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Eloszo

»Amikor tdncolsz, megengedheted magadnak azt a fényiizést,
hogy 6nmagad légy“
Paulo Coelho

A konyv megirasandl az a szandék vezérelt, hogy bemutassam, milyen ha-
tasa van a rendszeres testedzésnek, illetve a tancnak a mentalis egészségre.
A fentiek tudomanyos és tapasztalati alapokon nyugvé bemutatasaval és
elemzésével szeretnék segitséget nyujtani a test edzését fontosnak tarto,
els6sorban a tancot, azon beliil is a klasszikus balettet oktaté tdncpedagé-
gusoknak, hogy munkajuk eredményeképp minél jobb életmindség eléré-
séhez juttassak az altaluk oktatott gyermekeket és fiatalokat.

A mozgas maga az élet. Bizonyos szerveink allandé mozgasban van-
nak, e nélkiil nem élnénk, nem tudndnk létezni. A mozgas és a tanc
kommunikdcid, interakcié és kapcsolatteremtés. A mozgas és a tanc
kontroll és elengedés. A tanc érzelmeink és szenvedélyiink szavakon
tuli kifejezédése. A tanc probalkozas, gyakorlas, felfedezés, onmagunk
elhelyezése a vilagban, 6nmegismerés és Onkifejezés. Egyszdval a
mozgas és a tanc egyenld a tanuldssal, a sz6 legnemesebb értelmében
(Ism., 2018).

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a mentalis problémak napjainkban
megsokszorozddtak mar a kisiskolas kortdl kezdve.

“Hazai vonatkozasban az Orszagos Egészségtejlesztési Intézet (OEFI) 4l-
tal kozzétett Mentdlis Egészségtejlesztés Nemzeti Stratégia 2007. magyar-
orszagi viszonyok kozt ajanl megoldasokat, munkahelyi, iskolai, otthoni
szintéren, és életkori csoportokra lebontott formaban. A Sport XXI. Nem-
zeti Sportstratégia ugyancsak komoly figyelmet és teret szan a témanak,
és a 2007 — 2020 kozotti évekre vazolja fel a teenddket és hatarozza meg a
cselekvési iranyokat” (Petrika, 2012).

A fentebb felsorolt intézkedések is a probléma tarsadalmi méreteit és mar
népegészségiigyi jelentéségét tiikrozik.



A Magyar Allami Operahazban eltéltott huszonét éves balettmiivészi- és
a Magyar Tancmuvészeti Egyetemen a tobb mint husz éves tancpedagé-
gusi multam és tapasztalatom, valamint széleskor(i elméleti kutatasaim
alapjan vizsgaltam a sport-, a joga- és a tanc-, illetve a tancoktatas hatdsait
és Osszefiiggéseit a mentalis egészséggel - a ma oly divatos és hangzatosan
eltérbe allitott életmindséggel, az tigynevezett ,egészséggel dsszefiiggd
életmindséggel” (HRQL, health related quality of life) - kapcsolatban
(Petrika, 2012), bizva abban, hogy hasznos elméleti és gyakorlati tampon-
tokat tudok adni a tancot, a klasszikus balettet oktatoknak.



I. A koncentracids készség
fejlesztésének sziikségessége

1. Helyzetkép

Iuvenalis 6kori romai kolté miivébdl szarmazo idézet, mely szerint “oran-
dum est, ut sit mens sana in corpore sano’, azaz “azért kell imadkozni,
hogy ép testben ép lélek legyen’, mara mar kozmondassa valt, s a testi és
lelki épség, az ,egész-ség” egységes fejlddésének kovetelményét jelenti. A
XX. szazadban Berczik Sdra, a magyar mozdulatmiivészet egyik megala-
pitdja, pedagogus és koreografus ezt a kovetkezoképpen fogalmazta meg:

»A nevelés egyik 6 célja korunkban (is), hogy a gyermekeknek (és a fi-
ataloknak) ne csak ismereteket adjunk, hanem, hogy testileg egészséges,
szellemileg harmonikusan képzett, fegyelmezett emberré neveljiik 6ket.
A harmonikus ember kialakitasat a fizikai és szellemi nevelés aranya, a
kulturalis és mivészi ismeretek dsszessége teszi” (Berczik, 1960).

A XXI. szazad digitalis tarsadalma, a kor technikai lehetéségei a fenti ne-
velési célt részben meg tudnak segiteni, de a tapasztalat mégis azt mutatja,
hogy manapsag (sok okbdl kifolyolag) egyre tobb nehézség mertiil fel a cél
eléréséhez vezetd uton:

* A mai digitalis tdrsadalomban a vilag kitarult, amely egyrészt fan-
tasztikus lehetdségeket biztosit, masrészt viszont feldolgozhatatlan
mennyiségli és sok esetben valogatas nélkiili inger- és informacié
mennyiséget kozvetit az emberek, koztiik mar a gyermekek felé is.
Ennek kovetkeztében a megismerés, a befogadas, a tudas felszines-
sé, feliiletessé, vagy kizarélag szakspecifikussa valik. Ez egyforman
igaz az iskola vilagara és az emberi lét minden egyéb teriiletére, s
hatvanyozott formaban érvényesiil a fejlédésben 1év6 fiataloknal. A
felfokozott tempd, a rohanasra késztetd életmod, a folyamatos val-
tozasok nem segitik az elmélytilés, a valodi megismerés és hasznos
tudas megszerzését, az egyéni készségek és képességek fejlesztését,
kibontakoztatasat.
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* A ,multitasking” cselekvési mdd a felgyorsult vilagban szinte nélkii-
16zhetetlen, hiszen tobb tevékenység egyidejii végzése a hatékonysag
érzetét kelti. De ez csapda, ennek ellenkezdje igaz: az agy ,,kapcsola-
sa“ nem parhuzamos, hanem soros, igy a feladatok egyidejt végzése
- kozottiik a gyors valtogatas - sokkal farasztobb, sokkal feliiletesebb
cselekvést jelent és joval tobb hibalehetdséget teremt az egy dologra
valé 6sszpontositassal szemben (Carr, 2014).

» Tobb felmérés (Abrahdm, 2006, Téth, 2016) alapjin egyértelmd,
hogy a 3 - 18 éves korosztaly tobb, mint 60 %-a szinte soha nem
olvas (konyvet), az olvasni még nem tudd gyermekek szamara pedig
a szlil6k nem olvasnak.

Az olvasas gyakorisdga az egyes korosztalyok esetében

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%
Egyet sem
olvasott az
utobbi 12
hénapban

k.

1-3 kényvet Legalabb egyet Havonként Nem tudja / nem
elolvasott az negyedévenként legalabb egy vélaszol
utébbi 12 konyvet
hénapban elolvasott?

W 3-5évesek M 6-9 évesek 10-13 évesek 14-17 évesek

1. kép / Olvasasi szokasok

Az évek soran ez a tendencia fokozatosan a negativ iranyba halad,

pedlg bizonyitott, hogy:
az olvasas aktiv mentalis folyamatot indit el, serkenti a képzel6-
erét és a fantaziat,

- javitja az Osszpontositas készségét, mivel joval hosszabb ideig
kell figyelni, mint egy Facebook poszt, vagy egy Instagram fotdra
vetett pillantasnal,

- boviti a szokincset és fejleszti az iraskészséget,



- magabiztosabba tesz az olvasas dltal szerzett tobblet ismeret altal,

- csokkenti a stresszt, mivel a torténet segit a mindennapi problé-
maktol fiiggetlen cselekményre fokuszalni, s ezéltal pihen és lazit
az agy (Szlafkai, 2016).

= Az iskolaskoru gyermekek a digitalis eszk6zok folyamatos haszna-
lataval felfoghatatlan mennyiségt inger- és informaciégazdag kor-
nyezetben léteznek (mikor valogatas nélkiili, és legtobb esetben mar
»megragott” informaciok 6zonével szembesiilnek), igy joval keve-
sebb id6t tudnak tolteni ,,jatszva” tanulassal és valodi pihenéssel.
Gyakori az alvashianyos éllapot is, mikor az elalvas el6tti TV, tablet,
vagy telefon mesterséges fényének kék szinti komponense megza-
varja a hormonrendszer mtikodését azaltal, hogy gatolja a toboz-
mirigy melatonin termelését. Ennek kovetkeztében felborul a napi
bioritmus (cirkadian ritmus: latin: circa - koril, dia - nap) és ez
egyrészt alvaszavarokhoz vezet, de eldsegiti a hormonrendszer ab-
normalis mikodése miatt bekovetkezd betegségek kialakulasat is,
mint amilyen a cukorbetegség vagy a sziv- és érrendszeri problé-
mak). Sokszor, a nap barmely szakdban megtekintett filmek, klip-
pek er6szakot bemutatd és horrorisztikus tartalma okoz pszichés
traumat. Szintén az alvas minéségét és mennyiségét rontja az alko-
hol és koffeintartalmu italok fogyasztasa és a dohanyzas is. Az isko-
laskoru gyermekek 30 %-a szenved elalvasi, atalvasi zavarokban a
fentebb felsorolt okok miatt a Semmelweis Egyetem I. sz. Gyermek-
gyogyaszati klinikdjanak 2012-es kutatdsa szerint (Szabd, 2012). Az
allando kialvatlansagbdl fakado figyelemzavarok éves szinten szig-
nifikansan nének a 7 — 14 éves korosztaly korében.

= Egyre tobb gyermeket nyilvanitanak klinikailag is betegnek. Ezen

korképek egyike az ADHD - Attention Deficit Hyperactivity Disor-

der (Figyelemhiany- és hiperaktivitaszavar), melynek f6bb tiinetei a

kovetkezok:

- Figyelemzavar (pl. a figyelem konnyti elterelhetdsége, a gyerek
képtelen odafigyelni valamire, id6 el6tt abbahagyja a feladatait),

- Hiperaktivitas (nyugtalansag, izgésmozgas, nem tud egy helyben
megiilni, felall, elmaszkal, amikor iilnie kellene stb.),

- Impulzivitas (pl. képtelen kivarni a sorat, nem jelentkezik, ma-
sok szavaba vag, zavarja a tobbit).
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A zavarok nem csak az iskolaban jelentkeznek, hanem otthon, tar-
sasagban, utcan, vagy barhol mashol. 1990-ben az USA-ban AD-
HD-val kezelt gyermekek szama még 1 milli6 alatt volt, 2011-ben
pedig mar a 4-17 éves korosztaly 11%-anal, 6,4 millié6 gyermeknél
diagnosztizaltak a problémat (Visser és mtsai, 2013). E dobbenetes
szamok miatt sokan gondoljak ugy, hogy a diagndzis talzott, és csak
a gyogyszergyaraknak all érdekiikben ,divatbetegséget” kredlni a
jelenségbdl, ezért 6va intenek attol, hogy minden problémas gyer-
mekre a betegség bélyegét rasiissék. Sokkal valészintibb, hogy az
esetszamok ilyen aranyu novekedése nevelési hibak vagy elhanya-
goltsag kovetkezménye, s e hibak korrigalasa gyogyszeres kezelés
nélkiil is megoldja a problémakat.

(V)]

[ NscH 2003-2011°

IS

w

N

[y

6.4
6.1
6
5.4
4.4
I B nscH 20162
0

Millions 2003 2007 2011 2016

2. kép / Az ADHD-val kezelt gyermekek szdma becslése az USA-ban az NSCH
(National Survay of Children’s Health) becslése alapjan

A magyarorszagi felmérések szerint a koznevelési intézményekben
a leggyakrabban tapasztalt figyelemhidnyos hiperaktivitdsos za-
var relevancidja igen magas, egyes kutatasok szerint a magyar
gyermekpopuldcié 3-12%-at érinti, ami kb. 70000 ADHD-val
diagnosztizalt gyermeket jelent, akiknek az életmindségiik joval
alacsonyabb, mint az egészséges személyeké (Veld és mtsai, 2013).



* Mas fejlodési vagy bizonyos észlelési zavarok, mint példaul a le-
gaszténia, a diszkalkulia, a hallassal vagy a szaglassal kapcsolatos
zavarok, vagy a pszichomotoros problémak szintén egyre nagyobb
szamban jelentenek gondot a gyermekeknek, sziileiknek és tana-
raiknak.

