Mozgasgyakorlat

Uray Péter

Tér — Ritmus — Szinhaz
A mozgas vilaga néhany szegmens felfejtésén keresztiil'

A mozgas a test elmozdulasat jelenti a térben. Onmagéaban mozgas nincsen, tehat nincs olyan pil-
lanat, hogy a mozdulo test vagy testrész ne a térbe rajzolna bele magat. A lehetd legtermészete-
sebb eleme ez az ember miikddésének. Abban a pillanatban azonban, hogy ez a miivelet tovabb
Iép a spontan megnyilvanulasok korén, a feladat sokszor igen bonyolultta valik. ,,Hétkdznapi”,
tehat rutinszerlien végzett mozgasaink altaldban nincsenek kontroll alatt, igy pontos képiink sincs
arrol, ezeket hogyan is végezziik el. Ha torténetesen egy olyan helyen, ahol tobb ember is vara-
kozik, s az adott pillanatban csak mi ,kényszeriiliink™ arra (s rdadasul a tobbiek figyelmétdl ki-
sérve), hogy a tér egyik pontjabol a masikba atjussunk, mozgéasunk atalakul, sutava, s kiviilr6l
nézve karikirozotta valik. Ehhez a szinhdzi alapgyakorlatok esetében gyakran probalt helyzethez
hasonld, amikor valakit kozépre allitunk, s vagy egy partner vagy a teljes csoport felé kell kiilon-
b6zd rogtonzott mozdulatokat elvégeznie (példaul tiikorgyakorlatok). Az esetek tobbségében a
mozdulatok geometrikusak lesznek, s a kozlekedési renddr ,.kargyakorlatait” mintazzak.

Képzeljiik el, hogy egy vastag rajzszénhez hasonlo eszkdzzel vonalakat rajzolhatnank az iires
térbe! A vonalak megjelenése egy pillanatra zavarba hozhat, s 4talakithatja a tér dimenzi6irdl al-
kotott képlinket. Az eldre-hatra, folfelé-lefelé, jobbra-balra iranyok mellett megjelennek az eze-
ket transzponald ivek, amelyek vezetése egy 1d6 utan a rendszeren kiviilre keveredés érzetét kelti
majd.

A viszonyitasi pontok fokozatosan vesznek el, s az, hogy mihez képest ,.kanyarodik a vonal,
kiilonbozd spirdlisokon at, egyre nehezebben lesz leképezhetd. Ezek a pillanatok a teljes elbi-
zonytalanodas vagy ritkan tapasztalhatd szabadsag pillanataiva valhatnak. Ahhoz, hogy ez utobbi
torténhessen veliink, ohatatlanul valamiféle ,,fliggésbe” kell keriiljiink, s a vonalak (vagy mar
mondjuk igy: a mozdulat -) vezetésének lendiiletét, ritmusat kell, megtalaljuk, s azt az érzetet,
ami a testen ,,beliili” ellenmozgéasokbdl adoddan a honnan-hové irdnyanak biztonsagat adja..

igy vagy ugy, de biztos, hogy amit keresiink, az a kétottségek feloldasabol adodé szabadsag,
illetve az inspiracio szabadsagahoz sziikséges kotottségek, tehat formak megtalalasa lesz.

Ahhoz, hogy az ember egy helyben tudjon 4llni, bonyolult izommunkat kell végezzen, amir6l
persze tobbnyire nem is tud. Csupan karunk felemelése magunk elé egy sor izomcsoportot dol-
goztat meg a vallizomzatt6l a hatizmok egy csoportjan at az ellenoldali derék és fenékizmokig,
alig észrevehetden, de rendkiviil pontosan. Egyetlen mozdulatot nem tudunk tenni a test ,ellen-
oldali” tdmogatasa nélkiil. Barmivel is mozdulnank, ez mindig testiink aktiv részvételével torté-
nik.

Keresésiink targya a mozgo test, a mozgds megjelenése a térben, a test elmozdulasa maga-
hoz, s a kérnyezo térhez-térelemekhez képest, s mindannak tudatos elohivdasa és mindségi ujjate-
remtése, amit a spontdn mozgo ember teste oly remekiil végez, a test egészének harmonikus és
Sfunkcionalis hasznalata.

A tér

A tér ritmusa és dinamikaja

Az elso 1épés a tér kotottségeivel vald megbirkdzas, vagy inkabb igy: €lni a kotottségek adta le-
hetdségekkel. A ,.tér” kifejezés itt a mindenkori, mozgasra, tancra, miikodésre adott teriiletet je-
lenti. Ez lehet a belathato teljes tér, de lehet egy kijelolt szeglete is, amelyre tevékenységiinket
korlatozzuk. Hatdrozzuk meg a nézet foiranyat (pl. a néz6tér lehetséges helyét), hogy ezt kdveto-

1 Megjelent a SZINMUVESZET TAGOZAT cimil kiadvanyban. MDPT, Bp. 2003. Szerk.: Kaposi Laszlo
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en minden iranymeghatarozast (akar tancos, akar szinhazi szempontbdl) e szerint tudjunk instru-
alni a résztvevok szdmara! Mint a legtobb gyakorlat esetében, itt is hasznalhatunk egyszeri fel-
adatokat. A cél, amihez az eszkdzoket keressiik, a térben valdé megjelenés batorsaga, a térfel-
hasznalas, vagyis a tér nyujtotta lehetoségek valtozatos és dinamikus kihasznaldsa, valamint a tér
elemeinek (targyak, partnerek, hatarolok) érzékelése ¢és hasznalata.

Masként: Ahhoz, hogy a térben valdo megjelenés szinhazi értékii, tehat a figyelem megragada-
sara ¢s vezetésére alkalmas legyen, sziikséges a fo iranyok szerinti, tehat a kotott rendszert tér-
felhasznalasra, valamint az ezek transzponaldsabol, majd elhagyasabol adodo szabad térhaszna-
latra valo alkalmassag. Okvetleniil sziikséges annak az 6romnek a megléte, amely szinte provo-
kativ vagyat kelt a résztvevOben a tér inspiracioban gazdag birtoklasara.

A téma taglalasat, ahogy legtobbszor a gyakorlatban is torténik, itt a teljes tér, még kotott ira-
nyok nélkiili bejarasaval kezdjiik.

Séta. Kezdjiik sétaval! Egyszerti, utcai tempoju séta a térben, andalgas ¢€s ,,tréfas” kapcsolatki-
sérletek nélkiil. A résztvevok ne érjenek egymashoz gyakorlat kdzben! Kis idd elteltével (még
miel6tt a gyakorlat ,,leesne”) a tér kdzepén keresztiil, a szélek felé tartva nyilegyenesen haladja-
nak, lehetdleg tartva az indulés pillanatdnak tempojat! A széIlrdl indulva egy villanas alatt mérjiik
fel a helyes irdnyt, ritmust, s az indulds pillanatat ahhoz, hogy kdzben ne {itkozziink senkivel, s
lehetdleg még a lassitas-gyorsitas sziikségessége is minimalis legyen! A periféridlis figyelem
egészen magas szinten képes megjelenni ebben a gyakorlatban.

Labda. Ezek utdn egy ndi-kézilabda nagysagl labdat adjunk valaki kezébe, akinek az a dolga,
hogy minél hamarabb passzolja tovabb a térben allok koziil valakinek ugy, hogy az eldobas pil-
lanataban érzékelje, hogy a ,,célpont vette az adast”, vagyis kész a labda fogadasara. Az adogatas
tempoja egyre gyorsabb, majd kés6bb azonnali inditast lehet, s amikor mar izgalmas igy a jaték,
a résztvevok el kell mozduljanak gy, hogy tekintetiik végig a labda utjat keresse. A meggy0z0
aktivitasi szintig fokozhaté gyakorlat mind az egy pontra iranyuld, mind a periféridlis figyelem
fejlesztése szempontjabol kivalo.

A nehézséget mindenki szamara a mellette, illetve mogotte allok jelentik majd, amelyre a
,»2yogyir” az, ha valamennyien tudjuk kezelni az eldttiink allok elmozdulasait.

Ezt fejlesztendd a tovabbmenetelt kis ,,visszalépéssel” kezdjiikk. A labdat a partner testére
gorditve, kezére cstisztatva adjuk tovabb, tulajdonképpen bujtatva a tobbiek eldl, s lehetdleg mi-
nél gyorsabban és pontosabban. Ennél a gyakorlatnal mar mikddtetheté az a mddszer, hogy a
tovabbhaladés a térben mindenki szdmara az éppen elé, illetve mellé keriild érintéses tovabbve-
zetésével torténik. A modszer mentes mindenféle pszichodramatikus szandéktol, sokkal inkabb a
labdajatékok gyors elmozdulasi reflexeire hasonlit azzal az alapvetd kiilonbséggel, hogy az érin-
téses mozdulatok inkabb lekisérik a partner inditdsait, semmint, hogy 16knének rajta. Itt hamar
egyértelmiivé valik a tobbiektdl valo tavolsag kezelhetdsége, s szabadabba teszi a korabban kao-
tikusnak tlind sokadalomban val6 rohangélést.

Még mindig labda... Parba allitjuk a résztveviket, s paronként kapnak egy labdat, amit fo-
lyamatosan adogatnak egymasnak, gyorsan és pontosan. A tavolsag kettdjiik kozott mindig val-
tozik, s mindez némi ,,dzsungelharc” attitliddel, a koriilottiink levok folyamatos keriilgetésével
torténik majd.

Az elsd, sétalos (,csucsforgalom”) gyakorlatban tapasztalt periféridlis érzékelés itt aktivabb,
s megosztottabb helyzetben ismétlddik meg. Az egy pontra irdnyuld figyelem, ami a partnerrel
valo passz-jatékban miikodik, s a tobbiek kozotti, helyzetkeresd mozgasok szélesebb korti kon-
centracidja érdekes viszonyban jelenik itt meg, ugyanis (ellentétben példaul a ,,Jabdabujtatos” ja-
ték elfogado attittidjével) a tér lekiizdendd elemként szerepel, a tobbiek pedig, akik ugyanigy sa-
jat paros helyzetiikkel vannak elfoglalva, mint ,,zavard tényezd” szerepelnek.

Mint mindegyik labdas gyakorlatban, itt is hibanak szamit, ha a labda a foldre keriil (kivétel
a direkt ,,fold-passz”), s a dolog nem intézheto el egy kézlegyintéssel.
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Szinte kivétel nélkiil igaz minden szinhazi gyakorlatra, hogy azzal az elszantsaggal kell hoz-
zadllnunk, ami akkor jellemzi az embert, amikor tudja, hogy az adott dologgal csak akkor és
csak egy alkalommal lesz lehetdsége taldlkozni. A mozgastechnikai feladatokkal ez fokozottan
igy van, mert egyrészrol minden mozgdstechnikai elem, minden akcio motorikusan beidegzo-
dott kell legyen, masrészt mert a benne rejlo megismerés (egyszeriibben: a gyakorlat lenyege)
csak egyfajta elszantsag és intenzitas révén talalhato meg.

