant·zi·t l·sson a feladatban, ami persze nem a gya-
korlat elismertetÈsÈt jelenti, hanem azt az elv·r·st, hogy sz·ndÈka legyen a keretet adÛ feladat ki-
tˆltÈsÈre Ès izgalmass· tÈtelÈre. 

 
Kˆtˆtt ir·nyok. Egy adott mozg·ssort (meghat·rozott sz·m˙ lÈpÈsek, fordulatok, talajra ker¸lÈs, 
kˆzÈpmagass·gban tˆrtÈnı megold·sok stb.) vÈgeztess¸nk el kÛrusban ˙gy, hogy minden egyes 
elemre vonatkoztatva hat·rozzuk meg a vÈgrehajt·s ir·ny·t (harmadik lÈpÈsnÈl jobbra fordulva, 
a 7-es ir·nyba Èrkezve fÈl tÈrdre ereszked¸nk)! Ezt kˆvetıen pontosÌtsuk Ès gyorsÌtsuk a felada-
tot, a lehetsÈges maximumig!  

 
÷n·llÛ mozg·ssorok. Nehezebb az a feladat, amelyben mindenkinek ˆn·llÛ tevÈkenysÈgi sora 
van, s folyamatosan kell illeszkedjen a tˆbbiekhez, hogy az ¸tkˆzÈs veszÈlyÈt mindenkÈpp elke-
r¸lje. 

 
Szˆveghaszn·lattal. K¸lˆnˆs hat·s˙ gyakorlat, amikor egy jÛl ritmiz·lhatÛ szˆvegrÈszletet, ver-
set, vagy beszÈdtechnikai gyakorlatot mondunk folyamatosan ismÈtelgetve ˙gy, hogy kˆzben 
egy elıre vÈgiggondolt mozdulatsort vÈgz¸nk, a tÈr k¸lˆnbˆzı ir·nyai felÈ tartÛ gesztus-
kivezetÈsekkel (pÈld·ul a fej biccent jobbra 3-as, mikˆzben bal l·bbal valami fiktÌv t·rgyat 
cs˙sztatunk elıre 1-es ir·nyba, s csÌpınket 5-ˆs ir·nyba tolva mozdÌtjuk el).  

KÈpzÈs, kÈpzÈsi tendenci·k 
A szÌnÈsz kÈpzÈsÈben termÈszetszer˚en kell, hogy szerepeljenek azon ter¸letek, amelyek a fizi-
kai ¸gyessÈg, ·llÛkÈpessÈg, illetve a test attraktivit·sa szempontj·bÛl jelentenek fontos tanulm·-
nyokat, azonban a mi eset¸nkben mindezek saj·tos megmunk·l·sa, a szÌnpadi munka szempont-
j·bÛl meghat·rozÛ szolg·latba ·llÌt·sa rÈvÈn v·lnak haszn·lhatÛv·. 

Mindaz, amit k¸lˆnbˆzı esemÈnyeken, k¸lˆnbˆzı tevÈkenysÈgek m˚velıitıl l·tunk, s ami az 
ı sz·mukra tevÈkenysÈg¸k meghat·rozÛ rÈszÈt jelenti, az a szÌnÈsz testÈn kereszt¸l m·r Ñel-
emeltî form·ban, a csak r· jellemzı mÛdon jelenik meg. Nagyon fontos, hogy minden egyes 
gyakorlatban kÈpesek legy¸nk megl·tni az elemelÈs, teh·t a szÌnh·zi ÈrtÈk˚ m˚kˆdÈs lehetısÈ-
gÈt. Az a feladat vagy feladattÌpus, amelyet nem tudunk megtˆlteni vagy amelynek rendszere 
nem alkalmas az ·tlÈnyegÌtÈsre, valÛj·ban alkalmatlan a szÌnÈsz nevelÈsÈben folytatott munk·ra. 
Mindaz, amit ebben a mÛdszertani tematik·ban emlÌt¸nk, arra az aspektusra keresi a v·laszt, 
hogy mitıl telÌtıdik egy adott gesztus, mozdulat, akciÛ, s mitıl v·lik figyelemfelkeltıvÈ, vonzÛ-
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v· Ès izgalmass·. Ennek a keresÈsnek egy rÈsze annyira egyedi Ès annyira pillanatnyi megold·-
sokon m˙lik, hogy csup·n a koncentr·lt figyelem Ès erıs emp·tia segÌthet ÈszrevÈtelÈben, azon-
ban vannak megfogalmazhatÛ Ès gyakorolhatÛ szegmensek, melyek alapvetı pillÈrei a kÈpzÈs 
rendszerÈnek. 

VezetÈses feladatok  
A tˆbbnyire p·rban tˆrtÈnı ÑvezetÈsesî feladatok, kezdve a vakvezetÈses gyakorlattÛl, egÈszen az 
attraktÌv p·ros akciÛk szintjÈig, magas fok˙ figyelmet igÈnyelnek. A technikai elv·r·sok teljesÌ-
tÈse itt a legink·bb a bizalomgyakorlatokban Èrintett Ñelfogad·sî tÌpus˙ figyelemmel p·rosul, s 
ez mind szÌnh·zi ÈrtÈkÈt, mind pedagÛgiai haszn·t tekintve a vezetÈses helyzeteket a kiemelten 
fontos feladatok kˆzÈ emeli.  

A gyakorlattÌpus alaphelyzetben igen egyszer˚ tÈtelt fogalmaz meg, miszerint a rÈsztvevık 
egyike ir·nyÌtja partnerÈt, meghat·rozva ezzel a m·sik halad·si ir·ny·t, mozg·s·nak ritmus·t, Ès 
karakterÈt. A partner elfogadja ezt a helyzetet, s megprÛb·l pontosan Ès azonnal reag·lni minden 
k¸lsı impulzusra. Kezdve onnan, hogy a vezetı minden indÌt·sa v·ratlan Ès ismeretlen elemkÈnt 
jelentkezik t·rsa sz·m·ra, egÈszen addig, mÌg a vezetett finom jelekbıl bonyolult mozg·sform·k 
elvÈgzÈsÈnek lehetısÈgÈre Èrez r· (s ezek, mint egy k¸lˆnˆs, az ir·nyÌtott helyzet ellenÈre meg-
sz¸letı szabads·g ÈlmÈnyÈt adj·k), olyan kommunik·ciÛ megsz¸letÈsÈt tapasztalhatjuk, amely-
ben a minısÈgi Ñelemî megsz¸letÈsÈnek felelısÈge a szereposzt·stÛl f¸ggetlen¸l mindkettıj¸kre 
vonatkozik. 

Alapfokon, teh·t nem mozg·stechnikai-mozg·sm˚vÈszeti szempontbÛl vÈgzett feladatokban 
az elv·r·sok tˆbbnyire teljes¸lnek attÛl, hogy a rÈsztvevık a tÈrben, a vezetı ir·nyÌt·sa szerint 
kˆzlekedtek, s mind az esetleges ¸tkˆzÈsek, mind a vezetett bizonytalans·g·bÛl adÛdÛ meg-
megakad·sok biztons·ggal kiker¸lhetıek voltak. A tov·bblÈpÈs ezt kˆvetıen a Ñhogyanî-ban fo-
galmazÛdik meg, ugyanis alapvetı kÈrdÈskÈnt mer¸l fel, mit lehet kezdeni a feladattal az alap-
helyzet teljes¸lÈsÈt kˆvetıen. Mint minden alapgyakorlat, ez is emblematikus, teh·t egy szÈle-
sebb kˆr˚, inspir·ciÛban Ès technikai elv·r·sokban gazdagabb m˚kˆdÈsi ter¸let rÈszekÈnt fogal-
mazÛdik meg. A kiindul·si feladattal szembeni elv·r·sban benne kell legyen a lehetsÈges Ñkime-
neti szintî kÈpe, azaz annak a technikai Ès belsı tˆrtÈnÈsek szempontj·bÛl megfogalmazott mi-
nısÈgnek az ide·ja, amely szÌnh·zi ÈrtÈk˚en mutat fel helyzeteket, s amely fontoss· Ès ÈrtÈkessÈ 
teheti sz·munkra a kezdeti lÈpÈseket is.  

A ÑvakvezetÈsesî gyakorlatban a partnert mindˆssze egy-egy ujj·nak ÈrintÈsÈvel vezetj¸k, 
mialatt ı csukott szemmel kˆveti az ÑutasÌt·sokatî. Kˆvetkezı lÈpÈskÈnt az ÈrintÈs a fejre, majd 
puszt·n a h·t ÈrintÈsÈre korl·tozÛdik. Az Èrzet, amit a vezetett Èrez, ˆsszetettebbÈ v·lik, a puszta 
ÈrintÈs itt m·r jelenthet v·rakozÛ ·llapotot, a tov·bbmenetel kˆzben egyszer csak gyeng¸lı Èrin-
tÈs a ÑfelszÛlÌt·stî meg·ll·sra, illetve adott esetben a t·volodÛ kÈz ut·n valÛ elindul·s a kontak-
tus megtart·s·ra valÛ tˆrekvÈst v·lthatja ki. A feladat ritmusa szÈpen tagolhatja a j·tÈkot, a lassÌ-
t·sok, gyorsÌt·sok, a pillanatnyi meg·ll·st kˆvetı elindul·s tempÛv·lt·sai fontosak az atmoszfÈ-
rateremtÈsben.  

Ezt kˆvetıen a ÑvezetÈsi pontokatî folyamatosan v·ltogatjuk ˙gy, hogy kˆzben elÈrintÈs 
nem tˆrtÈnik, teh·t a partner nem marad ir·nyÌt·s nÈlk¸l egy pillanatra sem. A vezetÈs tÛnusa itt 
az ˆlelÈsÈ, az ir·nyÌtÛ kÈz (vagy ak·r fej, v·ll) cs˙sztatva ker¸l ·t egyik pontrÛl a m·sikra, hol 
erısebb, hol kifejezetten finom, ÈrzÈkeny jeleket adva ·t.  

Mivel nem egyfajta megold·st keres¸nk, abbÛl kell kiinduljunk, amit l·tunk. A kÈsedelmes 
reakciÛk, az elsodrÛd·s a partner mellıl, az egy¸tt marad·s ÈrdekÈben haszn·lt erıs fog·sok 
vagy pÈld·ul a gyakorlat zajos megold·sai (ezek a rossz talajfog·s Ñt¸neteiî), mind olyan ele-
mek, amelyekkel meg kell k¸zden¸nk a lehetsÈges szint elÈrÈse ÈrdekÈben. 

Abban az esetben, ha a feladatkˆr a bizalomgyakorlatok vagy a csoportÈpÌtı j·tÈkok sz·ndÈ-
k·val tˆrtÈnik, itt tov·bb is lÈphet¸nk, azonban, ha a lehetsÈges maximumot keress¸k, mind 
szÌnh·zi, mind mozg·stechnikai szempontbÛl lÈnyeges, hogy mi a feladata a vezetett embernek. 

Akit vezetnek, lÈpÈsrıl-lÈpÈsre egyre tˆkÈletesebb megold·sokban kell, hogy megfeleljen az 
ir·nyÌtÛ impulzusoknak. Tekintettel arra, hogy a ritmusv·lt·sok, illetve a tÈrfelhaszn·l·s mÛdo-
zatai m·s Ès m·s reakciÛkat kÌv·nnak, a talajfog·s mikÈntje elsıdlegesen fontos a feladatban. A 
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megold·s technikai Èrtelemben tulajdonkÈppen leÌrhatatlan, mivel nem egyfajta megold·srÛl van 
szÛ, hanem a helyzethez valÛ alkalmazkod·s sokszÌn˚sÈgÈrıl. TermÈszetesen a s˙lynak a sarok-
rÛl valÛ elvÈtele, valamint a kissÈ mÈlyÌtett tart·s, teh·t a l·b rugÛinak kihaszn·l·sa fontosak, 
azonban most ink·bb a megkˆzelÌtÈs mÛdj·t illetıen nÈzz¸k meg, hogy mit szeretnÈnk l·tni a ve-
zetett megfigyelÈsekor. 