A témakor kivalo hazai kutatdja, dr. Gyarmathy Eva szerint: ,A
specifikus tanuldsi zavar, a beszéd, iras, olvasas és/vagy szamolas
terén mutatkozé megkésett vagy rendellenes fejlddés egyik oka a
sziiletés eltt, alatt vagy utan az agyat ért valamilyen trauma, baleset,
betegség. Ugyanakkor a specifikus tanuldsi zavarok kialakuldsaban
az Orokletesen eltérd idegrendszer is szerepet jatszik és mar tobb
mint két évtizeddel ezel6tt magzatokon kimutattak, hogy a szokasos
bal agyféltekei dominancia helyett ezeknél a gyermekeknél a jobb
agyfélteke fejlodik erdteljesebben.

Bal félteke Jobb félteke

Tudomany ?‘ I *—[l_lljl - -ﬂ- Zene
GOndoIkodésE LE N ")’ Természet
€lemzey

3. kép / Az agyféltekék szerepei

Az agy - akarcsak az ember szamos szerve - két féltekében (hemiszféraban)
rendezdédik. Sziiletéskor mindkét félteke egyforma és valamennyi funkciot
atveheti egyik a masiktol. Az élet els6 éveiben a féltekék bizonyos felada-
tokra szakosodnak. A jobb agyfélteke dolgozza fel az érzékszervi benyo-

13



masokat, az egészre vonatkozoan gondolkodik, intuitiv médon. Itt van a
képi érzékelés és a fantazia, a ritmus, a tanc és a zene helye is és a memoria
ez esetben vizualis alapu. Tehat a jobb agyfélteke a kreativitas, a bal pedig
aracionalitas ,,feleldse”. A jobb oldali agyféltekei dominanciaval rendelke-
z6 gyermekek szamara a hatranyt tulajdonképpen az okozza, hogy az is-
kola egyoldaltan a bal agyféltekéhez kapcsolodé analitikus, szekvencialis
gondolkodasmédot helyezi el6térbe. Igy sokan, a kiemelkedd képességii
gyermekek koziil sem tudnak képességeiknek megfelel szinten teljesiteni
az iskoldban, am megfelel6 inger/kornyezet és oktatds esetén ez kezelhetd,
illetve a zavarok kialakulasa megel6zhet6™ (Gyarmati, 2009).

14

» Az orvostudomany fejlédésével egyre tobb kissulyu ujsziilottet tud-

nak megmenteni, és a betegségekbdl, balesetekbdl is jobb allapotban
keriilnek ki a megfeleldbb ellatasnak koszonhetéen a gyermekek.
Az érzékeny agyat ért trauma azonban atrendezédést okozhat, a
szokasos fejlédéshez képest eltérések alakulhatnak ki, és a specia-
lis tanulasi zavaroknal joval silyosabb problémakat is okozhatnak
(Gyarmati, 2009). Ezért a problémas esetekben mar 0jsziilott és cse-
csemdkortol is szitkség mutatkozik bizonyos fejlesztd tréningekre,
hogy a gyermekek minél kisebb hatrannyal induljanak az életben,
az iskola vilagaban.

A ma Eurépajaban a digitalis 1ét alapjaiban befolyasolja a tarsas
kapcsolatok kialakulasat is, teljes mértékben a virtualis 1ét felé tolva
el az iranyokat. Nem ritka eset, hogy az egy szobaban il6 iskolas
koru gyermekek, testvérek nem beszélgetnek, nem szélnak egymas-
hoz, nincs fizikai kontaktus kozottiik, helyette chat-teléssel kom-
munikalnak egymassal. Akarmelyik korosztalyt vizsgalva jol latha-
td, hogy szinte lehetetlen a kozosségi oldalak (Facebook, Twitter,
Instagram) nélkiil 1étezni, de a kitarulkozasok és tarsas kapcsolatok
ezeken a kozosségi oldalakon tulnyomoan csak virtualisak, amelyek
nagyon kedvezétleniil érinthetik a gyermekek és fiatalok személyi-
ségfejlodését és foként emberi kapcsolataik 1étrejottét, elmélyiilését.

Egyre gyakoribbak a mar kisiskolas korban megjelené depressziv
tiinetek. Itt az enyhe és kozépsulyos, még inkabb csak szubklini-
kus unipolaris, nem-pszichotikus depresszios tiinetegyiittes jelenik
meg. Err6l akkor lehet beszélni, amikor jelen vannak bizonyos dep-



resszids tiinetek, amelyek az életminéséget mar jelentés mértékben
rontjak, de a diagnosztikus kritériumok még nem teljesiilnek. A
depressziok pszichotikus formai és a manids-depresszids (bipolralis
zavar) tliinetegylittes mar nagyon komoly betegség és egyértelmtien
intézményes orvosi ellatast igényel, de szerencsére ez joval ritkabb
megjelenési forma (Petrika, 2012).

Az irredlis elvarasok (akar csaladi, akar iskolai kornyezetben) folya-
matos stresszfaktort jelentenek a gyermekek szamara.

Stresszként él meg az ember minden olyan valtozast, mely testében
vagy kozvetlen kornyezetében 1ép fel és veszélyt, varatlansagot jelent
szamara. Az ilyen valtozasok a szervezetbdl ugynevezett stressz-
reakciot valtanak ki, mely egy bonyolult, szinte az Gsszes szervet
érint6 valaszreakcié, melynek eredményeként tobbnyire sikeresen
meg lehet kiizdeni a veszéllyel.

A stresszvalaszt az agy iranyitja, mikozben szamos hormont

termeld szerv fokozott aktivitasa kovetkeztében erds hatasu hor-

monok is keriilnek a véraramba (ekkor jelenhet meg példaul va-
laszreakcioként az extra er6s ,,szivdobogas®, vagy a tenyérizzadas).

- A ,stressz hormonok” segitik a szervezetet a vészhelyzet
lekiizdésében, azonban a traumatikus vagy a tartésan fennallo
stressz kovetkeztében e hormonok mar artalmasak és a test szin-
te barmely szervét, igy az agy mitikodését is karosan befolyasoljak
és végiil megbetegithetik (Czéh, 2011).

- A stresszterhelés kivaltotta testi reakciok jol mérhetéek (a 30
mikrosiemens feletti értékek stresszes fazist jeleznek). Riaszto,
hogy néhany gyerek esetében olyan magas stresszértékeket fi-
gyeltek meg a vizsgalatoknal, amelyek egyébként csak a legakti-
vabb menedzserekre jellemzéek (Wendt, S. (2012).

- Szamos mentalis betegség gyermek- és serdiil6korban kezdédik,

vagy manifesztalodik, mivel ilyenkor az agyi struktdra biologia-

ilag még éretlen, az agyi “huzalozottsag” kiépiilése még zajlik, a

kornyezettel szoros kolcsonhatasban éppen az interakcidk soran

tejlodik és gazdagodik (Petrika, 2012).

A XX. és XXI. szazadban kialakult csaladmodellek sem segitik iga-
zan a gyermekek komplex személyiségfejlodését.
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- Nehéz, sot lehetetlenség meghuizni az id6- és energiabeli ha-
tarokat, amelyeken beliill az anyai munkavallalassal még teljes
mértékben Osszeegyeztethetd a gyermeknevelés. Nagyon sok
anya képes e feladatok megoldasara, s6t ugy érzik, hogy a kétfé-
le szerep egyiittes ellatasa megsokszorozza energiaikat. De sok
esetben mindkét sziil6t a végtelenségbe nytlé munkaidd és a
munkahelyi feladat mennyisége végletes valasztasra kényszeriti
a csaladi élet és a munka kozott. Ez stlyos pszicholdgiai valsagok
és zavarok el6idézdje lehet (Vajda és Késa, 2005).

- A tobb generaci6 egyiittélésének, de akarcsak egymasra valé oda-
figyelésének csokkend tendencidja is inkabb hatranyokkal jar.

= A mordlis értékrend atalakuldsa, felboruldsa, illetve a kozos normak

és értékek hianya a csaladban és a tarsadalomban, az andmia sem
segiti a fiatalok erkolcsi fejlédését. Magyarorszagon 2006-ban a fel-
nétt lakossag 70 %-a érzékelte az andmias allapotot (Brouwer Pdlhe-
gyi, 2011). A kozosségi feladatvallalas visszaszorulasa is jelentds.

A helytelen taplalkozas hatasai mar igen koran jelentkeznek, mely-
nek csak egy kovetkezménye az elhizott tarsadalom. Az egymast ko-
vetd generaciok gyermekei egyre kovérebbek (és egyre betegebbek).
Nem csak a tdlstlyos és kovér gyermekek aranya nétt, de megnétt
a talsulyossag mértéke is: ma joval tobb a sulyosan elhizott gyer-
mek, mint 20 évvel ezel6tt — mondja 2012-ben dr. Németh Agnes,
az OGYEI gyermek-egészségiigyi informacios és kutatasi osztalya-
nak vezetéje - s az is igazolt, hogy ezen gyermekek nagy része nem
is novi ki felnéttkorara a tulsulyossagot.

A tovabbi tiinetek is kihatassal vannak a fizikalis és mentalis egész-

ségre. ,A taplalkozas és a mentalis egészség kapcsolatat vizsgald

kutatasok egy viszonylag uj teriiletnek szamitanak, az els6 tanulma-
nyok csupan néhany éve jelentek meg, de az eredmények azonban

ez idaig meglep8en konzisztensnek bizonyultak” (Péta, 2018).

- Andrew Kemp ausztral gyermekgyodgyasz professzor arra hivta
fel a figyelmet, miszerint kutatocsoportjaval kontrollalt vizsga-
latban kimutattak, hogy az élelmiszeradalékok, kiilondsen az
ételfestékek és a tartositGszerek kedveznek a hiperaktivitdsnak
(Kemp, 2008).



- A gyors ételek altalaban sok telitett transz- és omega-6 zsirsavakat
tartalmaznak, melyek embereken és allatokon végzett kutatasok
szerint kapcsolatba hozhatoak a szorongassal és a depresszidval.

- A feldolgozott élelmiszerekben 1évé tartdsitoszerek és adalék-
anyagok, koztiik a nitratok, nitritek és a natrium-glutamat ugyan
gusztusosabba teszik az ételeket, de sok esetben tobb napra kiha-
t6 fejfajast okoznak.

- A University College London kutaté6i kimutattak, hogy azokban
az emberekben, akik rendszeresen fogyasztanak magas zsir- és
cukortartalmu feldolgozott élelmiszereket, 58 szazalékkal maga-
sabb a depresszio kialakulasanak kockazata, mint azokban, akik
kiegyensulyozottabb étrenden élnek. A kutatast vezeté Dr. Eric
Brunner elmondta, hogy a gyorsételek kaldriastiriségiik ellené-
re kevés tapanyagot, példaul antioxidansokat, folatot és omega-3
zsirsavakat tartalmaznak, amelyek elésegithetnék a jo mentalis
egészség fenntartasat és csokkentenék a kardiovaszkularis beteg-
ségek kialakuldsanak rizikojat (Brunner, 2014).

= Szintén a ,digitdlis térben élés” kovetkezménye a mozgasszegény
életmdd, s ennek kovetkeztében a rossz fizikai allapot, mely szintén
mar 6vodas kortol megfigyelhetd.

- Dobbenetes, hogy a vilagon egyre nagyobb teret hodit maganak
a hivatalos és versenyszert videdjatékozas = e-sport (mely sok
esetben erdszakot, agressziot indukal), s ez a folyamat megallit-
hatatlannak tlinik. Korabban talan sokan azt sem tudtak, mit is
jelent pontosan az e-sport, de ma mar a dolog ott tart, hogy a
2024-es nyari olimpiat rendez6 Parizs mérlegeli annak a lehet6-
ségét, hogy a NOB-bal egyeztetve felvegye az olimpia musorara,
a 2022-es Azsiai Jatékok pedig mar ennél is el6rébb tart, ahol az
e-sport mar olyan programként szerepel, amelyben a gy6ztesek-
nek érmet osztanak (Hodi, 2018).