A fizikai gyakorlatokat, kezdve az egyszerii, hétkoznapi elemektol (jaras, futdas) az osszetett,
nagyon pontos koordindciot kovetel6 helyzetekig addig kell gyakorolni, amig elvégzésiik mar
reflexszeriien torténik, s az esetleges valtoztatasokat az ember a mozdulat ismeretének teljes
birtokdaban teszi meg.

Erdé. Masféle aktivitast koveteld, de szintén hasznos feladatkor az Un. ,,erdds” gyakorlatok sora,
amelyekben a résztvevok térkitolto felallasa erdd hatasu, s ahol a koztiik levd tavolsag ugy kar-
tavolsagnyi csupan. Az éppen feladatot inditd eldszor sétal kozottiik, majd tobbszori nekiiramo-
das utan szaladni kezd. Az inditd instrukcié itt még nem engedi meg, hogy hozzaérjiink az 4llo
tarsakhoz, tehat az elsddleges cél itt még a tér biztonsagos hasznalata, a partnerek veszélyezteté-
se nélkiil. A kovetkezd 1épés, hogy a jaras-futas ritmust kapjon, s az addigi egyenletes elmozdu-
lasokat meg-megszakitva, pillanatnyi megallitasokkal, kivarasokkal, az all6 tarsakra vald rafor-
dulasokkal, esetleges leiilésekkel, talajfogassal teremtsiink szinhazi értékii pillanatokat. Ha a
mozg6 ember inspirdldan €li meg a feladatot, figyelmiink egyértelmiien 6ré iranyul, s a tér atmi-
ndsiil. Kétségtelentil fontos, hogy a jatékos fantaziat lasson a feladatban, ami persze nem a gya-
korlat elismertetését jelenti, hanem azt az elvarast, hogy szdndéka legyen a keretet ado feladat ki-
toltésére és izgalmassa tételére.

Kotott iranyok. Egy adott mozgassort (meghatarozott szamu lépések, fordulatok, talajra kertilés,
kozépmagassagban torténd megoldasok stb.) végeztessiink el koérusban ugy, hogy minden egyes
elemre vonatkoztatva hatdrozzuk meg a végrehajtas iranyat (harmadik 1épésnél jobbra fordulva,
a 7-es iranyba érkezve fél térdre ereszkediink)! Ezt kovetden pontositsuk és gyorsitsuk a felada-
tot, a lehetséges maximumig!

Onall6 mozgassorok. Nehezebb az a feladat, amelyben mindenkinek 6nallé tevékenységi sora
van, s folyamatosan kell illeszkedjen a tobbiekhez, hogy az iitk6zés veszélyét mindenképp elke-
riilje.

Széveghasznalattal. Kiilonos hatasu gyakorlat, amikor egy jol ritmizalhatd szovegrészletet, ver-
set, vagy beszédtechnikai gyakorlatot mondunk folyamatosan ismételgetve tigy, hogy kozben
egy elére végiggondolt mozdulatsort végziink, a tér kiilonbozé irdnyai felé tartd gesztus-
kivezetésekkel (példaul a fej biccent jobbra 3-as, mikdzben bal labbal valami fiktiv targyat
csusztatunk eldre 1-es iranyba, s csipdnket 5-0s iranyba tolva mozditjuk el).

Képzés, képzési tendenciak
A szinész képzésében természetszeriien kell, hogy szerepeljenek azon teriiletek, amelyek a fizi-
kai ligyesség, alloképesség, illetve a test attraktivitdsa szempontjabol jelentenek fontos tanulma-
nyokat, azonban a mi esetiinkben mindezek sajatos megmunkalasa, a szinpadi munka szempont-
jabol meghataroz6 szolgélatba allitdsa révén valnak hasznalhatdva.

Mindaz, amit kiilonb6z6é eseményeken, kiilonbozo tevékenységek miivelditdl latunk, s ami az
0 szamukra tevékenységiik meghatarozd részét jelenti, az a szinész testén keresztiil mar ,.el-
emelt” formaban, a csak ra jellemzd modon jelenik meg. Nagyon fontos, hogy minden egyes
gyakorlatban képesek legylink meglatni az elemelés, tehat a szinhdzi értékli miikddés lehetdsé-
gét. Az a feladat vagy feladattipus, amelyet nem tudunk megtdlteni vagy amelynek rendszere
nem alkalmas az atlényegitésre, valdjaban alkalmatlan a szinész nevelésében folytatott munkara.
Mindaz, amit ebben a modszertani tematikdban emlitiink, arra az aspektusra keresi a valaszt,
hogy mitdl telitddik egy adott gesztus, mozdulat, akcid, s mitdl valik figyelemfelkeltove, vonzo-
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va és izgalmassd. Ennek a keresésnek egy része annyira egyedi €s annyira pillanatnyi megolda-
sokon mulik, hogy csupan a koncentralt figyelem ¢és erds empatia segithet észrevételében, azon-
ban vannak megfogalmazhato és gyakorolhaté szegmensek, melyek alapvetd pillérei a képzés
rendszerének.

Vezetéses feladatok

A tobbnyire parban torténd ,,vezetéses” feladatok, kezdve a vakvezetéses gyakorlattol, egészen az
attraktiv paros akcidk szintjéig, magas foku figyelmet igényelnek. A technikai elvarasok teljesi-
tése itt a leginkabb a bizalomgyakorlatokban érintett ,,elfogadas™ tipust figyelemmel parosul, s
ez mind szinhazi értékét, mind pedagogiai hasznat tekintve a vezetéses helyzeteket a kiemelten
fontos feladatok koz¢é emeli.

A gyakorlattipus alaphelyzetben igen egyszerii tételt fogalmaz meg, miszerint a résztvevok
egyike iranyitja partnerét, meghatarozva ezzel a masik haladési irdnyat, mozgasanak ritmusat, és
karakterét. A partner elfogadja ezt a helyzetet, s megprobal pontosan és azonnal reagalni minden
kiils6 impulzusra. Kezdve onnan, hogy a vezeté minden inditdsa varatlan és ismeretlen elemként
jelentkezik tarsa szdmara, egészen addig, mig a vezetett finom jelekb6l bonyolult mozgasformak
elvégzésének lehetdségére érez ra (s ezek, mint egy kiilonos, az irdnyitott helyzet ellenére meg-
sziiletd szabadsadg ¢lményét adjak), olyan kommunikéacié megsziiletését tapasztalhatjuk, amely-
ben a mindségi ,,elem” megsziiletésének felelésége a szereposztastol fiiggetleniil mindkettdjiikre
vonatkozik.

Alapfokon, tehat nem mozgastechnikai-mozgasmiivészeti szempontbol végzett feladatokban
az elvarasok tobbnyire teljesiilnek attdl, hogy a résztvevok a térben, a vezetd irdnyitasa szerint
kozlekedtek, s mind az esetleges litkozések, mind a vezetett bizonytalansagabdl adodd meg-
megakadasok biztonsaggal kikeriilhetdek voltak. A tovabblépés ezt kdvetden a ,,hogyan”-ban fo-
galmazodik meg, ugyanis alapvetd kérdésként meriil fel, mit lehet kezdeni a feladattal az alap-
helyzet teljesiilését kdvetden. Mint minden alapgyakorlat, ez is emblematikus, tehat egy széle-
sebb korti, inspiracidban és technikai elvarasokban gazdagabb miikodési teriilet részeként fogal-
mazddik meg. A kiindulasi feladattal szembeni elvarasban benne kell legyen a lehetséges ,,kime-
neti szint” képe, azaz annak a technikai és belsd torténések szempontjabdl megfogalmazott mi-
ndségnek az ideaja, amely szinhdzi értéklien mutat fel helyzeteket, s amely fontossa €s értékessé
teheti szamunkra a kezdeti Iépéseket is.

A ,,vakvezetéses” gyakorlatban a partnert minddssze egy-egy ujjanak érintésével vezetjiik,
mialatt 6 csukott szemmel kdveti az ,,utasitasokat”. Kdvetkezd 1épésként az érintés a fejre, majd
pusztan a hat érintésére korlatozodik. Az érzet, amit a vezetett érez, 0sszetettebbé valik, a puszta
érintés itt mar jelenthet varakozoé allapotot, a tovabbmenetel kozben egyszer csak gyengiild érin-
tés a ,.felszolitast” megallasra, illetve adott esetben a tdvolodd kéz utan val6 elindulas a kontak-
tus megtartasara valo torekvést valthatja ki. A feladat ritmusa szépen tagolhatja a jatékot, a lassi-
tasok, gyorsitasok, a pillanatnyi megallast kovetd elindulas tempovaltasai fontosak az atmoszfé-
rateremtésben.

Ezt kovetden a ,,vezetési pontokat” folyamatosan valtogatjuk ugy, hogy kozben elérintés
nem torténik, tehat a partner nem marad iranyitas nélkiil egy pillanatra sem. A vezetés tonusa itt
az Olelése, az iranyitd kéz (vagy akar fej, vall) csusztatva keriil 4t egyik pontrol a masikra, hol
erésebb, hol kifejezetten finom, érzékeny jeleket adva at.

Mivel nem egyfajta megoldast keresiink, abbol kell kiinduljunk, amit latunk. A késedelmes
reakciok, az elsodrodés a partner melldl, az egyiitt maradds érdekében hasznalt erds fogasok
vagy példaul a gyakorlat zajos megoldéasai (ezek a rossz talajfogas ,.tiinetei”), mind olyan ele-
mek, amelyekkel meg kell kiizdeniink a lehetséges szint elérése érdekében.

Abban az esetben, ha a feladatkor a bizalomgyakorlatok vagy a csoportépitd jatékok szandé-
kaval torténik, itt tovabb is léphetiink, azonban, ha a lehetséges maximumot keressiik, mind
szinhazi, mind mozgastechnikai szempontbol Iényeges, hogy mi a feladata a vezetett embernek.

Akit vezetnek, 1épésrol-1épésre egyre tokéletesebb megoldasokban kell, hogy megfeleljen az
iranyit6 impulzusoknak. Tekintettel arra, hogy a ritmusvaltasok, illetve a térfelhasznalas modo-
zatai mas ¢és mas reakciokat kivannak, a talajfogds mikéntje elsddlegesen fontos a feladatban. A
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megoldas technikai értelemben tulajdonképpen leirhatatlan, mivel nem egyfajta megoldasrél van
sz0, hanem a helyzethez val6 alkalmazkodas soksziniliségérdl. Természetesen a stilynak a sarok-
rol val6 elvétele, valamint a kissé mélyitett tartas, tehat a 1ab rugdinak kihasznalasa fontosak,
azonban most inkabb a megkozelités modjat illetéen nézziikk meg, hogy mit szeretnénk latni a ve-
zetett megfigyelésekor.