Ez speci·lis j·tÈkhelyzet. A Ñmindenre alkalmass·gî jegyÈben, az ir·nyÌt·s alatt ·llÛ j·tÈ-
kos voltakÈppen lehetısÈgeket kÈr Ès v·r partnerÈtıl, a m˚kˆdıkÈpessÈg ÈrdekÈben. MinÈl iz-
galmasabb helyzetek elÈ ker¸l, kÈpessÈgei ann·l csillogÛbban nyilv·nulhatnak meg, s rugalmas-
s·ga, rendkÌv¸li ir·nyv·lt·sai, kˆnnyed reakciÛi az attraktÌv fizikai elv·r·sokra a szabads·g Èrze-
tÈt keltik. Egy bizonyos ponton t˙l az ı pontos v·laszai adj·k az inspir·ciÛt az egyre szÈlsısÈge-
sebb, s egyben egyre bensısÈgesebb vezetıi megold·sok sz·m·ra. 

Az egyezmÈnyes jelek megjelenÈse a munk·ban egy mÌvesebb megkˆzelÌtÈsi mÛdot eredmÈ-
nyezhet Ès saj·tos ˆsszekacsint·sra ad lehetısÈget. ArrÛl van szÛ, hogy bizonyos technikai meg-
old·sokat, mint pÈld·ul a talajra ker¸lÈs k¸lˆnbˆzı fajt·i, forg·selemek vagy Èppen a testre ugr·-
sok egyes mÛdozatai, amelyek fog·sait p·ros gyakorlatokkÈnt kor·bban m·r kidolgoztuk, itt 
beemelj¸k a lehetsÈges vezetÈsi lehetısÈgek sor·ba. Itt termÈszetesen speci·lis fog·sokrÛl kell, 
hogy szÛ legyen, teh·t egy talajra forgat·s esetÈben olyan fog·stÌpust kell alkalmazzunk, amely 
feltÈtlen alkalmas a feladat elvÈgzÈsÈre, s amelyet egyÈbkÈnt m·shol, m·s szitu·ciÛban nem al-
kalmazunk. EgÈszen revelatÌv pillanatokat okozhatunk ezzel mind magunk (teh·t a rÈsztvevık), 
mind a gyakorlatot nÈzık sz·m·ra. Egy idı (sok-sok idı!) ut·n olyan Èrzet alakulhat ki benn¸nk, 
hogy nincs lehetetlen a p·ros helyzetek kiszÈlesÌtÈse szempontj·bÛl, s bizalmas, intenzÌv viszony 
jˆn lÈtre vezetett Ès vezetı kˆzˆtt.  

B·r a fentiek nÈmikÈpp idealiz·ltnak t˚nhetnek, mÈgis fontos a helyzettel szembeni belsı el-
v·r·saink tekintetÈben, hogy legyen belsı kÈp¸nk arrÛl, hov· szeretnÈnk eljutni a p·ros fizikai 
helyzetek keresÈse sor·n. B·r nyilv·nvalÛan jÛrÈszt technikai megold·sok azok, amelyeket kere-
s¸nk, hiszen ezek megtal·l·sa juttat el oda minket, hogy egyre nagyobb szabads·ggal bÌrjunk a 
test m˚kˆdÈsÈt, s a tÈrben valÛ megjelenÈsÈt illetıen, azonban ezek mÈgiscsak kˆzvetÌtı elemek 
a munk·nkban. KeresÈs¸nk valÛdi ok·t annak az ·llapotnak a megjelenÈse Ès annak a viszony-
nak a lÈtrejˆtte kell jelentse, amely megjelenÈsÈben vizu·lis-technikai brav˙rjaival, koncentr·lt 
belsı ·llapotaival szÌnh·zi pillanatokat teremt sz·munkra.  

Testtengely, testkˆzÈppont, egyens˙lyi helyzetek 
A test egÈszÈnek haszn·lata hÈtkˆznapi Èrtelemben az aktu·lis feladat elvÈgzÈsekor az Èrintett 
testrÈsz(-ek) m˚kˆdıkÈpessÈgÈt jelenti, teh·t azt, hogy testem b·rmely pontja alkalmas arra, 
hogy haszn·ljam. A figyelem itt csup·n a ÑmozgÛî testrÈszre ir·nyul, s az egyÈb ter¸letek mun-
k·ja figyelmen kÌv¸l marad. A mozg·s tudatosÌt·sa sor·n a kÈpzÈs jÛrÈszt a ÑpasszÌvî rÈszek, te-
h·t a Ñkiszolg·lÛ h·ttÈrî munk·j·ra vonatkozik. A testtengely mentÈn sz¸letı ellen-hat·sok, a 
csÌpı munk·ja a tart·s kialakÌt·s·ban, illetve a megfelelı izomtÛnus megteremtÈse az egyes test-
rÈszekben ˆlelik fel azokat a ter¸leteket, amelyekkel foglalkoznunk kell.  

Minden esetben, amikor elmozdul·s tˆrtÈnik a testen, legal·bb egy, de ink·bb tˆbb ponton 
sz¸letik ellenmozg·s, ami a tengely mentÈn az egyens˙ly megtart·s·Èrt felelıs. PÈld·ul, ha csu-
p·n annyit teszek, hogy a jobb karomat oldalt felemelem v·llmagass·gig, a bal oldalon a h·t- Ès 
derÈk izomzat (nem rÈszletezve az egyes izom-csoportokat) megfesz¸l, a csÌpı az emelt kar ir·-
ny·ba tˆrekszik, s a s˙ly a jobb l·bra nehezedik erısebben. (PrÛb·ljuk ki, hogy ennek az ellen-
kezıjÈt tessz¸k, s emelt jobb kar mellett csÌpınket balra toljuk, z·rt l·bainkat pedig ˙gy oldjuk, 
hogy a jobb l·bat tÈrben behajlÌtva lassan elÈrintj¸k a fˆldtıl. B·r termÈszetesen Ìgy is Ñtalponî 
lehet maradni, azonban itt a derÈkizomzat terhelÈse m·r annyira feszessÈ v·lna, ami Èrezhetıen 
eltÈr a harmonikustÛl. A m·sik, teh·t a termÈszetes tart·smÛd feszÌtÈsek nÈlk¸li, de nem tÛnus 
nÈlk¸li egyens˙lyi helyzetet teremt.)  

Ezek a hat·sok Ñnorm·lisî kˆr¸lmÈnyek kˆzˆtt termÈszetesen nem ÈrzÈkelhetıek, mert egy-
rÈszt ezek a fellÈpı erık nem jelentenek komoly megterhelÈst a sz·munkra, m·srÈszt, mert ·lta-
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l·ban a sz¸ksÈgesnÈl feszesebb tÛnusban tartjuk magunkat, s ezÈrt a finom elmozdul·sok nem 
felt˚nıek sz·munkra. 

Nagyon pontos visszajelzÈst adnak errıl a ter¸letrıl a ÑnÈgykÈzl·basî helyzetek, amelyeket 
kˆzÈpmagass·g˙ elemekkÈnt, vagy ·llatmozg·sokkÈnt is emlÌthet¸nk, amelyekben a nÈgy vÈgtag 
a szok·sostÛl eltÈrıen azonos Ñszereposzt·sbanî m˚kˆdik, s ahol a csak kÈz- Ès l·bfejen (a tÈr-
dek nincsenek a talajon) tˆrtÈnı mozg·sok azonnal ÈrezhetıvÈ teszik az egyens˙ly szerepÈt Ès 
fontoss·g·t a test m˚kˆdÈsÈben. A mozg·s ˆsszerendezettsÈgÈben, a harmonikus mozg·skÈszsÈg 
kialakÌt·s·ban azoknak az Èrzeteknek (testtengely, a csÌpı munk·ja, s˙lyeltolÛd·sok stb.), ame-
lyeket itt megtapasztalhatunk, meghat·rozÛ szerep¸k van.  

ÑKisasztalî 
Az indulÛ pozÌciÛ, amely a kˆzÈpmagass·g˙ elemek gyakorl·s·hoz sz¸ksÈges, a nÈgykÈzl·bas 
tÈrdelÈshez hasonlÛ pozit˙r·t jelent, amelyben azonban a tÈrdek 3-5 cm-re vannak a talajtÛl, s 
Ìgy a terhelÈs egyÈrtelm˚en a tenyerekre Ès a kÈt l·bfejre jut (a combok Ès karok helyzete f¸ggı-
leges). 

Egyik, majd m·sik kez¸nket Èrints¸k el anÈlk¸l, hogy megbillennÈnk, vagy a tÈrd¸nk mesz-
szebbre t·volodna a fˆldtıl. Ugyanez ismÈtelendı a l·bakkal is. Tˆbbszˆri el- Ès visszaÈrintÈs 
ut·n az egÈsz j·tÈkot prÛb·ljuk azzal a Ñlustas·ggalî vÈgezni, ahogy ezt a nagymacsk·k (pÈld·ul 
a tigrisek) vÈgzik. Egy-egy rˆvid pihenı beiktat·s·val jussunk el od·ig, hogy a kiindulÛ Ñkisasz-
talî helyzetet jÛrÈszt megırizve jobbra-balra, elıre-h·tra tudjunk elmozdulni szÈp lass˙, egyenle-
tes tempÛban. 

Macska 
ÑKisasztalî helyzetben haladunk elıre ellenoldali elmozdul·ssal. A mozg·s olyan, mintha a l·-
bak toln·k a karokat elıre, s mindezt ˙gy, hogy a bal l·b kˆzvetlen, talajkˆzeli elırecs˙sztat·s·-
val indÌtjuk a jobb kar elÈrintÈsÈt Ès Ñlustaî elıre vitelÈt, majd a jobb l·bbal a bal kart dolgoztat-
juk egy¸tt.  

Akkor igaz·n szÈp a gyakorlat, amikor a l·b is, a kar is, szinte cs˙szva a talajon halad elıre, a 
gerinc a talajjal p·rhuzamos, s a fej¸nk, mint a nagymacsk·kn·l a gerincoszlop folytat·s·ban, te-
h·t kˆzÈpen tartva helyezkedik el. 

Majom 
KˆzepesnÈl nagyobb terpeszben ·llunk a halad·si ir·nynak oldalt fordulva, mÈlyen hajlÌtott tÈr-
dekkel. A halad·si ir·ny felÈ dılve-ereszkedve elıbb t·volabbi tenyer¸nket, majd az ir·nyhoz 
kˆzelebb lÈvıt tessz¸k le a talajra, a l·bak vonal·hoz kˆzel. Ezt kˆvetıen a t·volabbi l·bunkkal 
Ñkir˙gjukî a kˆzelebbit, s t·volabbi-kˆzelebbi sorrenddel fogunk talajt. Teh·t: amennyiben balra 
haladunk, elıbb a jobb, majd a bal kez¸nket helyezz¸k le egy kicsit balra t·volodva a kˆzÈptıl, 
majd a jobb l·bunkkal indÌtva, a v·llunkra helyezve a s˙lyunkat ÑsasszÈî-val elıbb a jobb, majd 
a bal l·b Èrkezik meg a talajra, fˆlvÈve a kiindulÛ tart·st. Jobb kÈz-bal kÈz, jobb l·b-bal l·b az 
elvÈteli, letÈteli sorrend, s ezt kˆvetıen ugyanez fordÌtottan is. 

Mint minden mozg·selem esetÈben, itt is problÈm·s egy mozdulat leÌr·sa, de ha megtal·ljuk 
a mozg·shoz tartozÛ Èrzetet (ami rendkÌv¸l fontos!), minden ÈrthetıvÈ v·lik. SzÈp a gyakorlat, 
ha a majmokÈhoz hasonlatos Ñhossz˙ vÈgtagî ñ Èrzet˚, l·tszÛlag lusta, de pontosan kivitelezett, 
teh·t csˆndes Ès csapÛd·sok nÈlk¸li mozg·sokat l·tunk. 