- A mai gyermekek és felndttek atlagos mozgasadagja meg sem
kozeliti azt a minimumot, amennyire az egészségiik érdekében
szitkségiik volna. Pedig ha sikeresen visszakeriilne minden-
ki életébe a napi rendszeres mozgas, az sokban hozzajarulna a
mentalis egészség szinvonalanak javitasahoz. ,,A mozgasszegény
életmod kovetkezménye is, hogy a mentalis egészségkilatasok
aggasztoak, a statisztikdk lesujtéak. A WHO elérejelzései sze-
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rint a mentalis okok miatt megbetegedettek szama hamarosan
minden egyéb okbdl megbetegedettek szamanal nagyobb lesz.
Ezen beliil a depresszié az okok kozott 2020-ra a masodik hely-
re varhatd, - mikozben egyre fiatalabb korosztalyokat is érint
(gyermek - és serdiil6kori depresszid, szorongas és agresszio,
ongyilkossagok)” (Petrika, 2012). A depresszi6 valdjaban negativ
életmindség (Tringer, 2003), a stressz pedig a XXI. szazad legy-
gyakoribb betegségokozd tényezéje és a legfontosabb depresszid
precipitator is (Dudds és Janka, 2000).



2. Altalanos lehet6ségek a problémak orvoslasara

A fentebb felsorolt helyzetek teszik sziikségessé azt, hogy mind a csalad
(sztl6k, nagysziilok, testvérek), mind az iskola, a koznevelés olyan alter-
nativakat kindljanak, melyek segitik a problémak megoldasat, illetve pre-
ventiv médon mar a problémak kialakulasat is megakadalyozza.

A csaldd lehetéségei

= A sziill6knek fokozott figyelmet kell forditaniuk gyermekiik fejlédé-
sére és ha komoly eltéréséket tapasztalnak (akar mar csecsemdkor-
ban is) az elvarhat6tél, akkor érdemes szakembert felkeresnitiik.
Ma mar tébb komplexen kidolgozott mozgasterapias, mozgasfej-
leszt6 moddszer is megtalalhatd a gyermekek fejlesztését segitendd,
amely ugyanakkor az idegrendszer érési folyamatait, az agy figyelmi
folyamatainak koordinalasat és a tanulasi képességet is segiti (Schm-
idt és mtsai, 2018). Ilyen mddszerek példaul:

- A TSMT (Tervezett SzenzoMotoros Tréning) feladatsorai ki-
mondottan a gyermekek, kisgyermekek idegrendszerének fej-
lesztését szolgaljak sokrétli fejleszté gyakorlatokkal és gazdag
eszkozhasznalattal. A mozgasformak a nagy- és finommozgasok
stimulalasaval és fejlesztésével segitik az idegrendszer fejlddését,
az egyes lemaradasokat, hidnyossagokat, vagy az eltér6 miiko-
dést tudjak megsegiteni (Lakatos, 2000).

- A DSGM (Dévény Specialis manudlis technika-Gimnasztika
Modszer), amely a mozgasrehabilitacio eddigiektdl eltérd, gyo-
keresen 1j megkozelitése. Két részbdl tevodik dssze: egy specialis
manualterapiabdl és egy specialis testképzé gimnasztikabol. Ez
utébbi az STG (Specialis Testképz6 Gimnasztika), ahol a koor-
dinacio, erd, ligyesség, és alloképesség fejlesztésén keresztill a
tudatos, pontos, gazdasagos, harmonikus mozgas kialakitasa a
f6szempont. Olyan esztétikus testképzés, amely nem mozgassti-
lus, és nem mozgasmiifaj, hanem a test fejlesztésének egy olyan
modszere, amely mindenki szamara elérhetd: legyenek akar sé-
rilt gyermekek, mozogni vagyo iskoldsok, esztétikus kiilsére és
mozgasra vagyo felnéttek, vagy éppen professzionalis tancmivé-
szek (Dévény, 2017).
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Radikalisan csokkenteni és sziirni kellene az inger- és informacio-
bdséget, tehat a TV, a szamitégépes programok és jatékok, a kozos-
ségi oldalak hasznalatat.

Nagyon pozitiv hatassal birna az olvasas megszerettetése, a kisgyer-
mekkori mesefelolvasastol kezdve az olvasétaboron at a kozos (akar
konyvtari) olvasasig, melynek révén a gyermekek felismerhetik,
hogy az olvasas lehetdsége micsoda kincs: lehet olvasni kikapcso-
16dasbdl, onfejlesztésbol, a valosagbol valé menekiilésbol, kalando-
zasbol vagy épp unalomtizésbdl (netan mindezekért egyiitt) (Szlaf-
kai, 2016). Az olvasas alkoté fantaziat igényel és ez hasonlit egy
szimfonikus balett megtekintéséhez, ami “nem rag semmit a néz6
szajaba’, hanem a sejtetés miivészetével hat. A korszert digitalis esz-
kozoket is érdemes az olvasas megszerettetésének szolgalataba alli-
tani, hiszen az elektronikus konyvtar és az e-book olvasasa sokkal
népszeriibb ma a gyerekek és fiatalok korében a nyomtatasban meg-
jelent konyvekkel szemben, raadasul sok esetben ingyenes ezekhez
a hozzaférés lehetdsége.

Biztositani kellene nyugodt iddszakokat a nap folyaman, amikor a
gyermek pihenhet, lazithat nyugodt, csendes helyeken. Mindenre (a
reggeli késziil6déstdl az esti lefekvésig) elegend6 idét kellene szanni.

Fontos a rend, a rendszeresség, a ,,ritualék” bevezetése a napirendbe,
példaul azonos id6ben val6 kozos étkezés, beszélgetés, kisebbeknél
meseolvasds, kozos programok a hétvégeken, stb. Egy kirandulas,
egy szankozds, vagy egy csaladi strandolds, Uszas, de akar mar egy
20 perces séta a zoldben megnyugtatja a tulzottan “felporgott” gyer-
mekeket. Idedlis esetben mindezen programok igazodnak a termé-
szet ritmusahoz, az évszakokhoz, az tinnepnapokhoz.

A minél tobb (lehetdség szerint szabadtéri) mozgas: tanc- és spor-
tolasi lehetdség megteremtése nagyban hozzajarul a gyermekek ki-
egyensulyozottsagahoz, féleg ha az alkalmazkodik a gyermek sze-
mélyiségéhez.

Az alvashigiéné alapszabalyait mar a legkisebb kortdl érdemes fi-
gyelembe venni és betartani, illetve betartatni.



* A munkahelyi stressz, valamint a csaladi konfliktusok okozta lelki za-
varok természetesen nem tiinnek el a sziil6k életébdl hazaérkezésiik-
kor, de alehetd legkevesebbnek kellene “lecsapddnia” a gyermekeken.
A gyermekektdl pedig egyrészt csak a szamukra teljesithetd és meg-
oldhatd feladatot kellene elvarni, masrészt a stresszkezelés kiilonbo-
z6 technikait kellene alkalmazni naluk, mely els6sorban az érzelem-
kozpontu technikaval (példaul rendszeres testedzéssel, sportolassal,
tancolassal) lehetséges (Petrika, 2012).

» Az étkezés mindsége szignifikansan hat a gyermekek testi és men-
talis fejlodésére, tehat torekedni kellene a bizonyitottan egészséges,

valtozatos ételek megszerettetésére.

Az iskolak, a kdznevelési intézmények lehetdségei:

» Az iskolak tananyag Osszedllitasanal is érvényesiilnie kellene a ke-
vesebbet, de alaposabban elvnek, mindenre elegend6 id6t hagyva,
mikozben természetesen figyelembe lehet és kell venni, valamint
hasznalni a digitélis kor nyujtotta lehetdségeket.

* Biztositani kellene nyugodt idészakokat a nap folyaman (délben és
délutan), amikor a gyermekek lazithatnak, feltoltddhetnek és felké-
sziilhetnek a kovetkezo feladataikra.

* A rendszeresség az iskolai keretek kozott adott. Idedlis esetben a
mindennapos testnevelés, illetve az azok keretén beliili, vagy eset-
legesen nonformalis modon zajlé tancoktatds megtori az elméleti
orak fizikailag inaktiv sorat, s a gyermekek felfrissiilve tudjak foly-
tatni a tanulast. A délutani napkoziben a szabad levegén torténd jat-
szas, a szakkori keretekben zajlo tanc- és sportfoglalkozasok, illetve

az ilyen jelleg@i kiilonodrak is oldjak a gyermekekben a fesziiltséget.

= Iskolai keretek kozott is a gyermekektdl csak a szamukra teljesithetd
feladatokat lehet elvarni, sok esetben (féleg kisiskolas korban) sze-
mélyre, képességre szabottan, és ezaltal a stresszfaktort kikeriilhetd.

= Nagyon pozitiv, hogy a kdznevelésben (a 9.-12. évfolyamokon) mar

s

el8irt feladat a kozosségi szolgdlat. Igy van esély, hogy a tanuldk
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megtapasztalhassak, milyen sokat tudnak segiteni a raszoruldkon,
ez szamukra is milyen pozitiv életérzés és remélhetSleg ez a menta-
litas végigkiséri életiiket.

Kiemelten fontos, hogy a gyermekek a kozétkeztetés keretében is
mindségi, ugyanakkor finom és valtozatos ételekhez jussanak. Ez
nem csak a jelen, de a jové szempontjabdl is nagy jelentdséggel bir,
hiszen a felnéttkori étkezési szokasok a gyermek- és serdiilékorban

alakulnak ki.



3. A sportban rejlo lehetoségek

Sportszakemberek korében jol ismert tényt, hogy a mozgas minden
tanulasi folyamat alapja (Blythe, 2006) és a tanulasi zavarok hatterében sok
esetben ,,mozgasos képességstruktura-beli eltérések allnak (egyensulyi
rendszer zavara, tér- és id6beli orientacids zavar, testképzavar, perzisztalo
csecsemokori reflexek, keresztdominancia, stb.), melyek gatjai a normal
mozgasfejlddésnek. Ha pediga mozgasfejlodés gatolt, akkor szinte garantalt
az idegrendszeri érésbeli késés. Ez a harom tertilet - mozgasfejlodés- ideg-
rendszeri érés- tanulasi képességek fejlédése- egymastol elvalaszthatatlan,
szorosan egyiitt jar6 egységként értelmezhetd” (Révész-Kiszela, 2018).

A gyakorlati tapasztalatok azt igazoljak (és szerencsére mar a koztudatban
is gy él), hogy a problémamentes gyerekek és felndttek esetében is a rend-
szeres testmozgas el6nyos a kozérzet és hangulat javitasa szempontjabol.
A testmozgas, a sportolds, a rendszeres testedzés fontos szereppel bir a
stressz enyhitésében, levezetésében, és a depresszié csokkentésében is.
Emellett a mozgasorom élményét adja, a jOl végzett gyakorlatok teljesitése
folotti diadal 6nbizalomerdsit6 hatasaval tarsitva (Feldman, 1990). Sajnos
sok olyan ember van, aki a testmozgas okozta 6romélmény lehetdségét
teljesen figyelmen kiviil hagyja és elzarkozik eldle.

A fent emlitettek altal a testedzés egy igen fontos mentalis egészségvédo
faktor, preventiv és protektiv tényezd, valamint adott esetben kiegészitd
(adjuvans) terapia is (Petrika, 2012). Kopp Maria szerint a rendszeres
testmozgas tekinthet6 a legfontosabb pszichofizioldgiai védéfaktornak,
mely egyben 6nall6 védétaktor is (Hamvai és Piké, 2012).

A testmozgas, a tanc és a sport, a rendszeres testedzés olyan komplex,
egyszerre tobb szalon futd kapcsolatban van a mentalis egészséggel, me-
lyek mindegyike pozitivan befolyasolja azt. Az elédny6s hatasok a mozgas
soran zajlé agyi biokémiai folyamatok, a fokozatosan kialakuld agyi
strukturavaltozasok (neuroplaszticitas), a kiéptilé uj feltételes reflex-
kapcsolatok és a kognitiv funkcidk sajatos modulacidja, valamint ezek
pszichologiai vetiilete révén jelentkeznek (Petrika, 2012).

Az ember cselekvéseiben alapvetéen jutalomvezérelt, Oromkeresd
lény. Természetes és mesterséges oromforrasokban keresheti azokat az

23



élményeket, amelyek a dopamin nevii neurotranszmitter kozremtikodésével
az agyi ugynevezett jutalmazo koroket (rewarding system) beinditjak és az
oromélményt megadjak (Dudd és Janka, 2000). Ez arra 6sztonzi az egyént,
hogy id6rdl idére megismételje ezt a cselekvést, hogy mintegy jutalmul
ujbdl és tjbol elérje a dopamin felszabadulas altal megélhetd 6romot. IdGvel
ez szokassa valik, és innen a jelenség hataros az addikcidval (Németh és Ge-
revich, 2000), amely ez esetben egy nagyon pozitiv hatas, s amely jo esetben
az egyén egész életét végigkiséri.