Ez specidlis jatékhelyzet. A ,,mindenre alkalmassag” jegyében, az iranyitas alatt allo jaté-
kos voltaképpen lehetéségeket kér €és var partnerétdl, a mikodoképesség érdekében. Minél iz-
galmasabb helyzetek elé keriil, képességei anndl csillogobban nyilvanulhatnak meg, s rugalmas-
saga, rendkiviili irdnyvaltasai, konnyed reakcioi az attraktiv fizikai elvarasokra a szabadsag érze-
tét keltik. Egy bizonyos ponton til az 6 pontos valaszai adjak az inspiraciot az egyre sz€élsOsége-
sebb, s egyben egyre bensdségesebb vezetoi megoldasok szadmara.

Az egyezményes jelek megjelenése a munkaban egy mivesebb megkozelitési modot eredmé-
nyezhet és sajatos Osszekacsintasra ad lehetdséget. Arrdl van sz6, hogy bizonyos technikai meg-
oldasokat, mint példaul a talajra keriilés kiilonboz6 fajtai, forgaselemek vagy éppen a testre ugra-
sok egyes modozatai, amelyek fogasait paros gyakorlatokként korabban mar kidolgoztuk, itt
beemeljiik a lehetséges vezetési lehetdségek sordba. Itt természetesen specialis fogasokrol kell,
hogy sz6 legyen, tehat egy talajra forgatas esetében olyan fogastipust kell alkalmazzunk, amely
feltétlen alkalmas a feladat elvégzésére, s amelyet egyébként mashol, mas szitudcioban nem al-
kalmazunk. Egészen revelativ pillanatokat okozhatunk ezzel mind magunk (tehat a résztvevok),
mind a gyakorlatot néz6k szdmara. Egy id6 (sok-sok id6!) utan olyan érzet alakulhat ki benniink,
hogy nincs lehetetlen a paros helyzetek kiszélesitése szempontjabol, s bizalmas, intenziv viszony
jon létre vezetett és vezetd kozott.

Bar a fentiek némiképp idealizaltnak tlinhetnek, mégis fontos a helyzettel szembeni belsé el-
varasaink tekintetében, hogy legyen belsd képiink arrol, hova szeretnénk eljutni a paros fizikai
helyzetek keresése soran. Bar nyilvanvaldan jorészt technikai megoldasok azok, amelyeket kere-
stink, hiszen ezek megtaldldsa juttat el oda minket, hogy egyre nagyobb szabadsdggal birjunk a
test miikodését, s a térben vald megjelenését illetden, azonban ezek mégiscsak kozvetitd elemek
a munkankban. Keresésiink valdédi okat annak az allapotnak a megjelenése és annak a viszony-
nak a létrejotte kell jelentse, amely megjelenésében vizudlis-technikai bravurjaival, koncentralt
belsd allapotaival szinhazi pillanatokat teremt szamunkra.

Testtengely, testkozéppont, egyensulyi helyzetek

A test egészének hasznalata hétkoznapi értelemben az aktudlis feladat elvégzésekor az érintett
testrész(-ek) mikodoképességét jelenti, tehat azt, hogy testem barmely pontja alkalmas arra,
hogy hasznaljam. A figyelem itt csupan a ,,mozg06” testrészre irdnyul, s az egyéb teriiletek mun-
kaja figyelmen kiviil marad. A mozgdas tudatositasa soran a képzes jorészt a ,,passziv”’ részek, te-
hat a ,kiszolgald hattér” munkdjara vonatkozik. A testtengely mentén sziiletd ellen-hatasok, a
csipd munkaja a tartds kialakitasaban, illetve a megfelel izomtonus megteremtése az egyes test-
részekben dlelik fel azokat a teriileteket, amelyekkel foglalkoznunk kell.

Minden esetben, amikor elmozdulas torténik a testen, legalabb egy, de inkabb tobb ponton
sziiletik ellenmozgés, ami a tengely mentén az egyensuly megtartasaért felelds. Példaul, ha csu-
pan annyit teszek, hogy a jobb karomat oldalt felemelem vallmagassagig, a bal oldalon a hat- és
derék izomzat (nem részletezve az egyes izom-csoportokat) megfesziil, a csipd az emelt kar ira-
nyaba torekszik, s a stly a jobb labra nehezedik erdsebben. (Prébaljuk ki, hogy ennek az ellen-
kezojét tessziik, s emelt jobb kar mellett csipdnket balra toljuk, zart 1abainkat pedig tgy oldjuk,
hogy a jobb labat térben behajlitva lassan elérintjiik a foldt6l. Bar természetesen igy is ,talpon”
lehet maradni, azonban itt a derékizomzat terhelése mar annyira feszessé valna, ami érezhetéen
eltér a harmonikustol. A masik, tehat a természetes tartasmod feszitések nélkiili, de nem tonus
nélkiili egyensulyi helyzetet teremt.)

Ezek a hatasok ,,normalis” koriilmények kozott természetesen nem érzékelhetoek, mert egy-
részt ezek a fellépd er6k nem jelentenek komoly megterhelést a szamunkra, masrészt, mert alta-
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laban a sziikségesnél feszesebb tonusban tartjuk magunkat, s ezért a finom elmozdulasok nem
felttinéek szdmunkra.

Nagyon pontos visszajelzést adnak errdl a teriiletrél a ,négykézlabas” helyzetek, amelyeket
kozépmagassagu elemekként, vagy allatmozgéasokként is emlithetiink, amelyekben a négy végtag
a szokasostol eltéréen azonos ,,szereposztasban” muiikodik, s ahol a csak kéz- és labfejen (a tér-
dek nincsenek a talajon) torténd mozgasok azonnal érezhetdvé teszik az egyenstly szerepét €s
fontossagat a test mitkodésében. A mozgas dsszerendezettségében, a harmonikus mozgéaskészség
kialakitdsaban azoknak az érzeteknek (testtengely, a csipd munkaja, stlyeltolodasok stb.), ame-
lyeket itt megtapasztalhatunk, meghatarozo szerepiik van.

» Kisasztal”

Az indul6 pozicid, amely a kozépmagassagu elemek gyakorlasdhoz sziikséges, a négykézlabas
térdeléshez hasonld pozitrat jelent, amelyben azonban a térdek 3-5 cm-re vannak a talajtol, s
igy a terhelés egyértelmiien a tenyerekre és a két 1abfejre jut (a combok és karok helyzete fliggo-
leges).

Egyik, majd masik keziinket érintsiik el anélkiil, hogy megbillennénk, vagy a térdiink mesz-
szebbre tdvolodna a foldtél. Ugyanez ismételendd a labakkal is. Tobbszori el- és visszaérintés
utan az egész jatékot probaljuk azzal a ,,lustasdggal” végezni, ahogy ezt a nagymacskak (példaul
a tigrisek) végzik. Egy-egy rovid pihend beiktatdsaval jussunk el odaig, hogy a kiinduld ,kisasz-
tal” helyzetet jorészt megdrizve jobbra-balra, elére-hatra tudjunk elmozdulni szép lassu, egyenle-
tes tempoban.

Macska
,Kisasztal” helyzetben haladunk eldre ellenoldali elmozdulassal. A mozgés olyan, mintha a la-
bak tolndk a karokat eldre, s mindezt tgy, hogy a bal 14b kozvetlen, talajkdzeli eldrecsusztatasa-
val inditjuk a jobb kar elérintését ¢és ,,lusta” eldre vitelét, majd a jobb labbal a bal kart dolgoztat-
juk egyiitt.

Akkor igazan szép a gyakorlat, amikor a 1ab is, a kar is, szinte csiiszva a talajon halad eldre, a
gerinc a talajjal parhuzamos, s a fejlink, mint a nagymacskaknal a gerincoszlop folytatasaban, te-
hat kozépen tartva helyezkedik el.

Majom
Kozepesnél nagyobb terpeszben allunk a haladasi irdnynak oldalt fordulva, mélyen hajlitott tér-
dekkel. A haladasi irany felé¢ dolve-ereszkedve el6bb tavolabbi tenyeriinket, majd az irdnyhoz
kozelebb 1évot tessziik le a talajra, a ldbak vonaldhoz kozel. Ezt kdvetden a tavolabbi labunkkal
Hkiragjuk” a kozelebbit, s tdvolabbi-kozelebbi sorrenddel fogunk talajt. Tehat: amennyiben balra
haladunk, elébb a jobb, majd a bal keziinket helyezziik le egy kicsit balra tavolodva a kozéptdl,
majd a jobb labunkkal inditva, a vallunkra helyezve a stlyunkat ,,sasszé”-val elébb a jobb, majd
a bal 1ab érkezik meg a talajra, folvéve a kiindul6 tartast. Jobb kéz-bal kéz, jobb lab-bal lab az
elvételi, letételi sorrend, s ezt kdvetden ugyanez forditottan is.

Mint minden mozgaselem esetében, itt is problémas egy mozdulat leirdsa, de ha megtalaljuk
a mozgashoz tartoz6 érzetet (ami rendkiviil fontos!), minden érthetévé valik. Szép a gyakorlat,
ha a majmokéhoz hasonlatos ,hosszu végtag” — érzetli, latszolag lusta, de pontosan kivitelezett,
tehat csondes és csapodasok nélkiili mozgasokat latunk.

Paros gyakorlatok

Tamasz- és egyensulyi helyzetek. Parban allva (lehetéleg azonos sulyu résztvevokkel) egymas-
nak tdmaszkodunk ugy, hogy vallunk, karunk érintkezik, s a tdmasz tonusa olyan, mintha falnak
tamaszkodva varakoznank valakire. Engedjlik a stulyunkat batran a tarsunkra, s kertiljiik a gyors,
varatlan mozdulatokat. Ha egyenlden torténik a suly eloszlatésa, a résztvevok egyike sem érez
jelentds terhet majd magan, de ehhez fontos, hogy ne akarjuk erdvel megtartani a masikat, csu-
pan engedjiik at a sulyunkat ,,megtartasra”. Ezt kovetden a két keziinknél fogva ddljiink egymas
fel¢, s amikor azt érezziik, hogy a stlyunk eloszlott a partner kezében, lassan, egyenletes moz-
gassal, sulyunk a tarsra vald folyamatos raengedésével kezdjiink el sétalni a térben. Jatszhatunk
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kozben, akar ismét allo helyzetbe keriilve a suly egyik kézrdl masikra terhelésével, a partner ke-
z€r6l a vallara, vagy fejére valo attamasztéssal stb. Forditott allasban az dsszekapaszkodo kezek-
re hizé mozdulatban keriil a test sulya. Itt a stly érzetét, a tartas kdzpontjat a csiponk, derekunk
tajan kellene keressiik, ligyelve arra, hogy a tartas ,,csontos” legyen, tehat, hogy a vallunk felhu-
zasa, s a gerinc domboritasa nélkiil, a test vazrendszerét érezve, kissé hajlitott térdekkel helyez-
kedjiink el a gyakorlatban.

Ez a feladatkor elsGsorban érzet- és tonus-, semmint ligyességfejlesztd gyakorlatokbol all.
Sokkal fontosabb a résztvevok kozti egymdasrahangolodas, a finom megoldasok megjelenése a
feladatveégzés kozben, s a terhelés plasztikus megjelenése a testen, mint a kiilonféle egyensulyi
otletek vadaszata.