P·ros gyakorlatok 
T·masz- Ès egyens˙lyi helyzetek. P·rban ·llva (lehetıleg azonos s˙ly˙ rÈsztvevıkkel) egym·s-
nak t·maszkodunk ˙gy, hogy v·llunk, karunk Èrintkezik, s a t·masz tÛnusa olyan, mintha falnak 
t·maszkodva v·rakozn·nk valakire. Engedj¸k a s˙lyunkat b·tran a t·rsunkra, s ker¸lj¸k a gyors, 
v·ratlan mozdulatokat. Ha egyenlıen tˆrtÈnik a s˙ly eloszlat·sa, a rÈsztvevık egyike sem Èrez 
jelentıs terhet majd mag·n, de ehhez fontos, hogy ne akarjuk erıvel megtartani a m·sikat, csu-
p·n engedj¸k ·t a s˙lyunkat Ñmegtart·sraî. Ezt kˆvetıen a kÈt kez¸nknÈl fogva dılj¸nk egym·s 
felÈ, s amikor azt Èrezz¸k, hogy a s˙lyunk eloszlott a partner kezÈben, lassan, egyenletes moz-
g·ssal, s˙lyunk a t·rsra valÛ folyamatos r·engedÈsÈvel kezdj¸nk el sÈt·lni a tÈrben. J·tszhatunk 
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kˆzben, ak·r ismÈt ·llÛ helyzetbe ker¸lve a s˙ly egyik kÈzrıl m·sikra terhelÈsÈvel, a partner ke-
zÈrıl a v·ll·ra, vagy fejÈre valÛ ·tt·maszt·ssal stb. FordÌtott ·ll·sban az ˆsszekapaszkodÛ kezek-
re h˙zÛ mozdulatban ker¸l a test s˙lya. Itt a s˙ly ÈrzetÈt, a tart·s kˆzpontj·t a csÌpınk, derekunk 
t·j·n kellene keress¸k, ¸gyelve arra, hogy a tart·s Ñcsontosî legyen, teh·t, hogy a v·llunk felh˙-
z·sa, s a gerinc domborÌt·sa nÈlk¸l, a test v·zrendszerÈt Èrezve, kissÈ hajlÌtott tÈrdekkel helyez-
kedj¸nk el a gyakorlatban.  

Ez a feladatkˆr elsısorban Èrzet- Ès tÛnus-, semmint ¸gyessÈgfejlesztı gyakorlatokbÛl ·ll. 
Sokkal fontosabb a rÈsztvevık kˆzti egym·srahangolÛd·s, a finom megold·sok megjelenÈse a 
feladatvÈgzÈs kˆzben, s a terhelÈs plasztikus megjelenÈse a testen, mint a k¸lˆnfÈle egyens˙lyi 
ˆtletek vad·szata.  

Sokat segÌtenek az esetleges pantomimes ismeretek e gyakorlatok k¸lsı form·j·nak be·llÌ-
t·s·ban. Az ˙n. erıgyakorlatok, teh·t a h˙z·s-tol·s helyzetek kˆzben, k¸lˆnˆsen har·nt·ll·sban 
(egyik l·b elˆl, a m·sik, majdnem ugyanarra a tengelyre tÈve, h·tul helyezkedik el) az egyik l·b 
mindig tehermentesÌtett helyzetben van, teh·t elemelhetı a talajrÛl. A tol·s-t·masz helyzetekben 
a partnerhez (t·rgyhoz) kˆzelebb esı, teh·t elıre tett, mÌg a h˙z·sos tart·sok esetÈben a t·volabbi 
(h·tul lÈvı) l·b marad feladat nÈlk¸l. A ÑdolgozÛî l·b enyhÈn hajlÌtottan, tele talpon, mÌg a m·-
sik erısen hajlÌtott tÈrddel, l·bujjhegyre tÈve helyezkedik el a talajon. 

¡lljunk egym·ssal szemben (p·rban) har·nt·ll·sban, kÈzzel ˆsszekapaszkodva, s elıbb tol-
juk, majd h˙zzuk egym·st ˙gy, hogy a tart·st (a l·bak tart·s·nak helyzetÈt ñ a fentiek szerint!) a 
feladatnak megfelelıen v·ltoztassuk meg! Ezt kˆvetıen kÌsÈrelj¸k meg, hogy pÈld·ul t·masz (to-
l·s-) helyzetbıl, mikˆzben egyik kez¸nk stabilan tolja mÈg a t·rsunkat, a m·sikkal elkezdj¸k 
h˙zni a partner¸nket, s szÈp fokozatosan, az elızı helyzetet oldva felvessz¸k a h˙z·s tart·s·t Ès 
tÛnus·t. Ekkorra m·r mindkÈt kez¸nkkel h˙zzuk egym·st. Az igaz·n szÈp, ha az ·tmenet folya-
matosan, lassan, kˆztes kilazÌt·s Ès egyens˙lyvesztÈs nÈlk¸l kˆvetkezik be. 

 
Kˆrbej·r·s. Egyik¸nk, a p·r egyik tagja, tÈrdben kissÈ hajlÌtott l·bbal ·ll. A partner lassan kˆr-
bej·rja ıt oly mÛdon, hogy kˆzben folyamatosan t·masz-egyens˙lyi helyzetben van vele, teh·t 
vagy h˙zza, vagy tolja, s mindezt a fentiek ÈrtelmÈben billenÈs, hirtelen elÈrintÈsek Ès gyors, 
elıkÈszÌtetlen v·lt·sok nÈlk¸l. A tartÛ fÈl ugyanakkor kÌsÈrletet tesz arra, hogy mikˆzben termÈ-
szetesen megtartja a m·sikat gyakorlat kˆzben, az ellentart·s szempontj·bÛl azokra a pontokra 
koncentr·l elsısorban, ahol t·rsa tolja, vagy h˙zza ıt. Ezek felÈ a pontok felÈ (vagy pontok elle-
nÈben) intenzÌvebben tart ellen, mint a test m·s pontjai esetÈben. 

Amikor a gyakorlatban meg-megjelennek attraktÌvabb megold·sok is, a partnerek kˆzti v·l-
t·st folyamatoss· lehet tenni, teh·t hol egyik¸k, hol m·sikuk v·llalja a mozgÛ fÈl szerepÈt. Az 
egyre erıteljesebb megold·sok, a fizikailag is igÈnyesebb helyzetek megjelenÈse, valamint a rit-
mikus elmozdul·sok rendkÌv¸l izgalmass· tehetik ezt a feladatkˆrt. Ezen a szinten (s ak·r ezt jÛ-
val megelızıen is) m·r izgalmas a tal·lt elemek rˆgzÌtÈse, teh·t mozg·stervezÈsi anyag kÈszÌtÈse 
a gyakorlat lehetısÈgeinek minÈl szÈlesebb kiakn·z·s·val. 

TÛnus, indÌt·s-meg·llÌt·s, koncentr·ciÛ 
Egy kis elmÈleti fejtegetÈs. A mozdulat indÌt·sa Ès meg·llÌt·sa k¸lˆnˆs figyelmet igÈnyel a 
mozg·sszÌnh·z esetÈben. A mozg·s ·ltal teremtett ÑkÈpetî, a mozdulat indÌtotta ritmust, a nÈzı 
lehetısÈgeit a l·tottak befogad·s·ra, s tagol·s·ra ezen kereszt¸l kˆzelÌthetj¸k meg. A folyamat 
elbeszÈlÈse, a leÌrÛ mozg·sok folyamatkÈnt valÛ bemutat·sa rendkÌv¸l igÈnybe veszi a befoga-
dÛt. A mozg·s ÈszlelÈse ÈrzÈki ˙ton tˆrtÈnik, megÈrtÈse a l·tottak visszacsatol·sa ˙tj·n, teh·t egy 
adott Ìv Ñ·tl·t·s·nî kereszt¸l valÛsul meg. A meg·llÌtott mozdulat (gesztus, akciÛ, lend¸let) ÑutÛ-
lagosanî hoz lÈtre egy kÈpet ˆnmag·rÛl, teh·t mindazt, amit egy etapon bel¸l l·ttunk, azt az utol-
sÛ villan·ssal rendezi ˆssze egy egysÈggÈ. Az, hogy mekkora Ìvet kÈpes ·tl·tni (·tÈrezni) a nÈzı, 
az f¸gg a mozg·ssor stÌlus·tÛl, dinamik·j·tÛl, a rÈsztvevık sz·m·tÛl, s Ìgy tov·bb, az azonban 
biztos, hogy pontosan regisztr·lhatÛ, mikor kezdenek f·rasztÛv· v·lni a l·tottak, teh·t mikor v·-
lik az anyag terjengıssÈ, pontatlanul fogalmazott·.  

Ha elfogadjuk, hogy a mozdulat az ıt megelızı mozdulatlans·g kibont·sa, illetve, hogy a 
megtˆrtÈnt esemÈny az ıt kˆvetı mozdulatlans·gban nyeri el ÈrtelmÈt, kˆnnyebben megÈrtj¸k a 
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mozg·s tagol·s·nak, a nagyobb egysÈgen bel¸l megfogalmazott Ìvek meglÈtÈnek sz¸ksÈgessÈ-
gÈt. Ez a mozdulatlans·g teÛria a keleti tradicion·lis szÌnh·zi hagyom·nyok saj·tja, de mit te-
gy¸nk, nagyon pontos. Ha technikai szempontbÛl nÈzz¸k, minden megindÌtott mozdulat egy elı-
kÈszÌtı tÛnus meglÈtÈt feltÈtelezi, vagyis egy speci·lis, a megindulÛ testrÈszt Ñt·mogatÛî ellen-
tart·st. M·sfÈle Èrtelemben, a mozg·s megtÈtelÈre okot adÛ (inspir·lÛ vagy kÈnyszerÌtı) elem 
kˆzvetlen¸l az elindul·st megelızı pillanatban (tulajdonkÈppen: mozdulatlans·gban) jelentke-
zik, s egyfajta dˆntÈst hozva s˚rÌti mindazt az energi·t, amely a tÈnyleges mozdulat megtÈtelÈhez 
nÈlk¸lˆzhetetlen lesz. 

LÈpj¸nk tov·bb! Mi tˆrtÈnik akkor, amikor egy adott gesztust, mozdulatot, akciÛt kˆvetıen 
ismÈt be·ll a mozdulatlans·g (amelyrıl azÈrt sejteni lehet, hogy nem sz·mÌt passzÌv ·llapotnak)? 
Tiszt·zandÛ, mi is j·tszÛdott le az elıbb... Az ˆkˆlvÌvÛ, a vÌvÛ, s minden k¸zdısport m˚velıje 
tudja, hogy a t·mad·s pillanat·ban kiszolg·ltatott· v·lik, mivel a m·sik fesz¸lt megfigyelÈsÈt, a 
pillanatnyi tapasztalat, Èrzet alapj·n fel kell f¸ggessze, s t·mad·sba kell lend¸ljˆn. A kifele ir·-
nyulÛ mozdulat befejezÈsÈvel szinte egy idıben azonban ismÈt megfigyelı st·tuszba kell ker¸l-
jˆn, hogy vÈdeni tudja mag·t, illetve, hogy fel tudjon kÈsz¸lni (tˆltıdni) a kˆvetkezı t·mad·s el-
indÌt·s·ra. 

Az alapÈrzetek elsaj·tÌt·s·ra kiv·lÛ az a gyakorlatkˆr, amely a mozdulat indÌt·sa-meg·llÌt·sa 
szempontj·bÛl ad feladatokat. …n a magam gyakorlat·ban csak Ñtapsosnakî hÌvom azt a felada-
tot, amikor a vezetı indÌt·s·ra (taps·ra) egyetlen (egy f·zis ÈrtÈk˚) mozdulatot tesz¸nk az egÈsz 
test aktÌv rÈszvÈtelÈvel ˙gy, hogy ez gyors indÌt·s Ès pontos, lefeszÌtett lez·r·s mellett tˆrtÈnik. A 
helyzet nem t˚ri meg a lˆtyˆgÈst, a megelızı, vagy kˆvetı, s tˆbbnyire reflexszer˚ civil ÑkiegÈ-
szÌtıketî (hajigazÌt·s, kˆrbenÈzegetÈs stb.), de a kÈnyelmessÈgbıl adÛdÛ, t˙ls·gosan ÑkÈzenfek-
vıî mozdulatok jelenlÈtÈt sem. Fontos, hogy a gyakorlatot a lehetı legcsˆndesebben, teh·t pon-
tos, rugalmasan elvezetett talajfog·ssal vÈgezz¸k! 
Ezt kˆvetıen a vari·ciÛk sz·ma nagy. PÈldakÈnt:  

1. ÑFelvezetÈsî ñ A vezetı tapsa helyett az egyik rÈsztvevı mozdulat·ra indulnak a tˆbbiek, s 
lehetıleg olyan pontosan, hogy szinte hamarabb ·llÌtj·k meg a lend¸letet, mint az indÌtÛ em-
ber. Ha jÛ az elsı mozdulat, a tˆbbiek nagyon pontosan lesznek kÈpesek egyszerre mozdulni. 
Az ir·nyÌtÛ mindig m·s kell legyen (elızetes egyeztetÈs nÈlk¸l, csup·n a belsı impulzus Ès te-
lÌtettsÈg hat·s·ra), s elegendı kiv·r·s kell legyen kÈt indÌt·s kˆzˆtt. 