A testedzés soran minden esetben megjelennek kiilonb6z¢ valtozasok:
neurofizioldgiai, neuroendocrin és agyi neurokémiai folyamatok.

NORADELIN

~ Stressz
Eberségi szint

Hangulat
Erzelmek
Kognitiv
funkcidk

Alvas
Szexualitas

Motivacio

Pszichomotoros
funkcidk

DOPAMIN

4.kép / Dr. Petrika Erzsébet dbrdja: a biogén aminok egyenstlya
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A mozgas azonnali mentalis egészségi hatasai kozé az alabbiak sorolhatok:
- szorongasoldas
- stressz levezetés, enyhités
- depresszié csokkenése és megel6zés - hangulat emelkedése (szero-
tonin termelése fokozodik)
- mérsékelt eufdria (B-endorfinok)
- mozgasorom (dopaminrendszer aktivalodik)
- Onértékelés javulasa
- Onbizalom novekedése
- tanulasi képesség javulasa
- memdria javulasa
- koncentral6 képesség javulasa
- munkakedv névekedése
- kreativitds javulasa (tesztoszteron szint névekszik)
- jobb, pihentetdbb alvas

Ezek a hatdsok mindjart a testedzés befejeztével jelentkeznek. A legtobb
hatds tartossa valasahoz azonban a rendszeres testedzés folyamatos fenn-
tartasa sziikséges. (Példaul a szorongasoldas azonnal megjelenik, de nem
tartds. A mozgas befejezése utan még 3-5 percig tart, és aztan megsztinik.)

A késéi hatasok kifejlodéséhez 1d6 kell:
- depresszié mérséklddése (biogén anyagok egyensulyba kertilése)
- stressztlird képesség és stresszkezelés javulasa
- neuroldgiai funkcio javulasai
- kozvetve kialakuld jotékony fiziologiai valtozasok kovetkeznek be
(pulzusszam és vérnyomascsokkenés, kedvez6 endokrin valtozasok)
- boldogabb, harmonikusabb személyiségfejlodés (Petrika, 2012).

A biopszichoszocialis egészségkoncepcio értelmében meghatarozhaté
az a mozgasmennyiség, amire az embernek sziiksége van ahhoz, hogy az
egészségét fenntarthassa, megdrizhesse. Ez a mozgasmennyiség a moz-
gasminimum, mely szerint a hét minden napjan, de legalabb heti 5 napon,
legalabb 30 percig tarto, legalabb enyhe megizzadassal is jard testmoz-
gas az a minimalis mozgas adag, ami sziikséges ahhoz, hogy az ember
az inaktivitasbdl eredd egészségveszélyeket elkeriilje. (Ezt a kritériumot
vették alapul a koznevelésnél a NAT-ban a “mindennapos testnevelés” be-
vezetésekor.)
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Am akiilonbéz6 mozgasformék, a kiilonbozd sportagak fizioldgiai és pszi-
chologiai jellemz6i testedzés szempontjabol nagyon eltéréek lehetnek. A
sportmozgasok paramétereit ismerni kell ahhoz, hogy az ,,adagolasa’, az
edzés és annak varhato élettani, pszichofizioldgiai hatasa kiszamithatd és
az elvartaknak megfelel6 legyen.

A mozgast (a testedzést) meghatarozza:

intenzitasa (milyen erds az igénybevétel?)

id6tartama (milyen hosszu egy edzés alkalom?)

gyakorisaga (milyen gyakran ismétlddik az edzés, edzés gyakorisag?)
jellege.

A mozgas, a gyakorlat tipusa szerint aerob, vagy anaerob lehet:
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Aerob edzés sordn a testmozgashoz (izommunkahoz) sziikséges
energia el6allitasa nagy mennyiségii oxigén felhasznalasaval torté-
nik. A szervezet a rendelkezésére all6 energia-tartalékokat (szén-
hidratok és zsirok) oxigén segitségével égeti el, s igy biztositja az
izmok szamara a sziikséges energiat. A szervezet oxigénigénye és
oxigénfogyasztasa kozott egyensulyi helyzet all el6 (nincs oxigén-
addssag), ilyenkor a mozgas igen hosszu ideig tarthat — nyugodt
légzéssel — példaul hosszutavfutas, kocogas, kerékparozas, tiszas
esetén.

Az aerob edzéssel harom feladatot lehet megoldani:

- Az oxigénfelvétel (aerob kapacitas) és - szallitas max. szinvona-
lanak kifejlesztését

- Az oxigénfelvétel és - szallitas maximalis szinvonalanak fenntar-
tasat minél hosszabb ideig.

- Alégzés és vérkeringés gyors és maximalis szint(i adaptaciojat.

Anaerob mozgasrol akkor beszéliink, amikor az izommunkéhoz
szitkséges energia el6allitasahoz (a tapanyagok égetéséhez) a szer-
vezet szamara nem all rendelkezésre elegendd oxigén, tejsavter-
meléssel jar6 oxigénaddssag 1ép fel és a szervezet nincs egyensulyi
allapotban. Ezért az anaerob tartomanyban torténd mozgas csak
rovidebb ideig tarthatd fenn. Ilyen példaul a sprint futas.




Az anaerob laktacid alloképesség mar gyermekkortol (7-8 év) sok-
mozgasos, jatékos és tancos gyakorlatokkal fejleszthetd. A serdiild-
kortol kezdédden (fiak 13-16, lanyok 12-15 év) lehet a szabalyozott
tartamu terhelésekkel és pihendékkel adagolt intervall terhelést fel-
hasznalni a fejlesztéshez.

Tehat a mozgas erdkifejtése, nem pedig tipusa hatdrozza meg az aerob
vagy anaerob tartomanyt. Példaul egy futdedzés lehetséges csak aerob
tartomanyban vagy aerob és anaerob fazisok valtakozasaval is (példaul
intervall edzés esetén). Ugyanez igaz egy uszoedzésre, vagy egy tancora-
ra is. Idedlis esetben mindkét mozgasforma megjelenik egy edzésen, egy
tancdran, mert az aerob edzés noveli a kitartast, az alloképességet, mig az
anaerob edzés noveli az izomzatot és a teljesitményt, valamint az aerob
mozgas hatékonysagat, amely mar a versenyteljesitmény elérését segiti.

Egy jol felépitett edzés, egy jol felépitett tancora tervezett és szervezett fi-
zikai terheléssel jar6 programot jelent, amely az abban részt vevok szerve-
zetében kronikus adaptaciot hoz létre. Az edzés, a tdncora mindségétol és
az egyes terhelési szakaszok kozotti intervallumoktdl fiiggéen johet létre a
tréning altal kivaltott pozitiv valtozas, amely a pozitiv mentalis valtozaso-
kat is magaval hozza (Ism., 2018).
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4. A joga és a sport

»A joga lényege, hogy az értelem, a szellem és a test minden képességét
egyesitve egyetlen cél felé iranyitsa: az ember énmaga bensd, gyokeres
mivoltdnak és ezen dt a létezésnek valo megismerésére. Mig a nyugati tar-
sadalmakban él6k figyelmiiket, igyekezetiiket mindig kifelé iranyitjak, a
részletek megismerését tlizik ki célul és szemléletiik sugarasan szerteszét
terjed6 er6vonalakba iranyul, ezért megismerésiik sosem vélhat teljessé.
A joga gondolkodasanak iranya ezzel éppen ellentétes: befelé halad a koz-
pont, a minden dolgok gydkere, forrasa és végsé oka felé. Igy aztan mas
eredményre is jut. Modszere nem induktiv és nem deduktiv, hanem re-
duktiv: nem az ismeretlenek egyre hatartalanabba taguld korét probalja
bejarni (amelynek a ,végére” érni esélytelen, igy a sikertelenség fusztra-
ciot okoz), hanem visszafelé halad a megismerhet6 dolgok ok-okozat so-
ran, s igy egyre kozelebb jut a kozponthoz, amelyben minden talélkozik”
(Baktay, 2001).

A jogat a hinduk két 6snépének kulturdja hozta létre, megkozelitSleg
4-5000 évvel ezel6tt, mely egyesitette a vallast, a filozofiat és a testi-lel-
ki kultarat. A mai, nyugati vilagban kiilonb6z6 jégairanyzatok léteznek:
vannak, melyek a meditaciora fektetik a nagyobb hangsulyt és vannak,
melyek a joga aszanakat, a testi gyakorlast helyezik el6térbe, de egyik sem
létezik a masik nélkiil és kozos céljuk a testi és a szellemi erdk felébresztése
(az 6sszekapcsolodas lehetGségének megteremtése a Legfels6bb Lénnyel).
Két alap jogakonyv létezik: a Bhagavad-Gita és Patandzsali Joga-szutrai
(minden mas joégakonyv és jogairany ezekre épiil: a Hatha-joga, Mantra-
joga, Kundalini-joga, Iyengar-joga, Krija-joga, Integral-joga, Nitja-joga,
Maha-joga, Purna-joga, Anahata-joga, Szatjanada-joga, Tantra-joga, Ti-
beti-joga, stb.).

A szellemi joga legjellemz6bb eszkoze a figyelem-0sszpontositas, a masik
fontos szegmense pedig, hogy szinte kizarolag a gondolati tevékenységgel
foglalkozik. A szellemi joga - mely a meditaciot helyezi el6térbe — nem csak
jobb kozérzetet teremt, mert id6t biztosit a testi-lelki ellazulasra, hanem
konkrét, kimutathato véltozasokat general az agynak a stresszel, a memori-
aval és érzelmekkel kapcsolatos teriiletein - emeli ki a Harvard Egyetem, a
Harvard Medical School hirportdlja, ahol régdta zajlanak kutatasok a medi-
taciot illetden. Azt az eddigi tanulmanyok is kimutattak, hogy az agykéreg-
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ben alapvet6 valtozasok kovetkeznek be a meditaloknal, hiszen esetiikben
vastagodast figyeltek meg a figyelemmel és az érzelmi feldolgozassal kap-
csolatos agykérgi teriileteken. Azt azonban eddig nem tudtak bizonyitani,
hogy ez a valtozas valoban 6sszefiiggésben all a meditacioval. Most viszont a
Massachusetts Egyetem munkatarsai MR-felvételeket készitettek a kutatas-
ban résztvevé alanyok agyardl két héttel a 8 hétig tarté meditacids folyamat
el6tt, és két héttel utana. Az alanyok a kisérlet 8 hete alatt atlagosan napi 27
perces tudatos meditaciot végeztek. Ezt kovetéen nemcsak arrdl szamoltak
be, hogy a nap folyaman jobban érezték magukat, hanem hipokampuszuk-
ban megnovekedett sziirkeallomany stirtisodést figyeltek meg. Ez a teriilet
felelés a tanuldsért és a memoriaért, valamint a részvétért, az énérzetért és
az onelemzésért. Ezek a teriiletek fejlédtek a meditécié sordn. Es ami még
ennél is érdekesebb, csokkent a sziirkeallomany stirlisége az agy amigdala-
nak nevezett stresszkdzpontjaban, vagyis a stresszel és szorongassal kapcso-
latos agyi teriileten, mig a kontrollcsoportnal nem figyeltek meg semmilyen
valtozast (McGreevey, 2011).

Mar a XX. szazad kozepétdl folyamatosan jelentek meg tudomanyos vizs-
galatokat bemutat6 tanulmanyok (példaul 1966-ban jelent meg Mukerij
és Spiegelhof kisérletsorozatat ismerteté Yoga und unsere Medizin cimu
konyv) - a kiillonb6z6 tudomanyagak: kémia, fizika, bioldgia, az orvos-
tudomadny és az azokat segité technikai eszkozok fejlédésével egyenes
aranyban - melyek bizonyitékokkal szolgaltak a jogagyakorlatok pozitiv
élettani hatasair6l. A joga szamtalan, korabban érthetetlen okozata ma
mar nagyrészt klinikailag is alatimasztott, tudomanyosan bizonyitott ko-
vetkezmények sora (Vigh, 1980).