Sokat segitenek az esetleges pantomimes ismeretek e gyakorlatok kiilsé formajanak bealli-
tasaban. Az un. erégyakorlatok, tehat a hizas-tolas helyzetek kdzben, kiilonosen harantallasban
(egyik 1ab elol, a masik, majdnem ugyanarra a tengelyre téve, hatul helyezkedik el) az egyik lab
mindig tehermentesitett helyzetben van, tehat elemelhetd a talajrol. A tolas-tdmasz helyzetekben
a partnerhez (targyhoz) kozelebb esd, tehat elore tett, mig a hlizasos tartasok esetében a tavolabbi
(hatul 1évd) 1ab marad feladat nélkiil. A ,,dolgoz6” 1ab enyhén hajlitottan, tele talpon, mig a ma-
sik erésen hajlitott térddel, labujjhegyre téve helyezkedik el a talajon.

Alljunk egymassal szemben (parban) harantallasban, kézzel osszekapaszkodva, s elébb tol-
juk, majd huzzuk egymadst ugy, hogy a tartast (a labak tartdsanak helyzetét — a fentiek szerint!) a
feladatnak megfelelden valtoztassuk meg! Ezt kovetden kiséreljiik meg, hogy példaul tdmasz (to-
las-) helyzetbdl, mikozben egyik keziink stabilan tolja még a tarsunkat, a masikkal elkezdjiik
hizni a partneriinket, s szép fokozatosan, az el6zd helyzetet oldva felvessziik a hizas tartasat és
tonusat. Ekkorra mar mindkét keziinkkel huzzuk egymadst. Az igazan sz€p, ha az atmenet folya-
matosan, lassan, koztes kilazitas és egyensulyvesztés nélkiil kovetkezik be.

Korbejaras. Egyikiink, a par egyik tagja, térdben kissé hajlitott 1abbal all. A partner lassan kor-
bejarja 6t oly modon, hogy kozben folyamatosan tamasz-egyensulyi helyzetben van vele, tehat
vagy hiuzza, vagy tolja, s mindezt a fentiek értelmében billenés, hirtelen elérintések és gyors,
el0készitetlen valtasok nélkiil. A tartd fél ugyanakkor kisérletet tesz arra, hogy mikézben termé-
szetesen megtartja a masikat gyakorlat kozben, az ellentartds szempontjabol azokra a pontokra
koncentral elsdsorban, ahol tarsa tolja, vagy huzza 6t. Ezek felé a pontok felé (vagy pontok elle-
nében) intenzivebben tart ellen, mint a test mas pontjai esetében.

Amikor a gyakorlatban meg-megjelennek attraktivabb megoldasok is, a partnerek kozti val-
tast folyamatossa lehet tenni, tehat hol egyikiik, hol masikuk vallalja a mozg6 fél szerepét. Az
egyre erdteljesebb megoldasok, a fizikailag is igényesebb helyzetek megjelenése, valamint a rit-
mikus elmozduldsok rendkiviil izgalmassa tehetik ezt a feladatkort. Ezen a szinten (s akar ezt jo-
val megeldzden is) mar izgalmas a talalt elemek rogzitése, tehat mozgastervezési anyag készitése
a gyakorlat lehetdségeinek minél szélesebb kiaknazasaval.

Tonus, inditas-megallitas, koncentracio
Egy kis elméleti fejtegetés. A mozdulat inditasa és megallitasa kiilonos figyelmet igényel a
mozgasszinhdz esetében. A mozgas altal teremtett ,képet”, a mozdulat inditotta ritmust, a néz6
lehetdségeit a latottak befogadasara, s tagolasara ezen keresztiil kozelithetjiik meg. A folyamat
elbeszélése, a leird mozgasok folyamatként valé bemutatdsa rendkiviil igénybe veszi a befoga-
dot. A mozgas észlelése érzéki uton torténik, megértése a latottak visszacsatolasa utjan, tehat egy
adott iv ,,atlatasan” keresztiil valosul meg. A megallitott mozdulat (gesztus, akcio, lendiilet) ,,ut6-
lagosan” hoz létre egy képet Onmagardl, tehat mindazt, amit egy etapon beliil lattunk, azt az utol-
so villanassal rendezi 6ssze egy egységgé. Az, hogy mekkora ivet képes atlatni (atérezni) a nézo,
az fiigg a mozgassor stilusatol, dinamikajatol, a résztvevok szamatdl, s igy tovabb, az azonban
biztos, hogy pontosan regisztralhatd, mikor kezdenek farasztova valni a latottak, tehat mikor va-
lik az anyag terjengdssé, pontatlanul fogalmazotta.

Ha elfogadjuk, hogy a mozdulat az 6t megel6z6 mozdulatlansag kibontasa, illetve, hogy a
megtortént esemény az 6t koveté mozdulatlansagban nyeri el értelmét, konnyebben megértjiik a
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mozgas tagoldsdnak, a nagyobb egységen beliill megfogalmazott ivek meglétének sziikségessé-
gét. Ez a mozdulatlansag teoria a keleti tradicionalis szinhdzi hagyomdnyok sajatja, de mit te-
gylink, nagyon pontos. Ha technikai szempontbdl nézziik, minden meginditott mozdulat egy el6-
készitd tonus meglétét feltételezi, vagyis egy specidlis, a megindulo testrészt ,tdmogatd™ ellen-
tartast. Masféle értelemben, a mozgas megtételére okot add (inspirald vagy kényszeritd) elem
kozvetleniil az elindulast megel6zd pillanatban (tulajdonképpen: mozdulatlansagban) jelentke-
zik, s egyfajta dontést hozva siiriti mindazt az energiat, amely a tényleges mozdulat megtételéhez
nélkiilozhetetlen lesz.

Lépjiink tovabb! Mi torténik akkor, amikor egy adott gesztust, mozdulatot, akcidt kovetden
ismét bedll a mozdulatlansadg (amelyrdl azért sejteni lehet, hogy nem szamit passziv allapotnak)?
Tisztazando, mi is jatszodott le az elobb... Az 6kolvivo, a vivo, s minden kiizdésport miiveldje
tudja, hogy a tamadas pillanataban kiszolgaltatotta valik, mivel a masik fesziilt megfigyelését, a
pillanatnyi tapasztalat, érzet alapjan fel kell fliggessze, s tamadasba kell lendiiljon. A kifele ira-
nyuldé mozdulat befejezésével szinte egy idoben azonban ismét megfigyeld statuszba kell keriil-
jon, hogy védeni tudja magat, illetve, hogy fel tudjon késziilni (t61t6dni) a kdvetkez6 tdmadas el-
inditasara.

Az alapérzetek elsajatitasara kivald az a gyakorlatkor, amely a mozdulat inditdsa-megallitasa
szempontjabol ad feladatokat. En a magam gyakorlataban csak ,,tapsosnak” hivom azt a felada-
tot, amikor a vezetd inditdsara (tapsara) egyetlen (egy fazis értékil) mozdulatot tesziink az egész
test aktiv részvételével gy, hogy ez gyors inditas és pontos, lefeszitett lezaras mellett torténik. A
helyzet nem tiiri meg a 16tyogést, a megeldzd, vagy kovetd, s tobbnyire reflexszerii civil ,.kiegé-
szitéket” (hajigazitas, korbenézegetés stb.), de a kényelmességbdl adddo, tulsagosan , kézenfek-
v0” mozdulatok jelenlétét sem. Fontos, hogy a gyakorlatot a lehetd legcsondesebben, tehat pon-
tos, rugalmasan elvezetett talajfogassal végezziik!

Ezt kdvetOen a variaciok szama nagy. Példaként:

1. ,,Felvezetés” — A vezetd tapsa helyett az egyik résztvevd mozdulatara indulnak a tobbiek, s
lehetdleg olyan pontosan, hogy szinte hamarabb allitjak meg a lendiiletet, mint az indité em-
ber. Ha jo az els6 mozdulat, a tobbiek nagyon pontosan lesznek képesek egyszerre mozdulni.
Az irdnyitdé mindig mas kell legyen (elézetes egyeztetés nélkiil, csupan a belsé impulzus és te-
litettség hatasara), s elegend6 kivaras kell legyen két inditas kozott.

2. ,Sz016” — Mindenki 6nalloan mozdul, azonban csak egyediil, tehat ki kell varnia azt a pillana-
tot, amikor rajta kiviil mindenki figyeld helyzetben van. A legizgalmasabb eleme a helyzet-
nek, a megmozdulasrél valé lemondas, az inditasok tobbszori elhalasztdsa — a belsé fesziiltség
fokozatos er6sodése mellett.

3. ,,Csondes” — Itt szabad a palya, lehet sz6l6zni, lehet egyiittmozdulni mas inditasaval, s lehet
vélaszolni, tehat reagalni a térben torténd valamelyik inditasra. Itt megkiilonbdztetetten fon-
tos, hogy — lemondva az 6romkddés konnyedségérdl — a belsd figyelem fokozatos erdsitésével
torekedjiink a legmegfelelobb pillanat megtalalasara, s szinte magunkat is lepjiik meg, hogy
mar megmozdultunk.

4. ,Tervezett” — Egy adott mozdulatot, egy adott iranyt, vagy egy adott érkezési pozitirat meg-
hatérozva gy jatsszuk a gyakorlatot, hogy példaul a térben megtdrtént minden hetedik moz-
dulat utdn a k6z0s, eldre tervezett ,,anyagot”, vagy megoldast végezziik el. A belsé koncentra-
ci6 megteremtése itt is fontos, s tovabbra is vigyazzunk a mozgéaselemek csondes, pontosan
torténd kivitelezésére!

A legizgalmasabb tétel, persze a befejez0 €s inditdé impulzus egybeesése, ami, bar olyannak
tiinik, mint a jelen i1d6 sajatos, ,,j0vobol a jelenbe” atlépd allapota, azonban itt mégiscsak talalha-
to egy keskeny mezsgye, ahol a mozgés specialis tagolodésa torténik.

Ebben a pillanatban, ami lehet Gsztatott €s egyben rendkiviil feszes is, lendiiletvétel torténik,
pontosabban a lendiilethez (tovdbbmenetelhez) sziikséges belsd (,testi-lelki”) energia €s tdmasz
Osszpontositasa, megteremtése. A szaggatott mozgasok vagy példaul a karate formagyakorlatok
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inditds-megallitas sorozataiban a fentiek pontosan kdvethetdek, azonban ezek az ,.elvalasztod™ pil-
lanatok ugyaniugy megtalalhatok az Gisztatottabb karakterti mozgasok esetében is, azzal a kiilonb-
séggel, hogy ottani megnevezésiik mar mas aspektusba helyezi ,,0ket”, mert amirdl beszéliink, az
a ritmus.