2. ÑSzÛlÛî ñ Mindenki ˆn·llÛan mozdul, azonban csak egyed¸l, teh·t ki kell v·rnia azt a pillana-
tot, amikor rajta kÌv¸l mindenki figyelı helyzetben van. A legizgalmasabb eleme a helyzet-
nek, a megmozdul·srÛl valÛ lemond·s, az indÌt·sok tˆbbszˆri elhalaszt·sa ñ a belsı fesz¸ltsÈg 
fokozatos erısˆdÈse mellett. 

3. ÑCsˆndesî ñ Itt szabad a p·lya, lehet szÛlÛzni, lehet egy¸ttmozdulni m·s indÌt·s·val, s lehet 
v·laszolni, teh·t reag·lni a tÈrben tˆrtÈnı valamelyik indÌt·sra. Itt megk¸lˆnbˆztetetten fon-
tos, hogy ñ lemondva az ˆrˆmkˆdÈs kˆnnyedsÈgÈrıl ñ a belsı figyelem fokozatos erısÌtÈsÈvel 
tˆrekedj¸nk a legmegfelelıbb pillanat megtal·l·s·ra, s szinte magunkat is lepj¸k meg, hogy 
m·r megmozdultunk.  

4. ÑTervezettî ñ Egy adott mozdulatot, egy adott ir·nyt, vagy egy adott ÈrkezÈsi pozit˙r·t meg-
hat·rozva ˙gy j·tsszuk a gyakorlatot, hogy pÈld·ul a tÈrben megtˆrtÈnt minden hetedik moz-
dulat ut·n a kˆzˆs, elıre tervezett Ñanyagotî, vagy megold·st vÈgezz¸k el. A belsı koncentr·-
ciÛ megteremtÈse itt is fontos, s tov·bbra is vigy·zzunk a mozg·selemek csˆndes, pontosan 
tˆrtÈnı kivitelezÈsÈre!  
 
A legizgalmasabb tÈtel, persze a befejezı Ès indÌtÛ impulzus egybeesÈse, ami, b·r olyannak 

t˚nik, mint a jelen idı saj·tos, Ñjˆvıbıl a jelenbeî ·tlÈpı ·llapota, azonban itt mÈgiscsak tal·lha-
tÛ egy keskeny mezsgye, ahol a mozg·s speci·lis tagolÛd·sa tˆrtÈnik.  

Ebben a pillanatban, ami lehet ˙sztatott Ès egyben rendkÌv¸l feszes is, lend¸letvÈtel tˆrtÈnik, 
pontosabban a lend¸lethez (tov·bbmenetelhez) sz¸ksÈges belsı (Ñtesti-lelkiî) energia Ès t·masz 
ˆsszpontosÌt·sa, megteremtÈse. A szaggatott mozg·sok vagy pÈld·ul a karate formagyakorlatok 
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indÌt·s-meg·llÌt·s sorozataiban a fentiek pontosan kˆvethetıek, azonban ezek az Ñelv·lasztÛî pil-
lanatok ugyan˙gy megtal·lhatÛk az ˙sztatottabb karakter˚ mozg·sok esetÈben is, azzal a k¸lˆnb-
sÈggel, hogy ottani megnevezÈs¸k m·r m·s aspektusba helyezi Ñıketî, mert amirıl beszÈl¸nk, az 
a ritmus.  

A ritmus, amely b·r megfogalmazhatÛ egzakt mÛdon is, teh·t a metrum/l¸ktetÈs ·ltal megha-
t·rozott ritmikai egysÈgek egym·sut·nis·gakÈnt, mÈgis rendkÌv¸l szubjektÌv abban az Èrtelem-
ben, hogy az elıad·sban (zenÈben, mozg·sban egyar·nt), az elıadÛ belsı Ñ·llapot·bÛlî adÛdÛan, 
az eredeti ritmikai tÈrkÈpet prÛb·ra tÈve, leny˚gˆzı tˆrvÈnytelensÈgek rÈvÈn k·pr·ztat el. Milyen 
leny˚gˆzı, hogy mikÈnt feszÌti meg/szÈt a kereteket a kitˆrÈs nÈh·ny kÌsÈrlete, s az azt kˆvetı 
revelatÌv visszatal·l·s a feszes, szab·lyos, kˆzˆs l¸ktetÈsbe, azonban minket most elsısorban az 
egyÈni szabads·gra, s ÈrzÈkenysÈgre Èp¸lı belsı ritmus, az indÌt·s- meg·llÌt·s abban a pillanat-
ban tˆrtÈnı ˙jraÈrtelmezÈse, a mozdulat-Ìvek ÈrzÈkeny, s nagy felelıssÈggel tˆrtÈnı ˙jra Ès ˙jra-
gondol·sa kÈsztet elemzÈsre. 

Kiemelkedı fontoss·g˙ a ritmus jelenlÈte Ès kezelÈse. A kiindul·sban elsısorban a zeneileg 
megfogalmazhatÛ, teh·t egy adott alapl¸ktetÈsre, metrumra Èp¸lı gyakorlatok jelentik a halad·s 
fı ir·ny·t. A ritmusÈrzÈk fejlesztÈse, a ritmuskÈplet felismerÈse, az alapl¸ktetÈsre tˆrtÈnı 
ritmusimproviz·ciÛ m˚velÈse egyar·nt jelent zenei Ès a koncentr·ciÛra vonatkozÛ kihÌv·sokat, s 
r·ad·sul mindezt a meglehetısen nagy minısÈgi ugr·sra valÛ lehetısÈg ÌgÈretÈvel.  

A gyakorlatok jÛ rÈszÈvel ÈnekÛr·kon, illetve a szÌnj·tÈkos kÈpzÈs alapgyakorlatai kˆzt m·r 
tal·lkozhattunk, Ìgy csak rˆviden emlÌtj¸k a legismertebbeketÖ 

Ritmus 
Ritmus visszatapsol·sa. A kˆnnyebbtıl az ˆsszetettebb felÈ haladjunk, teh·t az egyszer˚bb 2/4-
es, 4/4-es metrumtÛl a 3/4-es, 6/8-os kÈpleteken ·t az 5/8-os, illetve 7/8-os l¸ktetÈs˚ ritmuskÈple-
tekig. A kÈsıbbiekben a rÈsztvevık a l·bukkal j·rhatj·k ki a metrumot, mÌg kez¸kkel a ritmus-
kompozÌciÛt tapsolj·k. VÈgezhetı a feladat ˙gy is, hogy kÈt csoportra bontva osztjuk fel a gya-
korlatot, s az egyik csoport az alapl¸ktetÈst (pl. 4/4), mÌg a m·sik a vari·ciÛt tapsolja (pl. t·-szin-
kÛ-pa-t·). 
 
RitmusfÈs˚ 
KÈt csoportban vÈgezz¸k a gyakorlatot. MindkÈt oldalon kÈt-kÈt ¸temnyi ritmuskÈpletet tanÌtunk 
be, vagy kÈszÌttet¸nk, majd az Ñellenfelekî ñ saj·t ritmusuk megtart·s·val ñ elindulnak egym·s 
felÈ, s a keveredÈst kˆvetıen is igyekeznek megırizni Ñritmusidentit·sukatî. KÈsıbb m·r az 
egym·s felÈ tartÛ sÈta is lehet ritmikus, pÈld·ul az alapl¸ktetÈs kilÈpÈsÈvel. 
 
Ritmusb˙jtat·s 
a) Egy legal·bb nÈgy ¸temnyi ritmuskompozÌciÛt tapsolunk (j·runk) ˙gy, hogy bizonyos rÈsze-

ket nÈm·n Ñ¸t¸nk kiî. Ha nehezen menne a feladat, az alapl¸ktetÈst egy darabig(!) j·rathatjuk 
az elnÈmÌtott szakasz alatt is. KÈsıbb, m·r haladÛ szinten, kÈt csoportban dolgozva j·tszha-
tunk azzal is, hogy a ki- Ès visszalÈpÈs nem egyszerre tˆrtÈnik a kÈt oldalon vagy ˙gy, hogy 
kÈt k¸lˆnbˆzı metrumra dolgozik az egyik Ès m·sik csoport (pl. 3/4-es, illetve 4/4-es l¸kte-
tÈsre ÈpÌt¸nk fel ritmusvari·ciÛt, ˙gy, hogy bizonyos pillanatokban Ñtal·lkozzanakî egym·s-
sal: t·-szin-kÛ-pa a 3/4-es, illetve t·-t·-szin-kÛ-pa a 4/4-es alapra.) 

b) 6/8-os metrumra dolgozunk oly mÛdon, hogy kiv·lasztunk az ¸tÈsek kˆz¸l kettıt (pl. a m·so-
dik Ès ˆtˆdik nyolcadra jutÛt), s mikˆzben az alapl¸ktetÈst a gyakorlatot vezetı mÈri, mi csak 
ezekre az ¸tÈsekre lÈp¸nk be (tapsolunk). A kiv·lasztott helyeket nÈh·ny ¸tem elteltÈvel v·l-
togassuk, hogy ne v·ljÈk megszokott· a feladat, s figyelj¸nk arra, hogy kˆzbetapsol·sunk 
pontosan Èrkezzen, teh·t, hogy a mozdulatot idıben, s kellı feszessÈggel indÌtsuk el! Egy idı 
ut·n az alapl¸ktetÈst a vezetı m·r nem tapsolja be, s a rÈsztvevık egym·s ritmus·nak l¸ktetÈ-
sÈt vÈve alapul tartj·k meg saj·t ritmusukat. Fontos, hogy ebben a gyakorlatban sz·moljunk 
magunkban (egy-kÈt-h·í-nÈgy-ˆt-hat), hogy egyÈrtelm˚ legyen, hol is tartunk, s hogy melyik 
¸tÈsre (nyolcadra) lÈp¸nk is majd be a kˆvetkezı pillanatban. 
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ÑRitmuskij·r·sî 
A gyakorlatot kezdhetj¸k egyszer˚ sÈt·val. A lÈnyege, hogy lÈpÈssel, fut·ssal, szˆkkenÈssel, for-
g·ssal Ñj·rjukî ki a ritmust. Olyan legyen, mint amit az ember jÛkedvÈbıl tesz, teh·t egyszer˚, 
civil mozdulatokkal Ñt·ncoljunkî ritmusvari·ciÛkat a kˆzben valaki ·ltal tapsolt metrumra, vagy 
a zene ritmus·ra! 

Ezt kˆvetıen, ugyancsak hÈtkˆznapi helyzetekkel, Ñtegy¸k a dolgunkatî, azaz nyissuk ki az 
ajtÛt vagy ¸lj¸k le egy szÈkre vagy vegy¸nk fel egy kab·tot stb. ˙gy, hogy mindez ritmikusan, 
ritmusvari·ciÛkÈnt jelenjen meg a tÈrben. (Pl. egy t·-ti-t·-t·-ti t·-szin-kÛ-pa-t· ritmust egy 
egyenletes 4/4-es mÈrı¸tÈs mellett egy kab·t leakaszt·sa ñ pillanatnyi ejtÈs ut·ni ñ elkap·sa ñ 
egy mozdulatos lesˆprÈse, ñ majd egy villan·snyi eltart·sa ut·n ñ nÈgy mozdulatos felvÈtele kˆ-
vessen!) A mozdulatok pontosak kell legyenek, teh·t a ritmust valÛban ki kell mozogjuk, mintha 
tapsoln·nk. Lehet az elvÈgzett mozg·ssor elıre eltervezett is, de ha m·r van egy kis gyakorla-
tunk a ritmiz·lt gesztusokban, mozdulatokban, a legizgalmasabb az, amikor improviz·lunk. (Eb-
ben a tÈm·ban egyÈbkÈnt erıs a kapcsolÛd·s a ÑTervezÈses feladatokî kˆzˆtt emlÌtett tapsos 
gyakorlathoz, ahol egy idı ut·n m·r egyÈrtelm˚en a ritmus tÈrbeli megjelenÌtÈsÈrıl, illetve a 
rÈsztvevık ritmusainak egym·shoz illesztÈsÈrıl van szÛ.) 
 