Ha a XXI. szazadban akarmilyen kisérletre keriil sor - példaul a jogagya-
korlatok idegrendszerre torténd hatasa a vizsgalat targya — akkor az ered-
ményt a kiilonféle mérdeszkozok mutatdja jelzi. A jogi ezzel szemben a
gyomrabol, tiidejébdl, szivébdl az agyaba futd érzéseket figyeli, elemzi s
veti 0ssze korabbi tapasztalataival, s ezaltal igen pontos eredményre jut.
Ha példaul 1égzégyakorlatokat végez, akkor nem a masodperc mutatét
nézi. Mar nem is szamol, hogy mennyi ideig torténjén a belégzés, mennyi
ideig a kilégzés és a sziineteltetés, mivel ismeri a légszomj vagy a tallégzés
keltette jellegzetes érzéseket és ezekre Osszpontositja figyelmét, igy haj-
szalpontosan tud donteni: mikor kell befejezni a belégzést, mikor kezd6d-
jék a kilégzés, vagy mikor kell kilépnie a 1égzégyakorlatbol (Vigh, 1980).
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5.kép A - B/ Klinikai vizsgalat és szervérzet

Mindennek dacéra természetesen igen hasznos, hogy a mai technokrata
vilagban minden eredmény miiszerekekkel is mérhet6 és igy a legkiilon-
boz6bb adatokkal alatimaszthatd és tudomanyosan is igazolhato.
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A XXI. szazad idegtudomanya — melynek segitségével feltarhatok a ta-
nulas, az emlékezet, az érzékelés és a viselkedés biologiai alapfolyamatai
- imponal6 ismerethalmaza sajnos még nem all aranyban gyogyité képes-
ségével. ,, A jogatechnika ezzel szemben igen egyszerti, de biologikus stra-
tégiat kovet. Felismerte, hogy az agymiikodést nemcsak a kérdéses szer-
kezet stimulalasaval és megvaltoztatasaval, hanem miikodési feltételeinek
megjavitasaval is lehet fokozni. S6t, csak a kettd egyiitt hozhat kielégitd
eredményt. Hidba serkentjiik kiilsé ingerekkel az idegsejtek munkgjat,
ha nem javitjuk meg a mikodésiikhoz sziikséges létfeltételeket, ha nem
gondoskodunk az idegsejtek regeneracios lehetdségeirdl. E tény fel nem
ismerése — vagy nem alkalmazdsa — nagyon jellemz6 a ma oktatasmodja-
ra, mely tobbnyire figyelmen kiviil hagyja a tanulas bioldgiai feltételeit. A
joga viszont felismerte, hogy hiaba nyomjuk a gazpedalt, ha a benzin mar
kifogyott. Hidba ingereljiik az idegrendszert a legravaszabb pszichologi-
ai eszkozokkel, ha anyagcseréjét nem biztositjuk, vagy sajat lehetdségeit,
mukodési ritmusat nem vessziik figyelembe® (Vigh, 1980).

A testi gyakorlatokat el6térbe helyezé jogatipusokat, magukat a joga
aszanakat és gyakorlatokat, ezek sorat és sorozatat sokszor egyfajta
edzésnek, sportolasnak tekintik. Ez nem probléma, bar - helyesen végez-
ve ezeket a gyakorlatokat — ennél joval tobbrol van sz6, de ezen aszanak
mindennapos gyakorlasa mar 6nmagaban is hasznos, javitja az egészsé-
get, j6 kozérzetet teremt, mentdlis megtisztulast hoz és az életmindség
javulasat eredményezi.

Léteznek:
- A hatra és a teljes gerincre hato gyakorlatok
- Fejtajékra hat6 gyakorlatok
- Hasra és hasi szervekre haté gyakorlatok
- Karra és kézfejre haté gyakorlatok
- Labfejre és az egész als6 végtagra haté gyakorlatok
- Medencére és medenceszervekre hat6 gyakorlatok
- Mellkasra és tiidére haté gyakorlatok
- Nyaktajékra és pajzsmirigyre, mellékpajzsmirigyre hat6 gyakorlatok
- Sziv és keringési rendszerre hat6 gyakorlatok
- Agyéktajékra és vesére hat gyakorlatok
- Altalanos kozérzetre hat6 gyakorlatok
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A sportokhoz, tanctréningekhez hasonléan a jogagyakorlatok is alkalma-
sak rugalmas, egészséges iziiletek biztositasara az izmok, valamint az inak
nyujtasaval és feszesitésével. A 1égzés optimalizalasaval megnovelik a tii-
dékapacitast, javitjak a keringést, az emészté- valamint az idegrendszer
mukodését éppugy, mint a masfajta mozgasformakat.

Am mig minden sporttevékenység foként az izomzat épitésére, a teljesit-
mény novelésére, az alloképesség fejlesztésére helyezi a hangsulyt, addig
bizonyos jogagyakorlatok (a befelé figyelésen, koncentracion és medita-
cion tal) képesek kiilonbozo belsd szervek (belséelvalasztast mirigyek,
bélrendszer, paraszimpatikus idegrendszer) stimulalasara is.

A kiilonbo6z6 sportedzés (aerob — anaerob) valtakozasaival szemben a jo-
gagyakorlatok kizarélag aerob mozgasformak, és nem egy fizikai csucs-
teljesitmény elérésére torekszenek, hanem Osszpontositasra, ellazulasra,
nyujtasra, relaxaciora. A jogaban a fix gyakorlatsorok alland6 ismétlédé-
sével - amellyel a szervezet hozzaszokik a fizikai terheléshez — a hangsuly
az Osszpontositasra, elmélyedésre keriil, amikor mar sokkal jobban lehet
a test belsé reakciodira figyelni: a 1égzésre, az alacsonyabban tartott a pul-
zusszamra és fent lehet tartani a paraszimpatikus dominanciat az egész
aszana-gyakorlatsor alatt (Guaranga, 2016).

A jégat lehet szabadban és zart térben, egyediil és csoportban is végezni.
A kiilonbo6zé sportolasi lehetéségekkel szemben a joga altalaban nem
eszkoz- és nem helyigényes, a legtobb joga fajtahoz elég egy matrac, bar
ma mar a legtobb joga studidban kiilonbozé kellékek allnak a jogazok
rendelkezésére: heveder, tégla, hengerparna, stb. A sokféle jégairanyzat-
tol eltérve az Iyengar-jogaban viszont kifejezetten nagy szerepet kapnak
az eszkozok, mivel nagyon nagy hangsulyt fektetnek a helyes, preciz be-
allitasokra (mint a klasszikus balettben), amit a szamtalan eszkoz se-
gédletével érik el.
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6. kép A - B/ Joga egyediil a szabadban és csoportban belsd térben
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A jégagyakorlatok kiilonb6z6, 6nallo aszanak sorozata és sora. A mai
nyugati vilag mindenben a mozgast, a tempot, a rohanast keresi, igy ki-
alakult a joganak is egy mozgasban aktivabb formadja, a dinamikus joga. Itt
a klasszikus, hosszan kitartott joga aszanak sszekapcsolasra kertilnek és
egy folyamatos mozgassorra allnak 6ssze, igy erételjesebb mozgasélményt
nyujtanak (Juhdsz, 2007). Ilyen példaul a Vingasa flow joga, a Dinamikus
flow joga, melyek els6sorban a gyakorlatok dsszedllitasa révén nyujtanak
dinamikusabb mozgasélményt.

De akarmennyire torekszik mozgasélményt is nydjtani a joga, mégsem
vetekedhet a sport- vagy tancedzések mozgasdinamikdjaval és moz-
gasélményével, ezért csak bizonyos mentalis érettséget kovetden valik
vonzova. Ezen okokbdl kifolydlag a gyermekek szamara — nagy altala-
nossagban és szignifikans méretekben - nem igazan hasznalhatd, nem
tud eredményes lenni (bar tobb helyen prébalkoznak kimondottan
gyermekjoga oktatassal).
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5. A joga, atancés a ,,flow*

A joga kifejezetten gyakorlati ut, s arra szolgal, hogy a vilag anyagi megis-
merésébdl atvezesse a keresét a lényeg gyokeres, kozvetlen meglatasahoz,
atéléséhez (Baktay, 2011).

A miivészetek, koztiik a tanc és azon beliil a balettmtvészet is az 6rok em-
beri kérdések megvalaszolasat, a lényeg meglatasat és atélését keresi. Ugy
a jogaban, mint a tancban ,,a test, a kiilsd jelenség formaja mintegy arnyé-
ka, vetiilete és visszhangja a 1éleknek. A kiils6 fejezi ki a bels6t“ (Weninger,
1988). A tanc a valldsi szertartdsok egy mai viltozata.

A joga ,egyesiilést” jelent, mégpedig az egyéni lélek maradéktalan egyesii-
lését az egyetemes Lélekkel (Baktay, 2011).

A tanc is ,egyesiilés®, mikor az el6ado teste-lelke egybeolvad a mozgassal
és a zenével és ezeken keresztiil a mindenséggel. Ami a tancnal tobb: nem
csak az el6ado, hanem az 6t nézd, a tancmiivészetet befogado is részesiilni
tud ebben az egyesiilésben, feloldodasban.

A joga a ,felszabadulast® nevezi végcéljanak. Azt vallja, hogy van lehet6-
ség végetvetni az anyagkotottség reménytelen bortonének: gydzni lehet a
korlatozasok folott, diadalmaskodhat az anyag bilincsein (Baktay, 2011).

A tanc is le akarja gy6zni az anyag létezést, példaul amikor a ,,mindenek
folottiséget®, az ,éteri tisztasagot™ és ,elvontsagot® jeleniti meg a szimfo-
nikus balettekben (G. Balanchine - Szerendd, Giselle I1. felvonas, Fodor A.
— E-dur hegediiverseny) vagy példaul megkisérli (eredményesen) legy6zni
a gravitaciot — egy allegro sorozatnal. A testi korlatok legy6zésével (amit a
mindennapok tréningjének segitségével ér el) tud ,elszallni®, tud mindent
eltancolni és tudja a ,,tokéletes-élmény“-t megélni.

Csikszentmihalyi Mihaly ,,aramlat® tézise kozéppontjaban az ugynevezett
csucsélmény atélése all. A csucsélmények szerinte leginkabb akkor jonnek
létre, amikor nagyon mélyen belefeledkezik az ember valamilyen tevékeny-
ségbe. Csikszentmihalyi ,,flow*“-nak (dramlat-nak) nevezte azokat a toké-
letes pillanatokat, amelyeket az 6rom, a kreativitas az élet teljes felvallalasa
jellemez (Voros, 2018). A ,flow koncepcidja nem teljesen uj, hiszen a ta-
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pasztalasnak erre az optimalis allapotara valé hivatkozasokkal mar az 6kori
szovegekben is lehet taldlkozni, példaul a kinai taosta bolcsek a ,,Ji“ kifeje-
zést hasznaltak (ami lebegést, aramlast jelent) (Csikszentmihdlyi, 1997).

A joga és a ,flow™ kozotti hasonldsag rendkiviil erételjes: tulajdonképpen
ugy is lehet gondolni a jogara, mint egy rendkiviil atgondoltan megtervezett
»aramlat-tevékenységre®. Mindketté az dsszpontositas, vagyis a test feletti
uralom segitségével szeretne elérni egy olyan 6romteli allapotot, melyben
az ,En” teljességgel el tud feledkezni sajét magérdl (Csikszentmihdlyi, 1997).

Az emberi evoltcidé soran minden kultura kifejlesztett olyan tevékenysé-
geket, melyeknek elsésorban az élet élményekkel valo gazdagitasa volt a
céljuk, mint példaul a miivészetek: a zene és a tanc. A mivészet {6 indi-
téka (a vallasi rituson és a természetfeletti er6kkel valo kapcsolatteremté-
sen tul) ugyanaz volt az skorban, mint manapsag, hogy mind az el6ado,
mind a befogaddé szamara ,,aramlat-élmény”“ forrasa legyen, rendkiviili
tudatallapotot hozva létre.

A tancmivészet, a tanc miivelése egy tokéletes ,aramlat-tevékenység®, a
legBsibb és legkozkedveltebb oromforras a mtivészeti agak kozott, hiszen
mar magaval a ritmikus mozgassal, valamint a zene ,hasznalataval® ké-
pes a tancos a sajat és az 6t nézé figyelmét a kivanatos lelkiallapotnak
megfelel6 mintaba rendeznie, a ,,flow” élményt elérni nagyon osszetett és
komplex mddon.