A ritmus, amely bar megfogalmazhaté egzakt médon is, tehat a metrum/liiktetés altal megha-
tarozott ritmikai egységek egymasutanisagaként, mégis rendkiviil szubjektiv abban az értelem-
ben, hogy az eléadasban (zenében, mozgasban egyarant), az eléado belsd ,,allapotabol” adoddan,
az eredeti ritmikai térképet probara téve, lenyligdzo torvénytelenségek révén kapraztat el. Milyen
lenylig6z6, hogy miként fesziti meg/szét a kereteket a kitdrés néhany kisérlete, s az azt kovetd
revelativ visszataldlas a feszes, szabalyos, kozds liktetésbe, azonban minket most elsésorban az
egyéni szabadsagra, s érz¢kenységre épiild belsd ritmus, az inditds- megallitas abban a pillanat-
ban torténd ujraértelmezése, a mozdulat-ivek érzékeny, s nagy feleldsséggel torténd Gjra és ujra-
gondolasa késztet elemzésre.

Kiemelkedd fontossagu a ritmus jelenléte és kezelése. A kiindulasban elsésorban a zeneileg
megfogalmazhatd, tehat egy adott alapliiktetésre, metrumra €piilé gyakorlatok jelentik a haladas
fo irdnyat. A ritmusérzék fejlesztése, a ritmusképlet felismerése, az alapliiktetésre torténd
ritmusimprovizacié miivelése egyarant jelent zenei és a koncentraciora vonatkozo kihivasokat, s
rdadasul mindezt a meglehetdsen nagy mindségi ugrasra vald lehetdség igéretével.

A gyakorlatok jo részével énekorakon, illetve a szinjatékos képzés alapgyakorlatai kdzt mar
talalkozhattunk, igy csak roviden emlitjiik a legismertebbeket. ..

Ritmus

Ritmus visszatapsolasa. A konnyebbtdl az dsszetettebb felé haladjunk, tehat az egyszeriibb 2/4-
es, 4/4-es metrumtol a 3/4-es, 6/8-0s képleteken at az 5/8-0s, illetve 7/8-0s liiktetésii ritmusképle-
tekig. A késobbiekben a résztvevok a labukkal jarhatjak ki a metrumot, mig keziikkel a ritmus-
kompozicidt tapsoljak. Végezhet6 a feladat tigy is, hogy két csoportra bontva osztjuk fel a gya-
korlatot, s az egyik csoport az alapliiktetést (pl. 4/4), mig a masik a variaciot tapsolja (pl. ta-szin-
ko-pa-td).

Ritmusfésii

Két csoportban végezziik a gyakorlatot. Mindkét oldalon két-két {itemnyi ritmusképletet tanitunk
be, vagy készittetlink, majd az ,.ellenfelek” — sajat ritmusuk megtartasaval — elindulnak egymas
felé, s a keveredést kovetden is igyekeznek megdrizni ,ritmusidentitdsukat”. Késobb mar az
egymas felé tarto séta is lehet ritmikus, példaul az alapliiktetés kilépésével.

Ritmusbujtatas

a) Egy legalabb négy iitemnyi ritmuskompoziciot tapsolunk (jarunk) ugy, hogy bizonyos része-
ket néman ,,iitlink ki”. Ha nehezen menne a feladat, az alapliiktetést egy darabig(!) jarathatjuk
az elnémitott szakasz alatt is. Késdbb, mar halad6 szinten, két csoportban dolgozva jatszha-
tunk azzal is, hogy a ki- és visszalépés nem egyszerre torténik a két oldalon vagy ugy, hogy
két kiilonbozd metrumra dolgozik az egyik és masik csoport (pl. 3/4-es, illetve 4/4-es liikte-
tésre épitiink fel ritmusvaridciot, gy, hogy bizonyos pillanatokban ,taldlkozzanak™ egymas-
sal: ta-szin-ko-pa a 3/4-es, illetve ta-ta-szin-ko-pa a 4/4-es alapra.)

b) 6/8-0s metrumra dolgozunk oly modon, hogy kivalasztunk az iitések koziil kettdt (pl. a maso-
dik és 6tddik nyolcadra jutot), s mikdzben az alapliiktetést a gyakorlatot vezetd méri, mi csak
ezekre az iitésekre 1épiink be (tapsolunk). A kivalasztott helyeket néhany {item elteltével val-
togassuk, hogy ne valjék megszokotta a feladat, s figyeljiink arra, hogy kozbetapsolasunk
pontosan érkezzen, tehat, hogy a mozdulatot idében, s kell6 feszességgel inditsuk el! Egy 1d6
utén az alapliiktetést a vezetd mar nem tapsolja be, s a résztvevok egymads ritmusanak liikteté-
sét véve alapul tartjadk meg sajat ritmusukat. Fontos, hogy ebben a gyakorlatban szamoljunk
magunkban (egy-két-hd’-négy-6t-hat), hogy egyértelmii legyen, hol is tartunk, s hogy melyik
iitésre (nyolcadra) Iépiink is majd be a kdvetkezd pillanatban.
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»Ritmuskijaras”
A gyakorlatot kezdhetjiik egyszerli sétaval. A 1ényege, hogy 1épéssel, futassal, szokkenéssel, for-
gassal ,jarjuk” ki a ritmust. Olyan legyen, mint amit az ember jokedvébdl tesz, tehat egyszerd,
civil mozdulatokkal ,.tdncoljunk™ ritmusvariaciokat a kozben valaki altal tapsolt metrumra, vagy
a zene ritmusara!

Ezt kdvetden, ugyancsak hétkoznapi helyzetekkel, ,tegyiik a dolgunkat™, azaz nyissuk ki az
ajtot vagy iiljiik le egy székre vagy vegylink fel egy kabatot stb. tigy, hogy mindez ritmikusan,
ritmusvariacidként jelenjen meg a térben. (Pl. egy td-ti-tda-ta-ti ta-szin-ko-pa-ta ritmust egy
egyenletes 4/4-es méroiités mellett egy kabat leakasztasa — pillanatnyi ejtés utani — elkapdsa —
egy mozdulatos lesoprése, — majd egy villandsnyi eltartasa utan — négy mozdulatos felvétele ko-
vessen!) A mozdulatok pontosak kell legyenek, tehat a ritmust valoban ki kell mozogjuk, mintha
tapsolnank. Lehet az elvégzett mozgéssor eldre eltervezett is, de ha mar van egy kis gyakorla-
tunk a ritmizalt gesztusokban, mozdulatokban, a legizgalmasabb az, amikor improvizalunk. (Eb-
ben a témaban egyébként erds a kapcsolodas a ,, Tervezéses feladatok™ kozott emlitett tapsos
gyakorlathoz, ahol egy id6 utdn mar egyértelmiien a ritmus térbeli megjelenitésérdl, illetve a
résztvevok ritmusainak egymashoz illesztésérdl van szo.)

Ritmizalt gesztusok a térben

Ebben a gyakorlatban eldszér mindenképpen ajanlott elére tervezett mozdulatsort hasznalnunk,
hogy egyértelmii legyen, mir6l is kell szoljon a feladat. Allitsunk dssze egy kb. 8-10 mozdulatbol
allo gesztussort viszonylag egyszerti, de az egész testet megmozgatd elemekbdl! Az egyszerl itt
annyit tesz, hogy ne tancmozdulatokat, hanem ,,civil” sorokat allitsunk Gssze, bar ezeket probal-
juk meg annyira kisz¢lesiteni, annyira intenzivvé tenni, hogy az érzetek végiil is a tanc atmoszfé-
rajat adjak (ld. mozgastervezési feladatok)! Ezt kovetden végezziik el ezeket a mozdulatokat
ugy, hogy egy adott ritmussor elemeiként jelenjenek meg, s folyamatos vissza-visszaismét-
1ésekkel fejlessziik addig, mig a ritmus érezhetové, s féleg lathatova nem valik a gesztusaink al-
tal. Ezt a feladatot sokszor kell elvégezziik (kiilonb6zé mozgas- és ritmussorokkal) ahhoz, hogy
kialakulhasson készségiink a mozdulatok ritmikus elvégzésére. A , koronat” természetesen majd
az improvizacié jelenti, valamint az, amikor a mozdulatok szimbolikussa valnak, s a ,térrajz”
gyakorlatok stilusaban tudunk jatszani a térben szabadon ¢és inspiraldan.

Térrajz
A térrajz gyakorlatok nehéz és izgalmas korét jelentik a test térbe rajzolasanak, a mozdulatok ki-
szélesitésének, valamint a statikus térbeli gondolkodas feloldasanak.

Sikok

Az els6 fazis, amikor mint egy képzeletbeli falra, vastag ironnal, vagy rajzszénnel hizunk vona-
lakat, érezve a rusztikus feliiletek érintkezése okozta finom ellenallast. Az ,,abrak™ hasznaljak ki
a tér adta lehetdségeket, tehat a sik megtartasaval mozduljunk ki az egy helyben allasbol és pro-
baljuk a széles, nagy mozdulatokat keverni a cizellalt, pontosan kirajzolt apré6 megoldasokkal!
Fontos, hogy a test aktivan vegyen részt a feladatban, s ek6zben semmiképpen ne valjon ,,f6sze-
replévé”, tehat ne tancoljunk a tébla el6tt, de rugalmasan szolgalja ki és segitse a térben valo raj-
zolas igényeit.

A rajzol6 feliilet lehet az ujjak vége, a csukld, majd akar a konyok, a vall vagy a fej is. Ha
képesek vagyunk rdhangoldodni a gyakorlatra, rendkiviil bensdséges, magaval ragado helyzettel
talalkozhatunk. Ezen a szinten a munka még semmiképpen nem a nézdknek szol, kifejezetten
hatramozdito, ha az érzetek megkeresése-megsziiletése helyett kiilsédleges megoldasok ,,felraka-
sa” torténik. Eppen ezek miatt érdemes az els6 szakaszban ezeket a gyakorlatokat csoportosan
végeztetni, tehat mindenki all a maga kis falrészlete eldtt és ,,graffitit gyart”.
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Doboz

A kovetkez6 fejezet, amikor egy nagy doboz négy sikja jelenti a rajzoldsra alkalmas feliiletet (a
mennyezettel, s a padozattal mar akdr hat). Itt mar siiribben valtogathatjuk a rajzolo ,,eszk6z06-
ket”, tehat mikozben a szemkozti felilleten a tenyérhat kezd el rajzolni, a jobb oldali falra mar a
konyokiinkre csusztatjuk at az iranyitas pontjat. Probaljuk meg kdvetni, mit rajzoltunk, s legyen
szandékunk az alakuld abraval szemben. Nem kell eldre kitalaljuk, minek kell a ,,falra” keriilnie,
de a vonalak vastagsagaval, ivével kapcsolatos érzetek kovetése, a veliilk szembeni viszony ki-
alakitasa fontos a munkaban. A legszebb, amikor ra tudunk csodalkozni arra, ami a keziink al6l
kikeriilt, illetve éppen kikeriil. Lényeges, s ezt nem lehet eléggé hangstlyozni, hogy a mozgas-
gyakorlatokban, s féleg az ilyen tipust, nagy érzékenységet koveteld helyzetekben, feltétlen ke-
riljiik az érzelmesség attitiidjét, semmiféleképpen ne valjunk meghatott, érzd lelkekké, mert az
abban a pillanatban megsziinteti a helyzettel valo tényleges kapcsolatot, s a mozdulat megsziile-
tése helyett csupan annak érzelmi felszinével taldlkozhatunk! A mozgas vildga gyonyorl és
rendkiviil korrekt! Itt az egyes dolgok ugy sziiletnek meg, magas rendi megoldasok oly médon
keriilnek ki a napvilagra, hogy kozben fegyelmezetten és koncentraltan (s mindenképpen nagy
empatiaval) feladatokat, fizikai helyzeteket végziink el, folyamatosan tagitva miikodésiink terét.
Talan az észrevétel, a racsodalkozas az, ami segitségiinkre lehet abban, hogy sziilethessenek va-
ratlan, revelativ helyzetek a mozgassal kapcsolatos munkankban.