Ritmiz·lt gesztusok a tÈrben 
Ebben a gyakorlatban elıszˆr mindenkÈppen aj·nlott elıre tervezett mozdulatsort haszn·lnunk, 
hogy egyÈrtelm˚ legyen, mirıl is kell szÛljon a feladat. ¡llÌtsunk ˆssze egy kb. 8-10 mozdulatbÛl 
·llÛ gesztussort viszonylag egyszer˚, de az egÈsz testet megmozgatÛ elemekbıl! Az egyszer˚ itt 
annyit tesz, hogy ne t·ncmozdulatokat, hanem Ñcivilî sorokat ·llÌtsunk ˆssze, b·r ezeket prÛb·l-
juk meg annyira kiszÈlesÌteni, annyira intenzÌvvÈ tenni, hogy az Èrzetek vÈg¸l is a t·nc atmoszfÈ-
r·j·t adj·k (ld. mozg·stervezÈsi feladatok)! Ezt kˆvetıen vÈgezz¸k el ezeket a mozdulatokat 
˙gy, hogy egy adott ritmussor elemeikÈnt jelenjenek meg, s folyamatos vissza-visszaismÈt-
lÈsekkel fejlessz¸k addig, mÌg a ritmus ÈrezhetıvÈ, s fıleg l·thatÛv· nem v·lik a gesztusaink ·l-
tal. Ezt a feladatot sokszor kell elvÈgezz¸k (k¸lˆnbˆzı mozg·s- Ès ritmussorokkal) ahhoz, hogy 
kialakulhasson kÈszsÈg¸nk a mozdulatok ritmikus elvÈgzÈsÈre. A Ñkoron·tî termÈszetesen majd 
az improviz·ciÛ jelenti, valamint az, amikor a mozdulatok szimbolikuss· v·lnak, s a ÑtÈrrajzî 
gyakorlatok stÌlus·ban tudunk j·tszani a tÈrben szabadon Ès inspir·lÛan. 

TÈrrajz 
A tÈrrajz gyakorlatok nehÈz Ès izgalmas kˆrÈt jelentik a test tÈrbe rajzol·s·nak, a mozdulatok ki-
szÈlesÌtÈsÈnek, valamint a statikus tÈrbeli gondolkod·s felold·s·nak. 
 
SÌkok 
Az elsı f·zis, amikor mint egy kÈpzeletbeli falra, vastag irÛnnal, vagy rajzszÈnnel h˙zunk vona-
lakat, Èrezve a rusztikus fel¸letek ÈrintkezÈse okozta finom ellen·ll·st. Az Ñ·br·kî haszn·lj·k ki 
a tÈr adta lehetısÈgeket, teh·t a sÌk megtart·s·val mozduljunk ki az egy helyben ·ll·sbÛl Ès prÛ-
b·ljuk a szÈles, nagy mozdulatokat keverni a cizell·lt, pontosan kirajzolt aprÛ megold·sokkal! 
Fontos, hogy a test aktÌvan vegyen rÈszt a feladatban, s ekˆzben semmikÈppen ne v·ljon Ñfısze-
replıvÈî, teh·t ne t·ncoljunk a t·bla elıtt, de rugalmasan szolg·lja ki Ès segÌtse a tÈrben valÛ raj-
zol·s igÈnyeit. 

A rajzolÛ fel¸let lehet az ujjak vÈge, a csuklÛ, majd ak·r a kˆnyˆk, a v·ll vagy a fej is. Ha 
kÈpesek vagyunk r·hangolÛdni a gyakorlatra, rendkÌv¸l bensısÈges, mag·val ragadÛ helyzettel 
tal·lkozhatunk. Ezen a szinten a munka mÈg semmikÈppen nem a nÈzıknek szÛl, kifejezetten 
h·tramozdÌtÛ, ha az Èrzetek megkeresÈse-megsz¸letÈse helyett k¸lsıdleges megold·sok Ñfelrak·-
saî tˆrtÈnik. …ppen ezek miatt Èrdemes az elsı szakaszban ezeket a gyakorlatokat csoportosan 
vÈgeztetni, teh·t mindenki ·ll a maga kis falrÈszlete elıtt Ès Ñgraffitit gy·rtî. 
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Doboz 
A kˆvetkezı fejezet, amikor egy nagy doboz nÈgy sÌkja jelenti a rajzol·sra alkalmas fel¸letet (a 
mennyezettel, s a padozattal m·r ak·r hat). Itt m·r s˚r˚bben v·ltogathatjuk a rajzolÛ Ñeszkˆzˆ-
ketî, teh·t mikˆzben a szemkˆzti fel¸leten a tenyÈrh·t kezd el rajzolni, a jobb oldali falra m·r a 
kˆnyˆk¸nkre cs˙sztatjuk ·t az ir·nyÌt·s pontj·t. PrÛb·ljuk meg kˆvetni, mit rajzoltunk, s legyen 
sz·ndÈkunk az alakulÛ ·br·val szemben. Nem kell elıre kital·ljuk, minek kell a Ñfalraî ker¸lnie, 
de a vonalak vastags·g·val, ÌvÈvel kapcsolatos Èrzetek kˆvetÈse, a vel¸k szembeni viszony ki-
alakÌt·sa fontos a munk·ban. A legszebb, amikor r· tudunk csod·lkozni arra, ami a kez¸nk alÛl 
kiker¸lt, illetve Èppen kiker¸l.  LÈnyeges, s ezt nem lehet elÈggÈ hangs˙lyozni, hogy a mozg·s-
gyakorlatokban, s fıleg az ilyen tÌpus˙, nagy ÈrzÈkenysÈget kˆvetelı helyzetekben, feltÈtlen ke-
r¸lj¸k az ÈrzelmessÈg attit˚djÈt, semmifÈlekÈppen ne v·ljunk meghatott, Èrzı lelkekkÈ, mert az 
abban a pillanatban megsz¸nteti a helyzettel valÛ tÈnyleges kapcsolatot, s a mozdulat megsz¸le-
tÈse helyett csup·n annak Èrzelmi felszÌnÈvel tal·lkozhatunk! A mozg·s vil·ga gyˆnyˆr˚ Ès 
rendkÌv¸l korrekt! Itt az egyes dolgok ˙gy sz¸letnek meg, magas rend˚ megold·sok oly mÛdon 
ker¸lnek ki a napvil·gra, hogy kˆzben fegyelmezetten Ès koncentr·ltan (s mindenkÈppen nagy 
emp·ti·val) feladatokat, fizikai helyzeteket vÈgz¸nk el, folyamatosan t·gÌtva m˚kˆdÈs¸nk terÈt. 
Tal·n az ÈszrevÈtel, a r·csod·lkoz·s az, ami segÌtsÈg¸nkre lehet abban, hogy sz¸lethessenek v·-
ratlan, revelatÌv helyzetek a mozg·ssal kapcsolatos munk·nkban.  
 
Szabad tÈr 
A neheze termÈszetesen most jˆn. A sÌkok elhagy·s·val, a tÈr megnyit·s·val egy alapvetı Ñsor-
vezetıî marad el mellıl¸nk. Az ·tmenet lehet a kor·bbi sÌkok ·t-·ttˆrÈse, de vÈg¸l is elıbb-
utÛbb kiker¸l¸nk a szabadba. Itt alapvetıen fontoss· v·lik a test, s elsısorban a l·bak kiszolg·lÛ 
szerepe, mert ˙gy kell tudja Ñhelyzetbe hozniî a rajzolÛ testrÈszt, hogy kˆzben ÑÈszrevÈtlenî kell 
maradjon, mint a jap·n bunrakuban a b·bfigur·t mozgatÛ szÌnÈszek. A vezetÈses helyzetekben 
elv·rt rendkÌv¸l rugalmas kˆvetÈs, a csˆndes talajfog·s, a finom tÈrbeli megold·sok itt sokat se-
gÌthetnek abban, hogy a figyelem a megjelenı Ñgrafikai ·br·kraî ker¸lhessen. Most k¸lˆnˆs 
hangs˙lyt kaphat a rajzolt vonalak vastags·ga, s az ezekbıl adÛdÛ feszessÈg, teh·t az ellen·ll·s 
lek¸zdÈsÈre fordÌtott erı Ès intenzit·s. A spir·lisan vezetett mozdulatok, a mÈlysÈgben tˆrtÈnı 
elmozdul·sok, a magass·gi szintek folyamatos v·lt·sa-kˆtÈse a Ñszabad mozg·sî inspir·lÛ, s 
ugyanakkor a tÈr ir·nyok adta rendszeren bel¸lisÈgbıl adÛdÛan ismerıs helyzetet teremthet.  

Mozg·stechnikai szempontbÛl annak az Èrzetnek a megtal·l·sa a legfontosabb, hogy a figye-
lem a rajzolÛ fel¸leten van (pl. kÈz), de a l·tszÛlag mellÈkes egyÈb rÈszek azok, amelyek ezt a fe-
l¸letet m˚kˆdÈskÈpes helyzetbe hozz·k ñ, megfogott, ˆsszerendezett mozg·st vÈgezve saj·tos 
Ñal·zattalî Ès figyelemmel.  

A tÈrrajz gyakorlatok a mozg·s belsı tÛnus·t Ès a tÈr egy m·sfajta kezelÈsÈt segÌtik elsısor-
ban. Ugyanakkor, tekintettel arra, hogy az itt leÌrt gyakorlatok mindegyike szoros kapcsolatban 
van egym·ssal, ezek a feladatok telÌthetıek a kÈsıbbiekben ak·r a ritmikai, ak·r a tervezÈses, de 
mÈg ak·r a vezetÈse helyzetek speci·lis elv·r·saival is.  

MotÌvum- Ès mozg·stervezÈsi feladatok 
Az ˆn·llÛ, egyed¸l, illetve p·rban, csoportosan vÈgzett gyakorlatok kÈpezik a tematika tal·n leg-
fontosabb elemÈt. Az a kreatÌv munka, amit, b·r leggyakrabban vezetıi instrukciÛ alapj·n, de 
mindenkÈppen saj·t kÈpessÈgeik felhaszn·l·s·val vÈgeznek a nˆvendÈkek, m·s mÛdon nem 
megszerezhetı kapcsolatot teremtenek benn¸k a mozg·s vil·g·val.  

A gyakorlattÌpus egyszer˚ helyzetekben indÌtandÛ. Alaphelyzetben nincs m·srÛl szÛ, mint-
hogy a mozdulatokat, amelyeket vÈgz¸nk, megjegyezz¸k, s megprÛb·ljuk a lehetı legpontosab-
ban megismÈtelni. Ezen a szinten a feladat memÛriagyakorlatnak t˚nik, de nem ez a legerısebb 
eleme. A legnehezebb benne az a dˆntÈs, amit a mozdulat megtart·sa ÈrdekÈben hozunk. Sokak-
n·l igen hamar f·radts·got, ellustul·st v·lt ki ez a fajta munka, aminek fı oka, hogy a mozg·s-
elemrıl, amelyet ÑrˆgzÌten¸nkî kellene, nem tudjuk eldˆnteni, hogy jÛ-e, s egy idı ut·n, amikor 
nem tal·ljuk magunkat kellıen zseni·lisnak, s az Ñelemeketî, amelyeket kital·ltunk, elÈg Èrde-
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kesnek, a feladat elveszti ÈrdekessÈgÈt. A k¸szˆb, amit ·t kellene lÈpn¸nk, az Ñaz alkalmatlans·-
gunkrÛl szÛlÛ belsı monolÛgunkî, vagyis ebben az elsı f·zisban mÈg nem kell gyˆtˆrn¸nk ma-
gunkat minısÈgi kÈrdÈsek felett ñ, amÌg az anyag el nem kÈsz¸l. Az elsı Ès legfontosabb szem-
pont, hogy legyen meg, ugyanis a munka fontosabbik rÈsze mÈg csak ez ut·n kˆvetkezik. A 
meglÈvı mozg·sanyagot el kell kezdj¸k pontosÌtani ˙gy, hogy az elemszer˚, motÌvumszer˚ tago-
lÛd·s ˆsszemosÛdjon, s anyagunk folyamatos lehessen. Amikor az ismÈtlÈs m·r gˆrd¸lÈkenyen 
tˆrtÈnik, ismÈt ÑszÈt kell szedj¸kî a kombin·ciÛt, azaz pontosÌtanunk kell a belsı ritmus·t, Ìveket 
kell meghat·rozzunk, amelyek sz·munkra (s a kÈsıbbiekben a nÈzı sz·m·ra is) tagolj·k Ès Èr-
telmezhetıvÈ teszik a mozg·st.  