Csikszentmihalyi Mihaly vizsgalta kiillonb6z6 szabadidds tevékenységek
hatasat, amely kimutatta, hogy a sportolas haromszor-, a tancolds még
anndl is gyakrabban idéz el6 kiemelkedéen 6romteli allapotot, mint a
masfajta inaktiv tevékenység (olvasas, muzeum latogatas, televizio nézés)
(Voros, 2018). Ennek oka, hogy tanc és sport esetén az intenziv testmoz-
gas soran a testben bekdvetkezett fizioldgiai valtozasok meghatvanyozzak
a mentalis hatasokat és valtozasokat, mialtal joval konnyebb a ,,flow™ és
a ,tokéletes-élmény“ elérése, mikoris a tudatallapotbol minden negativ
érzés (gond, fajdalom) elttinik.

Az ,aramlat-élmény” atélése utan mindenki, aki ebben az allapotban, ér-

zésben részesiilt, egyre kiillonlegesebbé valik és ritka képességek birtokosa
lesz, s az élet mas teriiletein is az ilyen élményét fogja keresni.
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Ezért oly jelentékeny a tdncoktatds, ahol sokkal gyorsabban és nagyobb
eséllyel lehet a ,,flow“-t elérni (a tdincmiivészet pozitiv fizikalis és mentalis
hatdsa révén), amely aztan hozzasegitheti a tincban sikereseket, hogy mas
feladatoknal is azt az érzést, azt az élményt keressék, midltal sok minden
masban (iskolai tantargyak, egyéb feladatok és kotelezettségek esetén) is
eredményesebbek lehetnek.

Eberség Ellbwes

sikerelmeny

Kontroll

terhelesi szint

felkesziiltsegi-tuclatossagi szint ——

7. kép / Csikszentmihalyi Mihaly ,,flow* abraja

oo

Akik megtanuljak iranyitasuk alatt tartani belsé élményeiket, képesek
arra, hogy életitk mindségét meghatarozzak. ,Mindannyian éltiink mar
at olyan pillanatokat, amikor azt érezziik, hogy mi iranyitjuk a cselekede-
teinket, sajat sorsunkat. Ilyenkor atszellemiiliink, gyonyortiséget érziink,
ami meghatarozé lesz majd életiinkben. Ezt az érzést hivjuk ,tokéletes
élmény“-nek.
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Ugyanakkor ez egy érdekes paradoxon. Az ember cselekedetei sokszor
akkor a legkonnyebbek, amikor egy nagyon nehéz feladatot végez, mas
esetekben akkor tapasztal komoly nehézségeket, amikor keveset kell csak
tennie. ,,A ,,flow” allapotaban nagyon fontos a mentalis tényezd, ugyanis
a »flow“ egy pszicholodgiai allapot és mint minden mas, nem abszolut ér-
telemben jo. Csak annyiban az, hogy segithet az életet gazdagabba, érde-
kesebbé tenni, és mert fokozza az En erejét és komplexitdsat” (Csikszent-
mihalyi, 1997).

Jéga: a gyakorlati modszer nyolc részre osztasa, melyeknél az
egyes részben foglaltak mindig el6feltételei a kovetkezd
lépésnek (Ashtanga joga, vagy Raja joga nyolc aga)

Klasszikus balett: a tréning gyakorlati feltételei

Flow: a kilenc mentalis allapot megélése

JOGA KLASSZIKUS BALETT FLOW

1. | Jama = tartozkodas | tartézkodas bizonyos dolgok- | olyan feladat vallalasa,
bizonyos dolgoktol, | tol, cselekvésektdl, + a test melynek elvégzésére van
cselekvésektdl felkészitése a gyakorlatokhoz | esély

2. | Nijama = bizonyos
dolgok, cselekvések
gyakorlasa

bizonyos dolgok, cselekvések
gyakorlasa

Osszpontositani a
feladatra

3. | Aszana = megfelel§
testtartds, tilésmod

testtartasok, alap gyakorla-
tsorok, 1élegzet-szabalyozas
elsajatitasa

vilagos célok

4. | Prandjama = léleg-
zet-szabalyozas

azonnali visszacsatolas

azonnali visszacsatolds

5. | Pratjdhara =
elmemiikodés
befelé forditasa,
magunkbatekintés

csak az izomzatra, a testre
figyelés

er6lkodés nélkiil,
elkotelezetten cselekedni

6. | Dharana = Ossz-
pontositas

a gyakorlatra, mozdulatsorra,
a koreografia kivitelezésére
Osszpontositds

onkontroll elérése

7. | Dhjana = medi-
tacio, elmélyedés

kifejezésre, a mozdulat belsé
tartalmara figyelni

a léttel valo foglalkozas
megsziinése, uj En-érzés

8. | Szamé4dhi = az
,onvald“ atélése, az
»eggyévalas”

az ,0nvald“ atélése, az ,eg-
gyévalas“

megvaltozo idéérzékelés
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A tablazatbdl jol lathatéak a kovetkezok:

1. pont = mind a jéganal, mind a tancndl a kezdeti el6feltételek kozott
talnyomorészt negativ utasitasok szerepelnek. A Jamdk = tiltasok,
olyan erkolcsi és etikai szabalyok, melyek meghatarozzak, hogy miket
kell elkeriilni, milyen dolgoktdl és cselekvésektdl kell tartozkodni. A
jogaban az erkolcsi szabalyok az els6dlegesek:

- ahimszd = az erészak keriilése,
- szatyam = az igazsagtalansag, hazugsag tilalmanem,
- astéja = a lopas tilalma,
- bramacsdrja = a testi kéj ne valjon els6dleges életcélla,
- aparighraha = birtoklastol valé mentesség
de azért masodlagosan mar megjelennek a ,test felkészitésének® a
meghatarozasai is, amelyek teljes mértékben atfedésben vannak a tan-
cot megel6z6 utasitasokkal. Ezek a Nijama elvek = el6irasok, melyek
szabalyozzak az ember szokasait és rendezik személyiségét, lehetévé
teszik szamara, hogy fizikailag és mentdlisan is erds legyen:
- saucsam = kiils6 és bels6 tisztasag,
- szantésa = elégedettség a lelki boldogsaggal és nem az anyagi ja-
vakkal,
- tapaszja =lemondas,
- szvddjdja = az 6nval6 tanulmanyozasa,
- isvara-pranidhana = meghddolas a Legfelsébb Lény el6tt (Med-
vegy, 2018).

A fentieknél joval egyszeriibb szabalyok is nagyon hasonléak a tanc
és a joga teriiletén, példaul: mindkét tevékenység el6tt mar két oraval
nem lehet enni, a testet fel kell hangolni, be kell melegiteni a gyakorla-
tokhoz, stb.

2. pont = mar teljes mértékben a pozitiv magatartasra vonatkozik és
egyarant vonatkozik a joga illetve a tanc mtivelésére:

- els6 helyen az onfegyelmezés szabalya all,

- ezt koveti a tanulmdny,

- ezutan jon az elégedettség,

- nagyon fontos a tisztasag (testi) is, hiszen a test mindig visszahat
a szellemre - a koszos, elhanyagolt test rossz szilir6 és kozosségi
cselekvés esetén a higiénia hatvanyozottan fontos,
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- utolso szabaly pedig a tisztelet, amely lehet isten felé, de lehet a
tokéletesség felé torekvés is, killonben nem lehet a kibontakozas
kell$ fokara eljutni.

A flow" allapotaban nem az erdfeszités mértéke szabja meg a cselek-
vés eredményességét.

. pont = az tilésmaddok és aszanak, testtartasok mindegyike bizonyos célt

szolgal. A klasszikus balettben is a pozok egyrészt konkrét elokészi-
t6 helyzetek, masrészt a tancfolyamatok, koreografidk elengedhetetlen
alapkovei, melyet — a test fizikai adottsdgaihoz mérten - a lehetd leg-
tokéletesebben kell elsajatitani. A klasszikus balett a tancmtivészetnek
egy olyan specialis aga, formanyelve, melynek professzionalis szintl
elsajatitasara nem minden test alkalmas.

8.kép A - B/ Aszandk és balettgyakorlat pézok
(Jéga = 16tusz helyzet ,Padmaszana‘, Klasszikus balett = V. pozicio)

Ugy a joga-, mint a klasszikus balett gyakorlatainak elsajatitdséhoz sok-
szor hosszu ut vezet és fontos eleme, az izmok, valamint az inak rugal-
massaga, lazasaga.
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Gyermekként a legkonnyebb az elsajatitasuk, amikor még a természetes
hajlékonysag — természetesen itt is egyéni adottsagonként kiilonb6z6 fo-
kon - jelen van. Raadasul a gyermekként elsajatitott és folyamatosan gya-
korolt aszandk és mozdulatok felnétt korban is konnyebben végezhetok.

4. pont = a kiilonbo6z6 szabalyozott légzésformak elsajatitasanak és kivi-
telezésének célja, hogy tulajdonképpen hidat képezzenek a test és az
elme kozott, befolyasoljak az aszanak és a meditacio megvaldsitasat
és igy indirekt mdédon visszahassanak az idegrendszer és az elme mi-
kodésére. A klasszikus balett esetében a szabalyozott légzésnek els6-
sorban a minél hatékonyabb fizikai erénlétben van szerepe, de nem
elhanyagolhato a szerepe a mozdulatok, mozdulatsorok kifejezésének
létrejottében sem.

5. pont = a joganal az elmemuikodés kizardlagos befelé forditasa ugyan-
olyan fontos, mint a tancosnal, akinek egyrészt elemeiben kell éreznie
és kontrollalnia izmai mtkodését, masrészt egy dltalanos testérzettel
kell rendelkeznie.

6. pont = a helyes cselekvések csak a feladatra (akar szellemi, akar fizikai)
vald 6sszpontositas esetén johetnek 1étre, kizarolag befelé figyelve. Mig
sok jogafajtanal, példaul az Astanga Vinyasza joganal és a kezd6 jogazok-
nal még nagyon fontos szerepe van a szamoldsnak az aszanak végzése-
kor, addig mas jogafajtaknal, illetve a nagyon nagy rutinnal rendelkez6k
jogik mar nem szamoljak példaul az aszanak kitartdsanak idejét, mivel
a jogi tokéletesen érzi teste reakcidit. Ugyanigy egy bizonyos id6 és gya-
korlas eltelte utan a tancos sem szamol, mert mar ismeri és ,,meghallja“
a zenét, nem a titkrot figyeli és nem ,,kiils6 szemmel“ hoz létre pdzokat,
mozdulatsorokat, koreografiakat, hanem kizarolag befelelé figyel.

7. pont = a joga a teljes elmélyedés allapotara torekszik, mig a tancos - a
technikai, a fizikalisan megoldando feladatokon tullépve — a mozdulat,
a koreografia kifejezésére fokuszal.

8. pont = a joga a felszabadulas, az ,6nvald” atélése, az ,,eggyévalas a Lé-
lekkel, az Istennel” fazisaig jut el, mely nagyon hasonl6 a tancos ér-
zethez, mikor a mozdulatok, a zene és a kifejezés révén feloldodas jon
létre. Itt is megsziiletik az ,eggyévalas“ a mindenséggel.
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Jol lathato az azonossag és az atfedés a joga és a tanc (a klasszikus balett)
kozott, amit a ,,flow®-ra valé torekvés még kiegészit a kovetkezokkel:

= a megfeleld, megvaldsithato feladat vallalasa

* maximalis 6sszpontositas az elvégzendo feladatra

= eldre és vilagosan meg kell hatdrozni a célokat

* a visszajelzések megmutatjak a pillanatnyi allapotot és lehet6vé te-
szik a helyes ut megtalalast a cél eléréséhez

* nagy akarattal és elszantsaggal, de nem gorcsosen cselekedni

* az onkontroll elérése

* a ,flow” allapotaban az ember megsziinik aggédni 6nmaga miatt.
Elttinnek a szorongasai és a negativ gondolatai is, mindez igen nagy
erdt ad és a ,,flow” élménye utan sokkal erésebbnek és pozitivabb-
nak érzi magat az ember, mint el6tte

» az id6élmény atalakul: a cselekvé a ,flow“-ban felszabadul az id6é
nyomasa alol (altaldban lerévidiiltnek érzi az id6t, bar ennek az el-
lenkezdje is el6fordulhat).

* magaa,flow” élmény 6nmagaban a jutalom.

A fentiekben leirt, a cselekvé meditacio allapotaban 1évé elé6ado (vagy al-
koto) teljes mértékben kiaknazhatja képességeit. Ez az allapot nem a fe-
sziiltségoldast, vagy valamilyen cél elérését teszi a cselekvés alapjaul, ha-
nem magat az elmélyiilt cselekvési folyamatot. Egyébként az oromérzet
ugy is elérhetd, ha sikeres valaki, vagy ereje szerint a legjobban teljesit
(Fodor, 2018).