Szabad tér

A neheze természetesen most jon. A sikok elhagyésaval, a tér megnyitasaval egy alapvetd ,,sor-
vezetd” marad el melldliink. Az atmenet lehet a korabbi sikok at-attorése, de végiil is elobb-
utobb kikeriiliink a szabadba. Itt alapvetden fontossa valik a test, s elsésorban a ldbak kiszolgéalo
szerepe, mert ugy kell tudja ,,helyzetbe hozni” a rajzold testrészt, hogy kdzben ,,észrevétlen” kell
maradjon, mint a japan bunrakuban a babfigurat mozgatd szinészek. A vezetéses helyzetekben
elvart rendkiviil rugalmas kovetés, a csondes talajfogés, a finom térbeli megoldasok itt sokat se-
githetnek abban, hogy a figyelem a megjelend ,,grafikai abrakra” keriilhessen. Most kiilonos
hangsulyt kaphat a rajzolt vonalak vastagsaga, s az ezekbdl adodo feszesség, tehat az ellenallas
lekiizdésére forditott erd €s intenzitds. A spirdlisan vezetett mozdulatok, a mélységben torténd
elmozduldsok, a magassagi szintek folyamatos valtdsa-kotése a ,,szabad mozgas” inspirdlo, s
ugyanakkor a tér irdnyok adta rendszeren beliiliségbdl adddoan ismerds helyzetet teremthet.

Mozgastechnikai szempontbol annak az érzetnek a megtalalasa a legfontosabb, hogy a figye-
lem a rajzolo feliileten van (pl. kéz), de a latszolag mellékes egyéb részek azok, amelyek ezt a fe-
liletet miikodésképes helyzetbe hozzédk —, megfogott, 0sszerendezett mozgast végezve sajatos
»alazattal” és figyelemmel.

A térrajz gyakorlatok a mozgas belsd tonusat és a tér egy masfajta kezelését segitik elsdsor-
ban. Ugyanakkor, tekintettel arra, hogy az itt leirt gyakorlatok mindegyike szoros kapcsolatban
van egymassal, ezek a feladatok telithetdek a késébbiekben akar a ritmikai, akér a tervezéses, de
még akar a vezetése helyzetek specidlis elvarasaival is.

Motivum- és mozgastervezési feladatok

Az 6nallo, egyediil, illetve parban, csoportosan végzett gyakorlatok képezik a tematika talan leg-
fontosabb elemét. Az a kreativ munka, amit, bar leggyakrabban vezetdi instrukcio alapjan, de
mindenképpen sajat képességeik felhasznalasaval végeznek a novendékek, mas mdédon nem
megszerezhetd kapcsolatot teremtenek benniik a mozgés vilagaval.

A gyakorlattipus egyszerli helyzetekben inditand6. Alaphelyzetben nincs masrol szo, mint-
hogy a mozdulatokat, amelyeket végziink, megjegyezziik, s megprobaljuk a lehetd legpontosab-
ban megismételni. Ezen a szinten a feladat memoériagyakorlatnak tiinik, de nem ez a legerdsebb
eleme. A legnehezebb benne az a dontés, amit a mozdulat megtartasa érdekében hozunk. Sokak-
nal igen hamar faradtsagot, ellustulast valt ki ez a fajta munka, aminek f6 oka, hogy a mozgas-
elemr6l, amelyet ,rogziteniink” kellene, nem tudjuk eldonteni, hogy jo-e, s egy id6 utan, amikor
nem talaljuk magunkat kelléen zsenidlisnak, s az ,,elemeket”, amelyeket kitalaltunk, elég érde-
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kesnek, a feladat elveszti érdekességét. A kiiszob, amit at kellene 1épniink, az ,,az alkalmatlansé-
gunkrol sz616 belsé monologunk™, vagyis ebben az elsé fazisban még nem kell gydtdrniink ma-
gunkat mindségi kérdések felett —, amig az anyag el nem késziil. Az els6 és legfontosabb szem-
pont, hogy legyen meg, ugyanis a munka fontosabbik része még csak ez utdn kovetkezik. A
meglévo mozgasanyagot el kell kezdjiik pontositani ugy, hogy az elemszerii, motivumszerii tago-
l6déas 6sszemosodjon, s anyagunk folyamatos lehessen. Amikor az ismétlés mar gordiilékenyen
torténik, ismét ,,sz¢ét kell szedjiik” a kombinaciot, azaz pontositanunk kell a belsd ritmusat, iveket
kell meghatarozzunk, amelyek szdmunkra (s a késObbiekben a néz6 szdmara is) tagoljak és ér-
telmezhetove teszik a mozgast.

Ez a megoldas egyben a figyelemvezetési pontokat is jelenti a résztvevl szamara, amellyel a
mozgasanyagot (tancot) egy tdmaszt jelentd viszonyrendszerben helyezi el.

Az ivek meghatarozasa itt még Gtletszerii is lehet aszerint, hogy melyek azok a mozdulatele-
mek, amelyeket egymashoz tartozonak érziink, s amelyeket ezért egy lendiilettel, s a csak ezeket
jellemzo stilusban végziink el.

Kedvenc gyakorlataim egyike, a ,,székes”, egyszerli mozdulattervezési feladat, amely arra az
elvarasra épiil, hogy figyeljiik meg testiinket elmozdulas kdzben, s a megtett mozdulatmotivumot
ugyanugy, tehat a suly athelyezése, az elérintés-visszakeriilés, s mas részelemek megtartasaval
ismételjiik meg. A széken illetve sz¢ékrdl valdo elmozdulas tulajdonképpen civil eszkdzokkel tor-
ténik, s bar nyilvan megsziiletik a szandék az attraktiv megolddsok beemelésére, a kifejezetten
wtancos” formék kertilenddk. Az izgalmas a feladatban az, amikor rdérziink arra, hogy a hétkoz-
napi mozdulatok hogyan valnak tanc-értékiivé, s hogy ezek plasztikussaga, feszessége a mi
munkank eredményeként sziiletik meg.

A metddus megegyezik a korabban emlitettekkel, tehat elsd alkalommal még kiilonosebb
feltilbiralat nélkiil, késobb mar az izgalmas helyzetek keresésével rogzitiink mozgaselemeket.
Ezt kovetden ritmikai szempontbol atdolgozzuk az ,,anyagot™, s kialakitjuk a mozgassor tagola-
sat, belso iveit.

Minden kicsi részlet szamit! Hogyan csusztatom a kezem a sz¢ék tamlajan, hogy keril ra a
suly a két karom eldérelenditésével egyik vagy masik labamra stb. Aprd figyelemvezetési pontok
sorozatat kell/lehet megfigyelni, pontosithatom magamban a viszonyt, ami az egyes motivumok-
hoz kot, €élve a ritmus teremtette virtus lehetdségeivel, izgalmaval. Ez az egyszerti gyakorlat, s
még sok masik, megteremtheti azt a vagyat, ami innent6l kezdve minden helyzetben mar valami
mast keres majd, pontosabbat, cizellaltabbat, szenvedélyesebbet.

A cél, amit el szeretnénk érni, s ami persze, mint a gyonyorl nd, csak mindig kecsegteti ma-
gat elottiink, egyszeri formak ¢s feladatok révén lesz megkdzelithetd a szamunkra. Amit azon-
ban soha nem szabad szem eldl téveszteniink, az a lehetséges utani vagy, a kép utani torekvés,
amely benniink a szinhaz szeretetén keresztiil egyszer megsziiletett.

Mozgasdramaturgia

A mozgéssal, pontosabban a mozgas szinhazi értelemben vett hasznalataval kapcsolatban a leg-
nehezebb fejezethez érkeztiink el. Egyrészt azért, mert valahol itt keresendd a gydkere annak,
hogy miként is kellene a mozgasban gondolkodnunk, mit6]l nem betét-, vagy kiegészitd elem a
mozgas a szinhazi munkdban, ugyanakkor, 1évén érzéki miifaj, a mozgas dramaturgidja legin-
kabb a zene ,,dramaturgidjahoz” hasonlatos, ahol ezt a terminol6giat leginkabb a forma és szer-
kezet megnevezésekkel szoktuk helyettesiteni. Mindaz, ami a témaban megfogalmazhat6, az
ezek alapjan irhat6 le, s bar fontos részét képezi a mozgéssal, tanccal kapcsolatos alkotomunka-
nak, egy ponton tul mégis elakad, s ahogy zenében, itt is egyfajta Ontorvényiiséggel talalkozunk
(,,zeneiséggel”), varatlanul megjelend belso érzetekre, tartalomra bukkanunk, amelyet az elkészi-
tett anyag mar 6nmaga varazsol elénk.

A mozgas motivumokbdl, rovidebb-hosszabb mozdulatelemekbdl épitkezik, melyek, kiilo-
ndsen a munka kiindulasi szakaszaban a zenéhez hasonlatosan f6- és melléktémakra (motivu-
mokra) tagolodik. Ezek a motivumok egy eldre elgondolt tematika, vagy egy belsd inspiracié ha-
tasara kertlilnek egymas mell¢, mint ahogy az egyes dallamtoredékek a muzsikaban. Ezek a moti-
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vumok aztan egyfajta alkotdi szandék szerint ivekbe (témakba) rendezddnek, amelyek Onma-
gukban lezart egységet képeznek. A témak felismerhetd, karakteriiket illetden egységes képet
mutatnak, ritmikai vildgukat és a térfelhasznalasukat tekintve pedig kotottek. Az egyes témakat
egy adott forma szerint csoportosithatjuk, amelynek tagolasat a témak, illetve a visszatérések he-
lye, szdma ¢és sorrendje hatdrozza meg (pl. trio-forma: A téma — B téma — A téma; rondéforma:
A—-B—-A-C- A-D stb.), s aztan ezt az egészet egy szerkezetbe helyezhetjiik, ahol a na-
gyobb iveket hatarozunk meg, azt hogy a kiilonb6z6 formak milyen sorrendben kdvessék majd
egymast.

(A mozgastervezési munkéaban /kicsiben/ lejatszottuk mar, amikor egy elemekbdl dsszealli-
tott sor iveit kellett meghataroznunk, tehat valamilyen keretet szabtunk a meglévé anyag miikod-
tetésére.)

Itt pusztan formai-szerkezeti szempontok szerint hatdroztuk meg a mozgaselemek felépitését,
azonban szamos mas aspektus is létezik, amelyek fontosak a mozgés tervezése-koreografalasa,
illetve felépitése szempontjabol.