Ez a megold·s egyben a figyelemvezetÈsi pontokat is jelenti a rÈsztvevı sz·m·ra, amellyel a 
mozg·sanyagot (t·ncot) egy t·maszt jelentı viszonyrendszerben helyezi el.  

Az Ìvek meghat·roz·sa itt mÈg ˆtletszer˚ is lehet aszerint, hogy melyek azok a mozdulatele-
mek, amelyeket egym·shoz tartozÛnak Èrz¸nk, s amelyeket ezÈrt egy lend¸lettel, s a csak ezeket 
jellemzı stÌlusban vÈgz¸nk el. 

Kedvenc gyakorlataim egyike, a ÑszÈkesî, egyszer˚ mozdulattervezÈsi feladat, amely arra az 
elv·r·sra Èp¸l, hogy figyelj¸k meg test¸nket elmozdul·s kˆzben, s a megtett mozdulatmotÌvumot 
ugyan˙gy, teh·t a s˙ly ·thelyezÈse, az elÈrintÈs-visszaker¸lÈs, s m·s rÈszelemek megtart·s·val 
ismÈtelj¸k meg. A szÈken illetve szÈkrıl valÛ elmozdul·s tulajdonkÈppen civil eszkˆzˆkkel tˆr-
tÈnik, s b·r nyilv·n megsz¸letik a sz·ndÈk az attraktÌv megold·sok beemelÈsÈre, a kifejezetten 
Ñt·ncosî form·k ker¸lendık. Az izgalmas a feladatban az, amikor r·Èrz¸nk arra, hogy a hÈtkˆz-
napi mozdulatok hogyan v·lnak t·nc-ÈrtÈk˚vÈ, s hogy ezek plasztikuss·ga, feszessÈge a mi 
munk·nk eredmÈnyekÈnt sz¸letik meg.  

A metÛdus megegyezik a kor·bban emlÌtettekkel, teh·t elsı alkalommal mÈg k¸lˆnˆsebb 
fel¸lbÌr·lat nÈlk¸l, kÈsıbb m·r az izgalmas helyzetek keresÈsÈvel rˆgzÌt¸nk mozg·selemeket. 
Ezt kˆvetıen ritmikai szempontbÛl ·tdolgozzuk az Ñanyagotî, s kialakÌtjuk a mozg·ssor tagol·-
s·t, belsı Ìveit.  

Minden kicsi rÈszlet sz·mÌt! Hogyan cs˙sztatom a kezem a szÈk t·ml·j·n, hogy ker¸l r· a 
s˙ly a kÈt karom elırelendÌtÈsÈvel egyik vagy m·sik l·bamra stb. AprÛ figyelemvezetÈsi pontok 
sorozat·t kell/lehet megfigyelni, pontosÌthatom magamban a viszonyt, ami az egyes motÌvumok-
hoz kˆt, Èlve a ritmus teremtette virtus lehetısÈgeivel, izgalm·val. Ez az egyszer˚ gyakorlat, s 
mÈg sok m·sik, megteremtheti azt a v·gyat, ami innentıl kezdve minden helyzetben m·r valami 
m·st keres majd, pontosabbat, cizell·ltabbat, szenvedÈlyesebbet.  

A cÈl, amit el szeretnÈnk Èrni, s ami persze, mint a gyˆnyˆr˚ nı, csak mindig kecsegteti ma-
g·t elıtt¸nk, egyszer˚ form·k Ès feladatok rÈvÈn lesz megkˆzelÌthetı a sz·munkra. Amit azon-
ban soha nem szabad szem elıl tÈveszten¸nk, az a lehetsÈges ut·ni v·gy, a kÈp ut·ni tˆrekvÈs, 
amely benn¸nk a szÌnh·z szeretetÈn kereszt¸l egyszer megsz¸letett. 

Mozg·sdramaturgia 
A mozg·ssal, pontosabban a mozg·s szÌnh·zi Èrtelemben vett haszn·lat·val kapcsolatban a leg-
nehezebb fejezethez Èrkezt¸nk el. EgyrÈszt azÈrt, mert valahol itt keresendı a gyˆkere annak, 
hogy mikÈnt is kellene a mozg·sban gondolkodnunk, mitıl nem betÈt-, vagy kiegÈszÌtı elem a 
mozg·s a szÌnh·zi munk·ban, ugyanakkor, lÈvÈn ÈrzÈki m˚faj, a mozg·s dramaturgi·ja legin-
k·bb a zene Ñdramaturgi·j·hozî hasonlatos, ahol ezt a terminolÛgi·t legink·bb a forma Ès szer-
kezet megnevezÈsekkel szoktuk helyettesÌteni. Mindaz, ami a tÈm·ban megfogalmazhatÛ, az 
ezek alapj·n ÌrhatÛ le, s b·r fontos rÈszÈt kÈpezi a mozg·ssal, t·nccal kapcsolatos alkotÛmunk·-
nak, egy ponton t˙l mÈgis elakad, s ahogy zenÈben, itt is egyfajta ˆntˆrvÈny˚sÈggel tal·lkozunk 
(ÑzeneisÈggelî), v·ratlanul megjelenı belsı Èrzetekre, tartalomra bukkanunk, amelyet az elkÈszÌ-
tett anyag m·r ˆnmaga var·zsol elÈnk. 

A mozg·s motÌvumokbÛl, rˆvidebb-hosszabb mozdulatelemekbıl ÈpÌtkezik, melyek, k¸lˆ-
nˆsen a munka kiindul·si szakasz·ban a zenÈhez hasonlatosan fı- Ès mellÈktÈm·kra (motÌvu-
mokra) tagolÛdik. Ezek a motÌvumok egy elıre elgondolt tematika, vagy egy belsı inspir·ciÛ ha-
t·s·ra ker¸lnek egym·s mellÈ, mint ahogy az egyes dallamtˆredÈkek a muzsik·ban. Ezek a motÌ-
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vumok azt·n egyfajta alkotÛi sz·ndÈk szerint Ìvekbe (tÈm·kba) rendezıdnek, amelyek ˆnma-
gukban lez·rt egysÈget kÈpeznek. A tÈm·k felismerhetı, karakter¸ket illetıen egysÈges kÈpet 
mutatnak, ritmikai vil·gukat Ès a tÈrfelhaszn·l·sukat tekintve pedig kˆtˆttek. Az egyes tÈm·kat 
egy adott forma szerint csoportosÌthatjuk, amelynek tagol·s·t a tÈm·k, illetve a visszatÈrÈsek he-
lye, sz·ma Ès sorrendje hat·rozza meg (pl. triÛ-forma: A tÈma ñ B tÈma ñ A tÈma; rondÛforma: 
A ñ B ñ A ñ C ñ A ñ D stb.), s azt·n ezt az egÈszet egy szerkezetbe helyezhetj¸k, ahol a na-
gyobb Ìveket hat·rozunk meg, azt hogy a k¸lˆnbˆzı form·k milyen sorrendben kˆvessÈk majd 
egym·st.  

(A mozg·stervezÈsi munk·ban /kicsiben/ lej·tszottuk m·r, amikor egy elemekbıl ˆssze·llÌ-
tott sor Ìveit kellett meghat·roznunk, teh·t valamilyen keretet szabtunk a meglÈvı anyag m˚kˆd-
tetÈsÈre.) 

Itt puszt·n formai-szerkezeti szempontok szerint hat·roztuk meg a mozg·selemek felÈpÌtÈsÈt, 
azonban sz·mos m·s aspektus is lÈtezik, amelyek fontosak a mozg·s tervezÈse-koreograf·l·sa, 
illetve felÈpÌtÈse szempontj·bÛl. 

StÌlus. Ameddig egy adott t·ncforma keretein bel¸l dolgozunk, alapvetıen annak a technikai 
b·zis·ra ÈpÌt¸nk, s b·r elıfordulhat, hogy bizonyos helyzetekben ezeket nÈmikÈpp ·tszabjuk, 
megv·ltoztatjuk, mÈgis egy meghat·rozott alaprÛl indulunk el a munk·t illetıen. A mozg·sszÌn-
h·z speci·lis ter¸let, mert b·r legtˆbbszˆr kiemel a maga sz·m·ra egy, a tˆbbinÈl meghat·rozot-
tabban kezelt stÌlust vagy t·nctÌpust, azonban alapvetıen eklektikus forma, amelybe ñsz·ndÈktÛl 
f¸ggıen ñ minden helyet kaphat, a harcm˚vÈszettıl kezdve a baletten ·t a t·rsast·ncokig vagy a 
kontaktt·ncig. Ezeket azonban ñ jÛ esetben ñ nem t·ncbetÈtekkÈnt haszn·lja, hanem az egyÈni 
sz·ndÈk mentÈn megfogalmazott ˙j stÌlus kialakÌt·sakÈnt, amelyben a felhaszn·lt t·ncform·k 
elemei vagy saj·toss·gai m·r egy ˙jragondolt, a maga sz·m·ra Ñ·ttranszpon·ltî form·ban ker¸l-
nek felhaszn·l·sra. Ennek megfelelıen a mozg·sszÌnh·z esetÈben az alkotÛ(-k) minden egyes 
elıad·s esetÈben meg kell, hogy hat·rozz·k, hov· teszik a fı hangs˙lyt, teh·t milyen stÌlus˙, 
formanyelv˚, technikai alap˙ elıad·st szeretnÈnek szÌnpadra ·llÌtani a kˆvetkezıkben. Az elı-
ad·s dramaturgi·j·t Èrintı kÈrdÈs, hogy az egyes ÑtÈtelekî tartalm·t, az arra vonatkozÛ rendezıi-
koreogr·fusi sz·ndÈkot milyen stÌlus˙, formai keretekkel rendelkezı mozg·snyelvi eszkˆzzel 
fogjuk majd megjelenÌteni, s hogy ez a megold·s hogyan kapcsolÛdik az elıad·s egÈszÈhez. 
(Abban az esetben, ha pÈld·ul egy lakodalom megjelenÌtÈsekor nÈpt·nc elemeket, vagy azt idÈzı 
koreogr·fiai eszkˆzˆket haszn·lunk, hogyan tudjuk rokonÌtani egy m·sik rÈszben feldolgozott 
pantomimikus, vagy ak·r akrobatikus megold·ssal). A kˆzˆs, mindezeket mag·ba olvasztÛ stÌlus 
megtal·l·sa nÈlk¸l a k¸lˆnbˆzı helyrıl valÛ elemek megbosszulj·k magukat, az elıad·s szÈtesı, 
t·ncdramaturgiai szempontbÛl Èrtelmezhetetlen lesz. 

A kÈpi gondolkod·smÛd alapvetı a mozg·ssal, t·nccal foglalkozÛ alkotÛ sz·m·ra, hiszen 
egy meghat·rozÛan vizu·lisan Ès ÈrzÈki ˙ton hatÛ m˚fajrÛl van szÛ. KÈpekrıl itt tˆbbfÈle Èrte-
lemben is beszÈlhet¸nk. Elsıdlegesen ismert a szÌnpadi kÈp fogalma, amely a tÈr elemeinek Ès a 
szÌnÈszeknek a szÌnpadon elfoglalt helyÈt, form·j·t jelenti, s ami jelenetrıl jelenetre m·s Ès m·s 
lehet. Ezek a ÑkÈpekî tˆbbnyire statikusak, teh·t a jelenet eleje Ès vÈge kˆzˆtt javarÈszt v·ltozat-
lanok maradnak. A mozg·skÈpek m·r m·sfÈle Èrtelemben kezelendıek. Ez a fogalom a tÈr adott 
jelenetre, vagy jelenetrÈszre vonatkozÛ minden mozg·s·t jelenti oly mÛdon, hogy egy kÈp alatt 
az egy Ñv·ltoz·snyiî terjedelmet Èrtj¸k, pontosabban a v·ltoz·s Ès v·ltoz·s kˆzÈ esı mozg·so-
kat, esemÈnyeket (a v·ltoz·s szÛ a szÌnpad ·trendezÈsÈre, vagy a szereplık, rÈsztvevık sz·m·ra, 
helyzetÈre vonatkozÛ ·t·ll·sokat jelenti). 