Ha most sszegzésre keriilnek a joga és a tanc lehetdségei, akkor jol lat-
hatd, hogy mindkett6 ,,az emberré-nevelés nagyszert iskoldja“, mig a mai
altalanosan elfogadott és alkalmazott iskolarendszerek nem tul eredmé-
nyesek (Weninger, 1988). Az oktatassal foglalkozd szakemberek is érzik
a hianyossagokat, megvan benniik a javitasi szandék, de a tettek inkabb
csak kiilséségekben meriilnek ki pillanatnyilag. A kozoktatas példaul at
lett nevezve ,kozneveléssé®, am igazi valtozas nem tortént. ,Sajnos a to-
megnevelés uniformjaiba kényszeritett fiatalok elesnek az individualis va-
logatas lehet&ségeitdl, pedig a tarsadalom magasabb szellemisége elkép-
zelhetetlen az egyedi szinek bésége nélkiil. Also és magasabb oktatasunk
a szakemberek képzésére tor elsdsorban, a humanista miiveltség elsikkad,
de még a szakositas is roppant helytelen, mert csak az elvont szaktargyra
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iranyul, de nem a hivatas, a foglalkozas etikdjara.“ — Ezeket a gondolatokat
Dr. Weninger Antal 1988-ban vetette papirra, de a helyzet ma is hasonld.

Még egy nagyon fontos kozos pont van a joga és a klasszikus balett (a
tanc) kozott. Elso ,,jogagyakorlatnak® a karma (a ,tettek) torvényét le-
het tekinteni, amit a tudomany az ok és okozat szabalyaként ismer: az
ember sorsa viselkedésétdl fiigg. ,,A gondolkodas és a tett az ok, az élet
megismétlése az okozat. A joga 6nkontroll, melynek részletei: a johoz vald
restség lektizdése, a tokéletes munka végzése, a tarsakkal békében mara-
das és segitésiik, valamint az igyekezet egységérzetbe keriilni mindennel®
(Weninger, 1988). Mindenki tapasztalhatja, hogy cselekedetei nemcsak
»eljovendd életére, hanem mar a kovetkezd napjaira is kihatnak. A karma
torvénye egy magyar kozmondas szerint: ,,Ki mint veti agyat, agy alussza
almat®. Mindez teljes mértékben igaz a tanc teriiletén is. Minden egyes
balettéranak, minden egyes gyakorlatnak jelentdsége és hatasa van az el-
kovetkezenddkre. Ha valaki jol, maximalis figyelemmel és erdkifejtéssel, a
tokéletesre torekedve csindl egy mozdulatot, az fejlédni fog, eredményes
és sikeres lesz, am minden egyes kihagyott balettéra, az immel-ammal
végzett gyakorlatok, a szabalyok megkeriilése tulajdonképpen pétolhatat-
lan hatranyt fog jelenteni. Valoban pétolhatatlant, hiszen azokat a pilla-
natokat, perceket és orakat melyeket valaki elmulasztott, mar nem lehet
visszahozni vagy megismételni.
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6. A tanc semmi mashoz nem mérheto lehetdségei

A korabbiakban felsoroltakon tul a tincmiivészet még valamit tud nyujta-
ni el6adonak és befogadonak egyarant.

Minden gyakorlat megtanulasa, majd el6adasa miivészi élményt nyuijt.
Nem valos, széban kifejezhetd szerepek alakitasardl van szd, “csupan” a
mozdulatok belsé tartalmanak kifejezésérol.

9. kép / A tanc 6rome
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A Kklasszikus balett esetén lehet ez a rid mellett allva egy port de bras, egy
adagio gyakorlat, vagy éppen egy allegro. A klasszikus balettben minden
mozdulatnak érzelmi tartalma van, amit a zene élménye még megerdsit,
és ha ez kifejez6désre jut, az 6rom-élményt okoz (az eléadonak és a né-
z6nek egyarant). Nemcsak a mozdulat sikeres kivitelezése, de pszichikai,
mentalis hatasa is siker-, boldogsagforras és egyfajta kielégiilést jelent.

A tancos sugarzasa — amely a lelkébdl és a mozdulatok belsé tartalmanak
kifejezésébdl jon létre - megérinti a nézot, s a nézd, a befogado reflexioi
visszahatnak, visszasugaroznak a tancosra. ,,Zarodik egy aramkor® és 1ét-
re jon az el6adas csoddja, amely mindig egyszeri és megismételhetetlen.

A Klasszikus balett mozdulatai képesek az emberi érzelmek teljes skala-
jat megmutatni: a legaltalanosabb, legnyilvanvalobb emociokon - mint a
boldogsag, szerelem, szomorusag, dramai fajdalom - tul példaul az allegro
gyakorlatoknal, a diagonal grand jete sorozatoknal a siker, a gy6zelem ér-
zetét adja a mozdulat és az ember 6rok vagyat, a repiilést testesiti meg, de
a felsorolas végtelen lehetne.

Mig a mai magyar iskolarendszer elsésorban a lexikalis ismeretek oktatas-
ra, annak szervezésére és lebonyolitasara koncentral, addig a gyermekek
és fiatalok emocionalis, empatikus képességeit nemigazan fejleszti. Ezen
tud segiteni a tancoktatas.

A tanc nonverbalis kommunikacio, de joval tobb mint a ,,testbeszéd” Nem
gesztusok, nem mimikdk, nem pantomimek révén kozol szoban meg nem
fogalmazhato érzelmeket és gondolatokat, hanem az egész test-, az egész
test mozdulatai altal tud kozolni egyetemes emberi létezéssel jard érzése-
ket. A tancmiivészet teriiletén a legtokéletesebb példak erre szimfonikus
(cselekmény nélkiili) balettek és ez esetben mindegy, hogy klasszikus-,
neoklasszikus-, vagy modern balettrdl van sz6. A tanc azért bir oly komp-
lex kifejez6erdvel, mert:
- maganak a mozdulatnak, gyakorlatnak is van tartalma, ami nagyon
erdsen expressziv jellegti
- azene kifejezGerejét is felhasznalja
- feltarja az el6ado személyiségét (de az alkoto, koreografus ,monda-
nivalojat”) is
- tancolénak és nézének is egyfajta kielégiilést okoz.
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A tanc mentalis erejét fokozza, hogy az onkifejezés egy teljesen szabad for-
majanak megteremtésén és a zenével vald eggyéolvadas lehetdségén tul
oromforras, sikerélményt okoz, tarsas kapcsolatot teremt, mikozben fegye-
lemre, kiizdeni tudasra, koncentralasra, a masik tisztelésére és odafigyelés-
re nevel észrevétleniil. Minden tancos egyenes hattal, egyenes gerinccel és
emelt fejjel jar. Es ez nem a kiilséségek miatt érdekes, hanem a belsé tartés,
a bels attittid miatt, amit a tanctanulason keresztiil sajatitanak el.

A tanc, mint mivészetterdpia is felbecsiilhetetlen értéket képvisel. Nem
csak a gyogyitasban és rehabilitacidoban, de az elsédleges- és masodlagos
prevencidban is nagyon jelentékeny.

Végezetiil, a klasszikus balett metodusa a legalkalmasabb egy test, egy tan-
cos test kimtivelésére és alkalmassa tételére minden mas tanctechnika elsa-
jatitasahoz. Aki a klasszikus balett technikdjat magas szinten és igazi tancos
tehetséggel elsajatitotta és miiveli, az viszonylag rovid id6 alatt képes megta-
nulni a tanc barmely mas formanyelveit is. (Ez forditva nem igaz.)
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II. Technikak és gyakorlatok

1. Osszpontositas és koncentracio

Az agykéreg és az alatta fekvd talamusz specidlis 0sszhangja teremti meg
az Osszpontositas lehetéségét. Osszpontositani lehet a légzésre, egy tes-
ti vagy energetikai érzetre, egy gondolatra, vagy akar egy kiilsé targyra
is, tulajdonképpen mindenre, ami targyiasithat6 az elme szamara. A joga
ezeket a gyakorlatokat nevezi dhdrand-nak.

A figyelem tobb jellemzdvel is rendelkezik: fokusza és mindsége alapve-
téen meghatarozza a mindennapokat, még akkor is, ha ez nem tudatos.
Ez ma mar nem elvont, spiritudlis tanitas, hanem a kvantumfizika altal
bizonyitott tény: a tudat és az emberi hozzaallas az anyagot és a valosagot
elemi szinten megvaltoztatja (Didszegi, 2018).

Csikszentmihalyi a figyelmet a kovetkezoképpen determinalja: ,,figyelem
az, ami a lehetséges és elérhetd tobb millié informacidegységbdl kivalaszt-
ja alényegeset, az emlékezetbdl pedig az esemény kiértékeléséhez sziiksé-
ges utalasokat® Az informaci6 vagy azért 1ép be a tudatba, mert szandé-
kosan rairanyitédik a figyelem, vagy azért, mert az ember bioldgiai vagy
tarsadalmi beidegzddései igy szabalyozzak.

A figyelem tulajdonképpen egy pszichikai energia, amely meghatarozza
minden cselekvés mindségi szintjét.

AKki a tudatat uralni képes - mert megtanulta hasznalni ezt a felbecsiilhetet-
len energiat, eréforrast -, az akaratlagosan tud sszpontositani, nem hagyja
figyelmét elterelddni, szétszorédni (minden mast kizdrni tudatabol) és ké-
pes addig koncentralni, mig el nem éri céljat (Csikszentmihalyi, 1997).

Az ,aramlat-élmény®, a ,,flow™ elérésekor az illeté szabadon annak szen-
telheti figyelmét, ami célja eléréséhez vezet.

Mikor valaki minden erejét és igyességét latba veti egy adott helyzet, feladat

megolddsanal, akkor figyelme, a teljes pszichikai energidja arra dsszponto-
sul. Ez a cselekvés és figyelem eggyéolvadasa (Csikszentmihdlyi, 1997).
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»Sziikséges, hogy az ugynevezett tudat az elme oriasi teriiletének csak
kis részére, egy bizonyos korére vesse megvilagitd fényét. Amennyit ez az
aranylag kicsiny fénykor megvilagit, azt nevezziik tudatosnak. A tudatos
és a tudattalan kozt nincs éles, megvaltoztathatatlan hatar. A két tertilet 1é-
nyegében egy és ugyanaz, a kiilonbség csupan annyi, hogy a tudatossag te-
riiletét az Eniinkon 4t megsziirt értelem fénye vildgitja meg“ (Baktay, 2001).

Természetesen a figyelmi reakcio a kiilvilag jelzéseinek bioldgiai értékeitdl
is fiigg, mivel egy komoly veszélyforrast (életveszélyt) jelzé inger minden-
képpen feliilirja a tudat altal célkeresztbe vett teriiletre valo dsszpontositast.

A Career Builder Survey 2011-ben készitett felmérésében arra a kovet-
keztetésre jutott, hogy az EQ (érzelmi intelligencia) és az 6sszpontositasi
képesség meghatarozobb tényezo a sikeresség és érvényesiilés szempont-
jabdl, mint az IQ vagy az iskolazottsag.

A sportpszicholégusok kiilonbséget tesznek az Osszpontositias és a
koncentracié kozott. (A koncentracié egy atfogé megfogalmazas, az
Osszpontositas pedig egy adott dologra vald intenziv figyelés.) A kon-
centracié egy hosszabb tava tevékenység, mig az Osszpontositas joval
rovidebb iddintervalluma.

A figyelmet pedig tovabbi négy nagy kategoriaba bontjak:
= Széles fokuszu, kifelé irdnyul6 figyelem: a csapatsportok dltaldban
ezt a tipusu figyelmet igénylik, amikor tobb kiils6 forrast kell egy-
szerre a sportolonak monitoroznia - a labda helyzetét, csapattarsai-
nak mozgasat, az ellenfél taktikajat. Raadasul a baletthez hasonl6éan

a csapatsportokban is a jatékosok tobbnyire egy meghatarozott, el6-

re begyakorolt koreografiat kovetnek, persze improvizativ elemek-

kel telettizdelve.