Stilus. Ameddig egy adott tdncforma keretein beliil dolgozunk, alapvetden annak a technikai
bazisara épitlink, s bar eléfordulhat, hogy bizonyos helyzetekben ezeket némiképp atszabjuk,
megvaltoztatjuk, mégis egy meghatarozott alaprél indulunk el a munkat illetéen. A mozgésszin-
héaz specialis teriilet, mert bar legtobbszor kiemel a maga szamara egy, a tobbinél meghatarozot-
tabban kezelt stilust vagy tanctipust, azonban alapvetden eklektikus forma, amelybe —szdndéktol
fiiggéen — minden helyet kaphat, a harcmiivészettdl kezdve a baletten at a tarsastdncokig vagy a
kontakttancig. Ezeket azonban — jo esetben — nem tancbetétekként hasznalja, hanem az egyéni
szandék mentén megfogalmazott 0j stilus kialakitdsaként, amelyben a felhasznalt tdncformak
elemei vagy sajatossdgai mar egy Ujragondolt, a maga szdmara ,,attranszponalt” formaban kertiil-
nek felhasznalasra. Ennek megfelelden a mozgasszinhaz esetében az alkoto(-k) minden egyes
eldadas esetében meg kell, hogy hatarozzak, hova teszik a f6 hangstlyt, tehat milyen stilusu,
formanyelvii, technikai alapu eldadast szeretnének szinpadra allitani a kovetkezokben. Az eld-
adas dramaturgiajat érintd kérdés, hogy az egyes ,.tételek” tartalmat, az arra vonatkozé rendezoi-
koreografusi szandékot milyen stilusu, formai keretekkel rendelkezé mozgasnyelvi eszkdzzel
fogjuk majd megjeleniteni, s hogy ez a megoldas hogyan kapcsolodik az eléadas egészéhez.
(Abban az esetben, ha példaul egy lakodalom megjelenitésekor néptanc elemeket, vagy azt idézo
koreografiai eszkozoket hasznalunk, hogyan tudjuk rokonitani egy masik részben feldolgozott
pantomimikus, vagy akar akrobatikus megoldassal). A k6z6s, mindezeket magéaba olvaszto stilus
megtalalasa nélkiil a kiilonboz6 helyrdl vald elemek megbosszuljak magukat, az eléadas széteso,
tancdramaturgiai szempontbol értelmezhetetlen lesz.

A képi gondolkodasmod alapvetd a mozgéssal, tanccal foglalkozd alkotd szamara, hiszen
egy meghatarozdan vizudlisan és érzéki uton hatd miifajrol van sz6. Képekrdl itt tobbféle érte-
lemben is beszélhetiink. Elsddlegesen ismert a szinpadi kép fogalma, amely a tér elemeinek és a
szinészeknek a szinpadon elfoglalt helyét, formajat jelenti, s ami jelenetrdl jelenetre méas €s mas
lehet. Ezek a ,.képek” tobbnyire statikusak, tehat a jelenet eleje és vége kozott javarészt valtozat-
lanok maradnak. A mozgéasképek mar masféle értelemben kezelenddek. Ez a fogalom a tér adott
jelenetre, vagy jelenetrészre vonatkozé minden mozgasat jelenti oly médon, hogy egy kép alatt
az egy ,valtozasnyi” terjedelmet értjiik, pontosabban a valtozas és valtozas kozé esé mozgaso-
kat, eseményeket (a valtozas sz6 a szinpad atrendezésére, vagy a szereplok, résztvevok szamara,
helyzetére vonatkozé atallasokat jelenti).

Abban az esetben, ha példaul a Carmen dohanygyari jelenetét tervezziik meg, figyelmiink ki
kell terjedjen az egyes részleteket jelentd kisebb csoportok, szélisztikus jelenetek, parosok ,.ké-
peire”, jeleneteire, de egyben a nagy képre is, amelyben mindezek mitkddni fognak. A nézd fi-
gyelmének vezetése itt a fontosabb mozzanatok-mozdulatok, tancok, vagy akciok mentén kell
megtorténjen, ami azt jelenti, hogy tudnunk kell, mi lesz az, ami a néz6 figyelmét az eléaddsnak
ebben a jelenetében magaval ragadja. A képet tagolnunk kell a tér szerkezete szerint is. A szin-
pad kiilonb6z6 pontjai eltéréd mértékben hangsulyosak a kiilsé szemléld szdmdara. Kiemelten fon-
tosak az elol, s ezen beliil is a kdzép 1-en torténd jelenetek, illetve a koz€p 2-n és a kétoldalt, a 2-
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es és 3-as kozott talalhatd, un. aranymetszéspontokon 1év6 szinpadi helyek. Ugyanilyen hangsi-
lyosak tudnak lenni a kiemelt, tehat emelvényen all6 vagy a partnerek altal emelt-tartott sziné-
szek pozicioi is. Nem kifelejthet az sem, hogyan érvényesiil a mozgas egy éppen 4llo, varakozo
képen beliil.

Ugyanakkor a képi gondolkodasi moéd ennél tobbet is jelent. Azt a belsé képet is érthetjiik
alatta, ami miikodteti a jelenetet, ami megindokolja, hogy egy mozdulat miért ugy és miért addig
tart, s hogy a térbeli helye merre is lehet valojaban.

Azt, az amigy jobbara terapikus helyzetekben hasznélatos gyakorlatot, amely egy iires tér
egyenkénti, érkezéses ,,feltoltését” jelenti, mi jatszhatjuk masként is. Ha meg akarjuk keresni,
minek, hol a helye a térben (szinpadon), kérjiikk meg a benne szerepld szinészt, tancost, ndven-
déket, hogy a kérdéses mozgassort, jelenetet jatssza el a tér kiilonb6zd pontjain. Szinte kizart,
hogy egy amugy hitelesen felépitett mozgassor-jelenet ne valtana ki alapvetden eltérd reakciokat
a térbeli elhelyezés teremtette allapot hatasara. Lehet, hogy csak annyit érziink majd, mennyire
mas ez most, mint volt eddig (mashol), de ekkor elgondolkodhatunk, mit is szeretnénk valojaban,
s hogy a tér okozta valtozasok koziil melyikkel élnénk leginkabb.

Egy hagyomanyos prézai eléadas esetében a ,,jardsokat”, tehat a szinészek szinpadon valod
kozlekedésének iranyait (bejoveteleik, haladasuk, s kimeneteliik irdnyat) jobbara a diszlet felépi-
tése (a jarasok helye a térben), a figurdk jelenetbeli helyzete és a rendezdi szandék (a hatast ille-
téen eltervezett haladasi irdnyok) hatdrozzdk meg. A mozgas esetében, mindezek meghagyasa-
val, miikodik egy masfajta rendszer is, amelyet jobbara a mozgés dinamikaja, s a képi gondolko-
das sajatos kivetitése determindl. Prozai szinpadon odamenni az 6t 1épésre levd partnerhez csu-
pan a ,jaras” elhatarozasat igényli, ennek a tdvnak a megtétele semmilyen ellenallasba nem iit-
kozik. A mozgasszinhdzban ez a leglehetetlenebb feladatok egyikét jelenti! Ha oda kell rohannia,
ugornia, masznia a padlon, semmi baj. De menni? Hogyan? Mi mdédon? Mitdl nem lesz mar a
masodik 1€épés unalmas (leszdmitva a szinész jelenlétének erejét), amikor a mozgas vilagaban, a
mozgasszinhazi helyzetben minden stiritett, tomoritett, kikristalyositott formaban keriil a szin-
padra?

Egy mozgasszinhazi eldadas altalaban 40-80 perc terjedelmi, ez a prdozai eldadasok esetében
2-3.5 orat jelent. Egy hagyomanyos szinpadi verekedés 2-2,5 percig tart, s altaldban 10-15 akcio-
elemet tartalmaz. Ez a mozgéasszinhdz esetében 20-40 masodperc kozotti iddtartamot, s 25-30
akcioelemet takar. A fent emlitett 6t 1épés ,,normal” koriilmények kozott 2-4 masodperc alatt jat-
szodik le, ez a mozgasszinhaz esetében akar 40 masodpercet is jelenthet. Ki kell talalni! Ha mar
meg kell tenni ezt az utat, mutassuk meg, mennyi minden torténik alatta, s melyek azok az ese-
mények, benyomasok, amik miatt most, itt és igy jatszodik le ez a torténet.

A mozgas szinpadan mds a ritmus. Taldn leginkabb tgy jellemezhetd, hogy mindaz, ami
most, példaul ebben a jelenetben torténik (valakit 6ltoztetnek, mondjuk épp egy hosszu utra in-
dulas elott), képe, esszencidja annak az idészaknak, amit itt toltott vagy eloképe annak ami rea
var stb., de mindenképpen belsé képek sorozata, amelyeket nagyon pontosan fogalmazott gesz-
tusokon keresztiil kapunk meg. Onmagéban az ltdztetés, a maga hangulati viligaval egyiitt ro-
vid, a hagyomanyos szinhdzi rendszerben parbeszéddel, vagy monoldggal megtamasztott médon
jatszodik le. A mozgasszinhaz esetében mindazt, amit k6zdIni akarunk, kiilonallo kis motivu-
mokkal kell, megjelenitsiik, s ezek a motivumok egymasutanisdgukban kiilonds, tobbrétegli ha-
tast mutatnak.

A magyarazat a mozgas sajatos értelmezhetdsége, s ebbdl adodd dramaturgidja mentén kere-
sendd. A folyamat bemutatasa a mozgasszinhdzban farasztd és egy id0 utan értelmezhetetlen.
Mivel a nézo az egyes ivek végén ,kapcsol vissza” a torténtekre, tehat a kép voltaképpen utolag
all 6ssze. Ha ez az iv hosszu, még gyakorlott mozgasmemoriaval is rendkiviili feladat 6sszeren-
dezni, képpé formalni a latottakat. Ezen sajatossagabol adodik, hogy a mozgasmotivumok egy-
masutanisagaban az ,,idegen” elemnek, tehat a logikusan feltétleniil nem kdvetkezd szegmens
megjelenésének meghatarozo, s inspirald szerepe van.