Abban az esetben, ha pÈld·ul a Carmen doh·nygy·ri jelenetÈt tervezz¸k meg, figyelm¸nk ki 
kell terjedjen az egyes rÈszleteket jelentı kisebb csoportok, szÛlisztikus jelenetek, p·rosok ÑkÈ-
peireî, jeleneteire, de egyben a nagy kÈpre is, amelyben mindezek m˚kˆdni fognak. A nÈzı fi-
gyelmÈnek vezetÈse itt a fontosabb mozzanatok-mozdulatok, t·ncok, vagy akciÛk mentÈn kell 
megtˆrtÈnjen, ami azt jelenti, hogy tudnunk kell, mi lesz az, ami a nÈzı figyelmÈt az elıad·snak 
ebben a jelenetÈben mag·val ragadja. A kÈpet tagolnunk kell a tÈr szerkezete szerint is. A szÌn-
pad k¸lˆnbˆzı pontjai eltÈrı mÈrtÈkben hangs˙lyosak a k¸lsı szemlÈlı sz·m·ra. Kiemelten fon-
tosak az elˆl, s ezen bel¸l is a kˆzÈp 1-en tˆrtÈnı jelenetek, illetve a kˆzÈp 2-n Ès a kÈtoldalt, a 2-
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es Ès 3-as kˆzˆtt tal·lhatÛ, ˙n. aranymetszÈspontokon lÈvı szÌnpadi helyek. Ugyanilyen hangs˙-
lyosak tudnak lenni a kiemelt, teh·t emelvÈnyen ·llÛ vagy a partnerek ·ltal emelt-tartott szÌnÈ-
szek pozÌciÛi is. Nem kifelejthetı az sem, hogyan ÈrvÈnyes¸l a mozg·s egy Èppen ·llÛ, v·rakozÛ 
kÈpen bel¸l. 

Ugyanakkor a kÈpi gondolkod·si mÛd ennÈl tˆbbet is jelent. Azt a belsı kÈpet is Èrthetj¸k 
alatta, ami m˚kˆdteti a jelenetet, ami megindokolja, hogy egy mozdulat miÈrt ˙gy Ès miÈrt addig 
tart, s hogy a tÈrbeli helye merre is lehet valÛj·ban.  

Azt, az am˙gy jobb·ra terapikus helyzetekben haszn·latos gyakorlatot, amely egy ¸res tÈr 
egyenkÈnti, ÈrkezÈses ÑfeltˆltÈsÈtî jelenti, mi j·tszhatjuk m·skÈnt is. Ha meg akarjuk keresni, 
minek, hol a helye a tÈrben (szÌnpadon), kÈrj¸k meg a benne szereplı szÌnÈszt, t·ncost, nˆven-
dÈket, hogy a kÈrdÈses mozg·ssort, jelenetet j·tssza el a tÈr k¸lˆnbˆzı pontjain. Szinte kiz·rt, 
hogy egy am˙gy hitelesen felÈpÌtett mozg·ssor-jelenet ne v·ltana ki alapvetıen eltÈrı reakciÛkat 
a tÈrbeli elhelyezÈs teremtette ·llapot hat·s·ra. Lehet, hogy csak annyit Èrz¸nk majd, mennyire 
m·s ez most, mint volt eddig (m·shol), de ekkor elgondolkodhatunk, mit is szeretnÈnk valÛj·ban, 
s hogy a tÈr okozta v·ltoz·sok kˆz¸l melyikkel ÈlnÈnk legink·bb.  

Egy hagyom·nyos prÛzai elıad·s esetÈben a Ñj·r·sokatî, teh·t a szÌnÈszek szÌnpadon valÛ 
kˆzlekedÈsÈnek ir·nyait (bejˆveteleik, halad·suk, s kimenetel¸k ir·ny·t) jobb·ra a dÌszlet felÈpÌ-
tÈse (a j·r·sok helye a tÈrben), a figur·k jelenetbeli helyzete Ès a rendezıi sz·ndÈk (a hat·st ille-
tıen eltervezett halad·si ir·nyok) hat·rozz·k meg. A mozg·s esetÈben, mindezek meghagy·s·-
val, m˚kˆdik egy m·sfajta rendszer is, amelyet jobb·ra a mozg·s dinamik·ja, s a kÈpi gondolko-
d·s saj·tos kivetÌtÈse determin·l. PrÛzai szÌnpadon odamenni az ˆt lÈpÈsre levı partnerhez csu-
p·n a Ñj·r·sî elhat·roz·s·t igÈnyli, ennek a t·vnak a megtÈtele semmilyen ellen·ll·sba nem ¸t-
kˆzik. A mozg·sszÌnh·zban ez a leglehetetlenebb feladatok egyikÈt jelenti! Ha oda kell rohannia, 
ugornia, m·sznia a padlÛn, semmi baj. De menni? Hogyan? Mi mÛdon? Mitıl nem lesz m·r a 
m·sodik lÈpÈs unalmas (lesz·mÌtva a szÌnÈsz jelenlÈtÈnek erejÈt), amikor a mozg·s vil·g·ban, a 
mozg·sszÌnh·zi helyzetben minden s˚rÌtett, tˆmˆrÌtett, kikrist·lyosÌtott form·ban ker¸l a szÌn-
padra?  

Egy mozg·sszÌnh·zi elıad·s ·ltal·ban 40-80 perc terjedelm˚, ez a prÛzai elıad·sok esetÈben 
2-3,5 Ûr·t jelent. Egy hagyom·nyos szÌnpadi verekedÈs 2-2,5 percig tart, s ·ltal·ban 10-15 akciÛ-
elemet tartalmaz. Ez a mozg·sszÌnh·z esetÈben 20-40 m·sodperc kˆzˆtti idıtartamot, s 25-30 
akciÛelemet takar. A fent emlÌtett ˆt lÈpÈs Ñnorm·lî kˆr¸lmÈnyek kˆzˆtt 2-4 m·sodperc alatt j·t-
szÛdik le, ez a mozg·sszÌnh·z esetÈben ak·r 40 m·sodpercet is jelenthet. Ki kell tal·lni! Ha m·r 
meg kell tenni ezt az utat, mutassuk meg, mennyi minden tˆrtÈnik alatta, s melyek azok az ese-
mÈnyek, benyom·sok, amik miatt most, itt Ès Ìgy j·tszÛdik le ez a tˆrtÈnet.  

A mozg·s szÌnpad·n m·s a ritmus. Tal·n legink·bb ˙gy jellemezhetı, hogy mindaz, ami 
most, pÈld·ul ebben a jelenetben tˆrtÈnik (valakit ˆltˆztetnek, mondjuk Èpp egy hossz˙ ˙tra in-
dul·s elıtt), kÈpe, esszenci·ja annak az idıszaknak, amit itt tˆltˆtt vagy elıkÈpe annak ami re· 
v·r stb., de mindenkÈppen belsı kÈpek sorozata, amelyeket nagyon pontosan fogalmazott gesz-
tusokon kereszt¸l kapunk meg. ÷nmag·ban az ˆltˆztetÈs, a maga hangulati vil·g·val egy¸tt rˆ-
vid, a hagyom·nyos szÌnh·zi rendszerben p·rbeszÈddel, vagy monolÛggal megt·masztott mÛdon 
j·tszÛdik le. A mozg·sszÌnh·z esetÈben mindazt, amit kˆzˆlni akarunk, k¸lˆn·llÛ kis motÌvu-
mokkal kell, megjelenÌts¸k, s ezek a motÌvumok egym·sut·nis·gukban k¸lˆnˆs, tˆbbrÈteg˚ ha-
t·st mutatnak.  

A magyar·zat a mozg·s saj·tos ÈrtelmezhetısÈge, s ebbıl adÛdÛ dramaturgi·ja mentÈn kere-
sendı. A folyamat bemutat·sa a mozg·sszÌnh·zban f·rasztÛ Ès egy idı ut·n Èrtelmezhetetlen. 
Mivel a nÈzı az egyes Ìvek vÈgÈn Ñkapcsol visszaî a tˆrtÈntekre, teh·t a kÈp voltakÈppen utÛlag 
·ll ˆssze. Ha ez az Ìv hossz˙, mÈg gyakorlott mozg·smemÛri·val is rendkÌv¸li feladat ˆsszeren-
dezni, kÈppÈ form·lni a l·tottakat. Ezen saj·toss·g·bÛl adÛdik, hogy a mozg·smotÌvumok egy-
m·sut·nis·g·ban az Ñidegenî elemnek, teh·t a logikusan feltÈtlen¸l nem kˆvetkezı szegmens 
megjelenÈsÈnek meghat·rozÛ, s inspir·lÛ szerepe van. 

Ezt most bontsuk le technikai gyakorlatokra. Amikor egy mozg·stervezÈsi gyakorlatban 
(l·sd: ÑszÈkesî) logikusan egym·sut·n kˆvetkezı elemeket rˆgzÌt¸nk, az anyag f·rasztÛv· v·lik, 
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s ÈrdektelennÈ. VoltakÈppen, hi·ba a jÛ sz·ndÈk, ugyanazt l·tjuk tˆbbszˆr, mÈg ha k¸lˆnbˆzı 
mÛdon valÛ ismÈtlÈsben is. Legjellemzıbb pÈlda a gesztustervezÈs nÈven haszn·latos feladattÌ-
pus, amely a norm·l menetet kˆveti, teh·t mozdulatokat rˆgzÌt¸nk, egym·s ut·n illesztj¸k ıket, 
pontosÌtjuk technikailag Ès ritmikai szempontbÛl, majd megkeress¸k a belsı Ìveket, amelyek 
mentÈn tagolhatÛv· v·lnak sz·munkra. Eddig rendben is voln·nk. Ezek a gesztusok hÈtkˆznapi 
mozdulatokat jelentenek, kezdve az arc simÌt·s·tÛl, a ruh·nk eligazÌt·s·n kereszt¸l a sz˙nyog le-
csap·s·ig, szÛval b·rmi lehet, mert ami igaz·n fontos, ezekben az elemekben mÈg nem tetten Èr-
hetı. (Ha a mozdulatok logikusak, teh·t egym·st kˆvetı ˆt gesztusom az arcom birizg·l·s·ra 
Èp¸l, a hat·s leÌrhatatlan. Az ismÈtlÈsek ezen form·ja elviselhetetlen a mozg·skompozÌciÛkban.) 
Amikor azonban a Ñm˚î elkÈsz¸lt, teh·t saj·tos belsı ritmikai rendszere m˚kˆdni kezd, ezek az 
egyÈbkÈnt logik·tlan elemek Èletre kelnek egym·s mellett, s megtelnek valami k¸lˆnˆs tarta-
lommal, amitıl az embernek az az ÈrzÈse t·mad, mintha ez az egÈsz jelentene valamit. Jelent! Itt 
valÛban tˆrtÈnik valami, ami egy k¸lˆnˆs atmoszfÈra megteremtÈsÈvel kezd el hatni. KÈtsÈgte-
len, hogy egy szÌnh·zi szitu·ciÛ hosszas keresgÈlı munk·ja sor·n kiÈrlelt mozg·sanyag belsı 
ÑtˆrvÈnytelensÈgeiî messze erısebb hat·ssal bÌrnak, mÈgis tudnunk lehet, hogy a mozg·s, csak-
˙gy, mint a zene dramaturgi·ja k¸lˆnˆs, legink·bb a kˆltÈszet szabads·g·hoz hasonlÛ rend sze-
rint m˚kˆdik, s hogy ez alapvetıen ·t kell alakÌtsa a mozg·srÛl Ès a mozg·s szÌnh·z·rÛl alkotott 
elkÈpzelÈseinket. Az, ami ezekben az egym·s ut·n megjelenı motÌvumokban l·thatÛv· v·lik (s 
itt most m·r a gesztustervezÈst is valÛs ÈrtÈkÈn tekintve), az azt az Èrzetet kelti, mintha az Èlet 
k¸lˆnbˆzı idıpontban tˆrtÈnt jelenetei most v·ratlanul egym·s mellÈ ker¸ltek volna egy pilla-
natban. Ezt, a gyakorlatok sor·n meglelt tapasztalatunkat a szÌnh·zi munk·nkban a kÈsıbbiekben 
igazoltnak l·thatjuk majd. 