Ezt most bontsuk le technikai gyakorlatokra. Amikor egy mozgastervezési gyakorlatban
(lasd: ,,székes”) logikusan egymasutan kovetkezd elemeket rogzitiink, az anyag farasztova valik,
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s érdektelenné. Voltaképpen, hidba a jo szandék, ugyanazt latjuk tobbszor, még ha kiilonb6zo
modon valé ismétlésben is. LegjellemzObb példa a gesztustervezés néven haszndlatos feladatti-
pus, amely a normal menetet kdveti, tehat mozdulatokat rogzitlink, egymas utan illesztjiik dket,
pontositjuk technikailag és ritmikai szempontbol, majd megkeressiik a belsd iveket, amelyek
mentén tagolhatéva valnak szamunkra. Eddig rendben is volnank. Ezek a gesztusok hétkdznapi
mozdulatokat jelentenek, kezdve az arc simitdsatdl, a ruhank eligazitdsan keresztiil a szunyog le-
csapasaig, szoval barmi lehet, mert ami igazan fontos, ezekben az elemekben még nem tetten ér-
hetd. (Ha a mozdulatok logikusak, tehat egymast kovetd 6t gesztusom az arcom birizgalasara
épiil, a hatas leirhatatlan. Az ismétlések ezen formaja elviselhetetlen a mozgaskompozicidkban.)
Amikor azonban a ,,mi” elkésziilt, tehat sajatos belsd ritmikai rendszere miikkddni kezd, ezek az
egyébként logikatlan elemek életre kelnek egymas mellett, s megtelnek valami kiilonds tarta-
lommal, amitdl az embernek az az érzése tamad, mintha ez az egész jelentene valamit. Jelent! Itt
valoban torténik valami, ami egy kiilonds atmoszféra megteremtésével kezd el hatni. Kétségte-
len, hogy egy szinhdzi szituacid hosszas keresgéld munkdja sordn kiérlelt mozgasanyag belso
,torvénytelenségei” messze erdsebb hatassal birnak, mégis tudnunk lehet, hogy a mozgas, csak-
ugy, mint a zene dramaturgidja kiilonds, leginkabb a koltészet szabadsagdhoz hasonld rend sze-
rint miikodik, s hogy ez alapvetden 4t kell alakitsa a mozgasrol és a mozgas szinhazarol alkotott
elképzeléseinket. Az, ami ezekben az egymds utan megjelend motivumokban lathatova valik (s
itt most mar a gesztustervezést is valos értékén tekintve), az azt az érzetet kelti, mintha az élet
kiilonbozd idépontban tortént jelenetei most varatlanul egymas mellé keriiltek volna egy pilla-
natban. Ezt, a gyakorlatok soran meglelt tapasztalatunkat a szinhazi munkankban a késébbiekben
igazoltnak lathatjuk majd.

Végiil

A mozgasrdl, mint a szinész-jatékos létezésének fizikai megjelenésérdl nem tudunk a kiilonb6zo,
amugy mozgassal foglalkozo képzési dgak tapasztalatai szerint beszélni, mivel a szinpadi moz-
gas, s kiilondsen a mozgésszinhazi forma specialis, a szokdsost6l merében eltéré modon miiko-
dik. Minden, ami a szinpadon torténik, az a jatsz6 ember testén jelenik meg, s jelek sorozatan ke-
resztiil valik képpé, illetve érzetté szamunkra. A latottak, ellentétben a hétkoznapi helyzetek vé-
letlenszerti, de legaldbbis eseti mozzanataival, itt a végletekig letisztazott, pontositott €s hangsu-
lyossé tett mozdulatokat takarnak. A szinész mozgasa jel értéki, tehat az altala elvégzett fizikai
akcido nem szolhat pusztan az esemény megvalositasardl, hanem csupan annak egy atmindsitett,
minden izében kimunkalt megjelenitésérol.

Tancca kell valnia! A tanc ebben az értelemben a mozgas legmagasabb fokat jelenti. Azt a
szintet, amikor kiilonos tartalommal telitddik, lenyligdz6 intenzitasuva valik, s a néz6 szadmara a
szinész-tancos mozgasaval, mozdulatai aradasaval kitolti az 6t koriilvevo teret, s teljes értékiivé
valik.

Hagyomanyos értelemben a szinész egyik fo eszkdze a tekintete, ezzel jelenit meg, a nézd
szamara olykor hihetetlennek tiind médon teret, allapotot, érzelmeket vagy viszonyokat —, szoval
barmit. A mozgésszinész, s altalaban a mozgas 6nallo értékii jelenléte esetében a tekintet, ame-
lyet amiigy a szemek ,.képviselnek”, a mozg6 testrészre keriil. Az ember szeme-tekintete a leg-
erésebb jelenlétll testrésze. Mozgés kdzben az intenziv tekintet a mozgast vagy sajatosan karak-
terizalja vagy groteszkkeé teszi. A mozgas jelenléte a térben abban a pillanatban lesz plasztikus és
meggydzd, amikor a mozgd testrésznek onallo ,.tekintete” lesz és sajatos egyediilvalosdgaban
kezd el ¢Ini az 6t koriilvevo kornyezetben. A szemek, a valos tekintet allapota ilyenkor a perifé-
ridlis figyelem esetén gyakorolt helyzetet veszi fel, amely nem az egy pontra koncentralt pozici-
0t, hanem egy defokuszalt, a sz¢&lsé pontokat figyelemmel kiséré szemtonust jelent. Abban a pil-
lanatban, amikor a szinész-jatékos raérez erre az allapotra, s koncentracidja a mozgo testrészre,
vagy még pontosabban a figyelem vezetésére hivatott mozdulatokra irdnyul, mozgéasanak jelenlé¢-
te meghatvanyozodik, s a térben vald ,terjedése”, tehat megjelenése a térben kitagul, szétarad.

Nem egy egyszert triikkkrél van itt szo, ez az allapot végiil is nem azon mulik, képes-e valaki
kellen elaltatni a tekintetét, hanem arrdl a nagyon nehéz és bonyolult keresési folyamatrol,
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amelynek egy bizonyos pontjan a szinész, mintha megiitotték volna, raérez erre a kiilonds, ma-
gaval ragado allapotra. A mozgas szinhdza érzéki miifaju, hatdsa az érzetek pontos és erdteljes
jelenléte esetén miikodik. Alapvetd értékét épp kikeriilhetetlen érzékisége kell, hogy jelentse.
Olyas valamit kozvetit, ami mindannyiunk sajatja, ami valahol az 6sztonok és reflexek terén ke-
resendd, s amely teriiletek nem rendelkeznek kell6 védelemmel a néz6 részérdl. Védtelen. A ha-
tas ugy éri, hogy mire érkezése észlelhetové valik, mar betalalt, mar nem lehet tenni ellene sem-
mit. Oriasi feleldsség! Ha egy buta kis szoveget hallunk, agyunk fellizad és védekezni kezd, de
itt, ebben a miifajban erre nincs lehetdség. Természetesen a gyenge vagy dilettans munka hamar
definidlhatd. A technikai tokéletlenségek is gyors hatraarcra késztetik a szemlélddot. Azon a
szinten azonban, ahol a jatszok mar rendelkeznek a mozgéasszinhaz, s altalaban a mozgés alapve-
té eszkozeivel, nagy hangsulyt kell fektetni arra, hogyan €liink a mozgasszinhaz amugy magaval
ragado lehetdségeivel.

*

Szinhaz — kiviilrol és beltilrol

néhany szinhazi nevelési projektrol

1L
Latogatas a Théatre du Soleil-ban (Vincennes, Cartoucherie)

Mindket interju 2005. mdjus 10-én késziilt.

Kérdezok: a pécsi Lebwey Klara Gimndzium francia nyelvii szinjatszoi
Kérdezettek: Sylvie Papandréou és Maurice Dubozier (Thédtre du Soleil)

Beszélgetés Sylvie Papandréou kizonségszervezovel
— Onnek mi a feladata a tarsulatndl?

— Tudni kell, hogy itt mindenki elég sokoldalu az el-
végzett feladatokat tekintve. En leginkabb a kozonség-
gel foglalkozom, s bar most nincs eldadasunk, de ti ak-
kor is a mi kdzonségiink vagytok. Az én feladatom a
kozonségtajékoztatas €s sok minden mas is. Példaul
most épp diszleteket kiildok az afganisztani Kabulba,
ahol egy harom hetes kurzust szerveziink.

— Mesélne a tarsulat torténetérdl?

— Jo, akkor kezdjiik a tarsulat torténetével... (Hello,
Maryline! Hogy vagy?...) Azért gratulal, mert tegnap
este volt a Molié¢re-dijak atadasa. Ez egy olyan dij, ame-
lyet a szakma és a kozonség itél oda a legjobb rendezé-
sért, a legjobb tarsulatnak, a legjobb diszletért, a legjobb
zenéért, a legjobb jelmezért stb. Es mi tegnap este négy
Moliére-t kaptunk. A legjobb zenéért, a legjobb diszle-
tért, a legjobb tarsulat és a legjobb eléadas dijat az Utol-
80 karavanszerajért. Most épp egy filmet forgatunk err6l
az el@adasrol. Majd ha bemegyiink a szinhazba, lathatja-
tok, hogy teljesen at van alakitva a tér. Persze ti nem
tudjatok, milyen volt azel6tt, de majd elmagyarazom.
Egy nagy mozifilmet csindlunk. Marcius 31. és junius 6.
kozott minden nap forgatunk. Ez hat-hét forgatasi hetet
jelent, ami egyrészt azért nagyon sok, mert hetente hat
napot forgatunk, masrészt meg azért nem sok, mert
Ariane Mnouchkine igazi mozifilmet szeretne, amely
nem hasonlit a szinhazra.

Ezt az el6adast nem lattatok, s mar nem is fogjatok,
hanem egy mozifilmet nézhettek meg, amely az eldadas

alapjan késziilt, amelyet 2006-ban adnak majd ki DVD-
n.

— Beszélt arrol, hogy mi van most, mi lesz a jévében. De
benniinket a mult is nagyon érdekel.

— J6, akkor most mesélek nektek a tarsulat torténetérol.
A torténet régen kezdodott — a Théatre du Soleil épp
most linnepli 40. sziiletésnapjat, pontosabban mar a
negyvenegyediket. Maga a tarsulat 1964 ota létezik, s
1970-ben rendezkedett itt be. 1964-ben a Sorbonne-on
tanuld Ariane Mnouchkine koriil 6sszegytiltek a baratai.
Ariane ezt kérdezte téliik: ,,Ki akar velem szinhdzazni?”
Ezt a mondatot azdta is megismétli a probak eldtt.
Gyakran kezdi igy a probait: Na, gyertek, ki akar velem
szinhazazni?

Tehat 1964-ben alakult meg ez a tarsulat, s miel6tt ide-
jottek volna a Cartoucherie-be, hat eldadast hoztak 1étre:
Gorkij: Kispolgarok, Gautier: Fracasse kapitany, Wes-
ker: A konyha — ez volt az az eldadés, amely ismertté
tette Oket egyetemi berkeken kiviil is —, Shakespeare:
Szentivanéji alom, Catherine Dasté: A boszorkanyfa,
Jérome és a Teknds, és az utolso, 1969-ban a Bohocok,
amely ko6z0s kreacio volt.

Aztan a tarsulat azt tervezte, hogy kézdsen hoznak
létre egy eldadast az 1789-es nagy francia forradalom
témajaban, s ehhez Ariane-nak nagy iires helyre volt
sziiksége. Mindenki keresni kezdett. Keresett Ariane,
kerestek a baratok, amikor egyszer csak az egyik isme-
rése azt mondta neki: Ariane, taldltam egy teljesen el-
hagyott, nagy teret. Hat ez volt a Cartoucherie. Eljott,
megnézte, és ezt akarta. Teljesen elhagyott hely volt,
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