VÈg¸l 
A mozg·srÛl, mint a szÌnÈsz-j·tÈkos lÈtezÈsÈnek fizikai megjelenÈsÈrıl nem tudunk a k¸lˆnbˆzı, 
am˙gy mozg·ssal foglalkozÛ kÈpzÈsi ·gak tapasztalatai szerint beszÈlni, mivel a szÌnpadi moz-
g·s, s k¸lˆnˆsen a mozg·sszÌnh·zi forma speci·lis, a szok·sostÛl merıben eltÈrı mÛdon m˚kˆ-
dik. Minden, ami a szÌnpadon tˆrtÈnik, az a j·tszÛ ember testÈn jelenik meg, s jelek sorozat·n ke-
reszt¸l v·lik kÈppÈ, illetve ÈrzettÈ sz·munkra. A l·tottak, ellentÈtben a hÈtkˆznapi helyzetek vÈ-
letlenszer˚, de legal·bbis eseti mozzanataival, itt a vÈgletekig letiszt·zott, pontosÌtott Ès hangs˙-
lyoss· tett mozdulatokat takarnak. A szÌnÈsz mozg·sa jel ÈrtÈk˚, teh·t az ·ltala elvÈgzett fizikai 
akciÛ nem szÛlhat puszt·n az esemÈny megvalÛsÌt·s·rÛl, hanem csup·n annak egy ·tminısÌtett, 
minden ÌzÈben kimunk·lt megjelenÌtÈsÈrıl.  

T·ncc· kell v·lnia! A t·nc ebben az Èrtelemben a mozg·s legmagasabb fok·t jelenti. Azt a 
szintet, amikor k¸lˆnˆs tartalommal telÌtıdik, leny˚gˆzı intenzit·s˙v· v·lik, s a nÈzı sz·m·ra a 
szÌnÈsz-t·ncos mozg·s·val, mozdulatai ·rad·s·val kitˆlti az ıt kˆr¸lvevı teret, s teljes ÈrtÈk˚vÈ 
v·lik. 

Hagyom·nyos Èrtelemben a szÌnÈsz egyik fı eszkˆze a tekintete, ezzel jelenÌt meg, a nÈzı 
sz·m·ra olykor hihetetlennek t˚nı mÛdon teret, ·llapotot, Èrzelmeket vagy viszonyokat ñ, szÛval 
b·rmit. A mozg·sszÌnÈsz, s ·ltal·ban a mozg·s ˆn·llÛ ÈrtÈk˚ jelenlÈte esetÈben a tekintet, ame-
lyet am˙gy a szemek ÑkÈpviselnekî, a mozgÛ testrÈszre ker¸l. Az ember szeme-tekintete a leg-
erısebb jelenlÈt˚ testrÈsze. Mozg·s kˆzben az intenzÌv tekintet a mozg·st vagy saj·tosan karak-
teriz·lja vagy groteszkkÈ teszi. A mozg·s jelenlÈte a tÈrben abban a pillanatban lesz plasztikus Ès 
meggyızı, amikor a mozgÛ testrÈsznek ˆn·llÛ Ñtekinteteî lesz Ès saj·tos egyed¸lvalÛs·g·ban 
kezd el Èlni az ıt kˆr¸lvevı kˆrnyezetben. A szemek, a valÛs tekintet ·llapota ilyenkor a perifÈ-
ri·lis figyelem esetÈn gyakorolt helyzetet veszi fel, amely nem az egy pontra koncentr·lt pozÌci-
Ût, hanem egy defÛkusz·lt, a szÈlsı pontokat figyelemmel kÌsÈrı szemtÛnust jelent. Abban a pil-
lanatban, amikor a szÌnÈsz-j·tÈkos r·Èrez erre az ·llapotra, s koncentr·ciÛja a mozgÛ testrÈszre, 
vagy mÈg pontosabban a figyelem vezetÈsÈre hivatott mozdulatokra ir·nyul, mozg·s·nak jelenlÈ-
te meghatv·nyozÛdik, s a tÈrben valÛ ÑterjedÈseî, teh·t megjelenÈse a tÈrben kit·gul, szÈt·rad. 

Nem egy egyszer˚ tr¸kkrıl van itt szÛ, ez az ·llapot vÈg¸l is nem azon m˙lik, kÈpes-e valaki 
kellıen elaltatni a tekintetÈt, hanem arrÛl a nagyon nehÈz Ès bonyolult keresÈsi folyamatrÛl, 
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amelynek egy bizonyos pontj·n a szÌnÈsz, mintha meg¸tˆttÈk volna, r·Èrez erre a k¸lˆnˆs, ma-
g·val ragadÛ ·llapotra. A mozg·s szÌnh·za ÈrzÈki m˚faj˙, hat·sa az Èrzetek pontos Ès erıteljes 
jelenlÈte esetÈn m˚kˆdik. Alapvetı ÈrtÈkÈt Èpp kiker¸lhetetlen ÈrzÈkisÈge kell, hogy jelentse. 
Olyas valamit kˆzvetÌt, ami mindannyiunk saj·tja, ami valahol az ˆsztˆnˆk Ès reflexek terÈn ke-
resendı, s amely ter¸letek nem rendelkeznek kellı vÈdelemmel a nÈzı rÈszÈrıl. VÈdtelen. A ha-
t·s ˙gy Èri, hogy mire ÈrkezÈse ÈszlelhetıvÈ v·lik, m·r betal·lt, m·r nem lehet tenni ellene sem-
mit. ”ri·si felelıssÈg! Ha egy buta kis szˆveget hallunk, agyunk fell·zad Ès vÈdekezni kezd, de 
itt, ebben a m˚fajban erre nincs lehetısÈg. TermÈszetesen a gyenge vagy dilett·ns munka hamar 
defini·lhatÛ. A technikai tˆkÈletlensÈgek is gyors h·traarcra kÈsztetik a szemlÈlıdıt. Azon a 
szinten azonban, ahol a j·tszÛk m·r rendelkeznek a mozg·sszÌnh·z, s ·ltal·ban a mozg·s alapve-
tı eszkˆzeivel, nagy hangs˙lyt kell fektetni arra, hogyan Èl¸nk a mozg·sszÌnh·z am˙gy mag·val 
ragadÛ lehetısÈgeivel. 

 

SzÌnh·z ñ kÌv¸lrıl Ès bel¸lrıl 
nÈh·ny szÌnh·zi nevelÈsi projektrıl 

II. 
L·togat·s a ThÈ‚tre du Soleil-ban (Vincennes, Cartoucherie) 

 
MindkÈt interj˙ 2005. m·jus 10-Èn kÈsz¸lt. 

KÈrdezık: a pÈcsi Leıwey Kl·ra Gimn·zium francia nyelv˚ szÌnj·tszÛi 
KÈrdezettek: Sylvie PapandrÈou Ès Maurice Dubozier (ThÈ‚tre du Soleil) 

 
BeszÈlgetÈs Sylvie PapandrÈou kˆzˆnsÈgszervezıvel 

ñ ÷nnek mi a feladata a t·rsulatn·l? 

ñ Tudni kell, hogy itt mindenki elÈg sokoldal˙ az el-
vÈgzett feladatokat tekintve. …n legink·bb a kˆzˆnsÈg-
gel foglalkozom, s b·r most nincs elıad·sunk, de ti ak-
kor is a mi kˆzˆnsÈg¸nk vagytok. Az Èn feladatom a 
kˆzˆnsÈgt·jÈkoztat·s Ès sok minden m·s is. PÈld·ul 
most Èpp dÌszleteket k¸ldˆk az afganiszt·ni Kabulba, 
ahol egy h·rom hetes kurzust szervez¸nk. 

ñ MesÈlne a t·rsulat tˆrtÈnetÈrıl? 

ñ JÛ, akkor kezdj¸k a t·rsulat tˆrtÈnetÈvelÖ (HellÛ, 
Maryline! Hogy vagy?Ö) AzÈrt gratul·l, mert tegnap 
este volt a MoliËre-dÌjak ·tad·sa. Ez egy olyan dÌj, ame-
lyet a szakma Ès a kˆzˆnsÈg ÌtÈl oda a legjobb rendezÈ-
sÈrt, a legjobb t·rsulatnak, a legjobb dÌszletÈrt, a legjobb 
zenÈÈrt, a legjobb jelmezÈrt stb. …s mi tegnap este nÈgy 
MoliËre-t kaptunk. A legjobb zenÈÈrt, a legjobb dÌszle-
tÈrt, a legjobb t·rsulat Ès a legjobb elıad·s dÌj·t az Utol-
sÛ karav·nszer·jÈrt. Most Èpp egy filmet forgatunk errıl 
az elıad·srÛl. Majd ha bemegy¸nk a szÌnh·zba, l·thatj·-
tok, hogy teljesen ·t van alakÌtva a tÈr. Persze ti nem 
tudj·tok, milyen volt azelıtt, de majd elmagyar·zom. 
Egy nagy mozifilmet csin·lunk. M·rcius 31. Ès j˙nius 6. 
kˆzˆtt minden nap forgatunk. Ez hat-hÈt forgat·si hetet 
jelent, ami egyrÈszt azÈrt nagyon sok, mert hetente hat 
napot forgatunk, m·srÈszt meg azÈrt nem sok, mert 
Ariane Mnouchkine igazi mozifilmet szeretne, amely 
nem hasonlÌt a szÌnh·zra. 

Ezt az elıad·st nem l·tt·tok, s m·r nem is fogj·tok, 
hanem egy mozifilmet nÈzhettek meg, amely az elıad·s 

alapj·n kÈsz¸lt, amelyet 2006-ban adnak majd ki DVD-
n. 

ñ BeszÈlt arrÛl, hogy mi van most, mi lesz a jˆvıben. De 
benn¸nket a m˙lt is nagyon Èrdekel. 

ñ JÛ, akkor most mesÈlek nektek a t·rsulat tˆrtÈnetÈrıl. 
A tˆrtÈnet rÈgen kezdıdˆtt ñ a ThÈ‚tre du Soleil Èpp 
most ¸nnepli 40. sz¸letÈsnapj·t, pontosabban m·r a 
negyvenegyediket. Maga a t·rsulat 1964 Ûta lÈtezik, s 
1970-ben rendezkedett itt be. 1964-ben a Sorbonne-on 
tanulÛ Ariane Mnouchkine kˆr¸l ˆsszegy˚ltek a bar·tai. 
Ariane ezt kÈrdezte tıl¸k: ÑKi akar velem szÌnh·zazni?î 
Ezt a mondatot azÛta is megismÈtli a prÛb·k elıtt. 
Gyakran kezdi Ìgy a prÛb·it: Na, gyertek, ki akar velem 
szÌnh·zazni? 
Teh·t 1964-ben alakult meg ez a t·rsulat, s mielıtt ide-
jˆttek volna a Cartoucherie-be, hat elıad·st hoztak lÈtre: 
Gorkij: Kispolg·rok, Gautier: Fracasse kapit·ny, Wes-
ker: A konyha ñ ez volt az az elıad·s, amely ismerttÈ 
tette ıket egyetemi berkeken kÌv¸l is ñ, Shakespeare: 
Szentiv·nÈji ·lom, Catherine DastÈ: A boszork·nyfa, 
JÈrome Ès a Teknıs, Ès az utolsÛ, 1969-ban a BohÛcok, 
amely kˆzˆs kre·ciÛ volt. 

Azt·n a t·rsulat azt tervezte, hogy kˆzˆsen hoznak 
lÈtre egy elıad·st az 1789-es nagy francia forradalom 
tÈm·j·ban, s ehhez Ariane-nak nagy ¸res helyre volt 
sz¸ksÈge. Mindenki keresni kezdett. Keresett Ariane, 
kerestek a bar·tok, amikor egyszer csak az egyik isme-
rıse azt mondta neki: Ariane, tal·ltam egy teljesen el-
hagyott, nagy teret. H·t ez volt a Cartoucherie. Eljˆtt, 
megnÈzte, Ès ezt akarta. Teljesen elhagyott hely volt, 