- A balettkarban tancoldnak is széles, kifelé iranyulo figyelemmel
kell kisérnie kornyezetét és annak valtozasait — a sorokat, az egy-
mas kozti tavolsagot, a térformat, valamint hogy egyforman és
egyszerre tancoljon a tobbiekkel.

= Szlk fokuszu, kifelé irdnyul6 figyelem: ahelyett, hogy a kérnyezetet
széles korben monitorozna a sportold, csak a kiils6 kdrnyezet egy-
két tényezdjére Osszpontosit. Példaul a focista a tizenegyesrigasnal
figyelmét csak a labddra és a kapura iranyitja.
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- Tanc esetén a tancos magara a gyakorlatra és a térformara, vagy
masik példaként magara és a karmester altal vezényelt zene tem-
pojara fokuszal.

= Széles fokuszu, befelé iranyuld figyelem: ekkor a sportold sajat testét,
eddigi tapasztalatait és érzéseit helyezi a figyelem kozéppontjaba. A tor-
nasz a gyakorlat megkezdése el6tt fejben atveszi a mozdulatok sorat,
felidézi magaban az edz0 tandcsait és a begyakorolt célformulakat.

- Ugyanezt csindlja a tancos is.

» Szlk fékuszi, befelé irdnyuld figyelem: amikor a sportold belsd
kornyezetének egyetlen aspektusara dsszpontosit, példaul amikor a
futo egyediil 1égzéstempdjara figyel, kizarva az ellenfelek pozicidjat,
labizmai faradtsagat vagy a holtpont egyéb tiineteit, sziik, befelé ira-
nyuld figyelmet hasznal. (Michaletzky, 2018)

- A tancos a koreografian, a mozdulaton beliil is csak egyetlen dolog-
ra Osszpontosit, példaul a 32 rond de jambe fouetté-nal a fejkapasra.

A jéga a kovetkezoképpen osztalyozza az elme allapotat a figyelmetlen-
ségtdl az Hsszpontositason at a koncentracioig:

1. Tompultsag — miidha = az elmemiikodés ebben az allapotban visz-
szahtzédik 6nmagaba, mikozben a test vegetativ miikodése hibat-
lanul folytatédik. Ez az allapot (alvastol fiiggetleniil is) el¢allhat pél-
daul kimeriilés kovetkeztében, az a figyelem nélkiili idegallapot.

2. Szétszort figyelem - ksipta = a legaltalanosabb allapot, a tudatok féltu-
datok maradnak, s részben csak pillanatra villannak meg a tudatossag
teriiletét megvilagité értelem fénykorében. Az eredmény az, hogy a sok
zlirzavaros benyomas kozt csak itt-ott lesz élesebb a kép. Ilyen dllapot-
ban mtikodik az elme mindaddig, amig az ember tudatos akarattal meg
nem fékezi és tudatosan nem iranyitja valami kiszemelt objektumra.

3. Iranyitott figyelem - viksipta = ha valami kiillondsen magéra vonja
az ember érdekl6dését, akkor elméjét tudatosan és hatarozottan az
illet6 objektumra iranyitja. A nyert benyomas altal a ,,kép*“ élesebbé,
vilagosabba, hatarozottabba valik. A benyomasbol mar tényleg tu-
dat, s6t tudas, ismeret lehet — ha csak rovid iddre is.

4. Osszpontositott figyelem, egyhegytiség — ékdgra = az irényitott figye-
lem tartds, hosszu id6n at fennall6 allapota. Az eléréséhez is elég nagy
eréfeszités szitkséges, de még nagyobb a fenntartasahoz. Az elme telje-
sen egy pontra iranyitva arad, az objektum a figyelem gyujtépontjaban
all. Ez az dllapot jellemzi a preciz fizikai munkat is, de amikor egy-egy
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kivételes langész elmeriil kutatasaban, akkor 6 is ,,egyhegytiség™ alla-
potat éli at. Az ,,egyhegytliség” hatalmas szellemi teljesitmény, ha valo-
ban tudatos, iranyitott, nem pedig egy betegség velejardja (autizmus).

5. Allandésult figyelem-6sszpontositas - nirrudha = az ,,egyhegytiség”
huzamossa és rendkiviil élessé valo felfokozasat jelenti. ,,A befelé
fordult szemléletben feltarult megismerés ezen a fokon mar eljut
valami gyokeresnek, valami feltétlennek, abszolatnak a hatarahoz.
Vilagossa valik, hogy az értelem fénye csupan okozata lehet és nem
eredendd ok. Az értelem fényének forrasa az igazi, valésagos Meg-
ismerd, a feltétlen Szubjektum, mely az anyagtol tokéletesen és vég-
letesen kiilonb6z6.“ (Baktay, 2001)

= Az emberek (gyermekkoruktol kezdve) sokszor érzik magukat tom-
pultsagban (1. allapotban), a folyamtos tulterheltségiik, zaklatottsa-
guk okan.

= A szétszort figyelem (2. allapot) nagyon altalanos, mely egyarant
jelen van a mindennapos cselekvésekben és az iskolai létben is. Eb-
ben az allapotban van, hogy a tulzott, sokszor feldolgozhatatlan in-
formaciomennyiség szétzilalja a figyelmet, igy nem tud létrejonni
Osszpontositas, elmélytiilés, valodi megértés, amely a tudas alapja.

» Aziranyitott figyelem (3. allapot) a klasszikus balett ,,nyelvére lefor-
ditva“ egy kifogastalanul megvaldsitott gyakorlat — legyen sz6 rud-,
kozép- allegro- vagy spiccgyakorlatrol, melynek id6tartama 10 - 60
masodperc.

= Az Osszpontositott figyelem, egyhegytiség (4. allapot) a klasszikus
balettben példaul egy tokéletesen kivitelezett balett variacio, mely
megkdzelitéleg 1 - 3 perc.

» Allandésult figyelem-6sszpontositasrol, koncentréaciorol (5. allapot)
lehet beszélni egy koreografia el6adasandl, egy szerepformalasnal,
mely legalabb 25 - 120 percig tart.

Egy tancosnak a legkisebb részletektdl kezdve a legkomplexebb feladatokig
meg kell tanulnia dsszpontositania, majd koncentralnia. ,,A legkisebb kor,
melyet az elme fénysugara megvilagit“ lehet példaul egy izomcsoport, egy
testrész. De lehet 6sszpontositani egy mértékegységre is, mikor a milliméter
elmélet megvaldsitdsa a cél (naponta csupan egy milliméterrel kell maga-
sabbra emelni a labat, melynek az egy honap mulva lathat6 eredménye mar
oriasi). Ugyanakkor egy gyakorlat, egy el6adas soran a feladat komplexi-
tasa és nehézsége miatt egy tdncosnak mar nem csak a testére, a feladatra,

50



a muvészi kifejezésre, de a tobbiekhez valo6 viszonyara, a térbeosztasra és a
zenére dsszpontositania, koncentralnia kell. Es valéban kell, mert kiilénben
egyszertien nem tudja kivitelezni a nagyon komplex feladatot.

A tancosnak egy klasszikus balett gyakorlatnal, mely minimum az irdnyi-
tott figyelmet, a 3. elmeallapotot koveteli meg - példaul a grand battement
jete-nél — a kovetkezokre kell figyelmét iranyitania:
- Alabfejét erdteljesen csusztassa, és labujja hagyja el utoljara a foldet
a labdobas pillanatdban
- Nyujtsa a térdét
Csip6je mozdulatlan maradjon a dobasnal
Karjat a megfelel6 pozicidban tartsa
Fejét a labdobasnak megfelel6 iranyba forgassa
Hasat — hatat megtfelel6en tartsa
A 1égzés szabalyait betartsa
A zene tempojat kovesse

10. kép / Grand battement jeté - hatra iranyba
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A felsorolt szempontokra (mint egy izolacids gyakorlat részleteire, ahol
kiilon kell kontrollalni a fej, a kar, a torzs és a lab munkajat) mar egyetlen
mozdulat végrehajtasanal mindenre figyelni kell, ezen tdl létre kell jon-
nie egy egységes testérzetnek és a gyakorlat ,tartalmat® is ki kell fejezni a
mozdulat kivitelezésével.

A Kklasszikus balettnek nagyon komplex szabalyrendszere van, ami vissza-
csatolast biztosit és lehet6vé teszi a tevékenység feletti uralom gyakorlasat.
A szabalyok be nem tartdsa lehetetlenné teszi a gyakorlat helyes, technikai
és esztétikai értelemben is sikeres kivitelezését, kovetkezményei pedig a
kovetkezok lehetnek:

- képtelen megcsinalni

- elesik

- sériilésveszélyt teremt

- csunya (amit sajat maga is lat a tiikorben, és latja a balettmester, a
tarsai, illetve a nézé is)

- partnerrel, csoporttal nem sikeriil az 6sszehangolt mozdulatsor
(amit sajat maga is lat a tiikorben, és latja a balettmester, a tarsai,
illetve a nézd is)

De a sikeresen, jol kivitelezett mozdulat, gyakorlat vagy koreografia eltan-
colasa esetén itt is, mint minden ,aramlat-tevékenységben® k6zos, hogy
ez a cselekvés lehet6vé teszi a felfedezés 6romét és egy olyan kreativ érzést
nyujt, amellyel mivel6je egy 4j valdsagba léphet (Csikszentmihdlyi, 1997).

Megkonnyiti az elmélyiilést és az sszpontositast a klasszikus balett a tan-
cosok szamara az altal is, hogy a tevékenységet a lehetd legtavolabbra he-
lyezi a mindennapi lét ,valodisagatol®

Egy passé developpé-nak, egy grand sissonne fermé-nek (vagy barmely mas
gyakorlatot is meg lehetne nevezni) semmi koze a hétkoznapi rutin cse-
lekvésekhez. Egészen mas dimenzidba kell kapcsolni az agyat egy balett-
oran, hiszen 32 rond de jambe fouetté-t, vagy coupé jeté kort csak a maxi-
malis 0sszpontositassal lehet megcsinalni — és még tigyis nagyon nehéz.
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2. Feladat - készség egyensuly

Barmely feladat, gyakorlat tanitasanal a motivacié megteremtése és fenn-
tartasa az egyik legfontosabb feladat. Ennek egyik fontos eleme, hogy
mindig a megfeleld nehézségli feladat legyen a célkeresztben. Ha tul kony-
nyu a gyakorlat a feladatot végzo készségéhez, mar megszerzett tudasahoz
képest, akkor érdektelen és nem fejleszté szamara, ha viszont tul nehéz, az
sikertelenséget, kedvetlenséget és fusztraciot okoz.

Ezzel ellentétben 6romteli esemény kovetkezik be, ha sikertiil egy el6re jol
megfogalmazott célt, elvarast teljesiteni és 0j, kordbban még elérhetetlen-
nek latsz6 feladatot megvaldsitani.

cs) aramlat-csatorna
k

szorongas

QOO +® 5D —

» o< 00X

alacsony készségek szintje magas

11. kép / A tudat komplexitdsa az ,dramlat-élmény* hatdsdra n6vekszik
Az élmény két, elméletileg legfontosabb vetiilete:

- alehetdség
- akészség, képesség
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A fenti abra négy kiilonb6z6 idépontban mutatja a tevékenységet:

= Al: a kezdet, mikor még semmilyen készsége nincs a feladatot vég-

z6nek a feladathoz - egy konnyt feladatot viszont végre tud hajtani,
az ujdonsag varazsa is él = itt ,,aramlat-érzet” alakulhat ki, de nem
lehet hosszu tavon fenntartani.

A2: gyakorlas soran a készségek fejlédnek, de ha a feladat nem ne-
hezedik, akkor azok unalmassd valnak,

A3: ha a feladat tdl gyorsan nehezedik — gyorsabban, mint ahogy a
készség fejlodik -, az szorongast valt ki a feladatot végzébdl az eset-
leges sikertelenség, vagy gyenge teljesitmény miatt,

A4: a feladatot végz6 akkor tud Gjra az ,aramlat-érzet“-be keriilni,
ha egyforman né a készsége és a feladat nehézsége.

Az 6rom, a ,flow” abban a pillanatban teljestil, ,,...amikor az egyén altal
felismert cselekvési lehetdségek egybeesnek az illet6 képességeinek szint-
jénél” (Csikszentmihdlyi, 1997).

A tanc, a klasszikus balett oktatasanal ugyanezeket a szempontokat kell
betartani.

* Ha nem nehezednek megfeleld mértékben a gyakorlatok, akkor

unalmassa, érdektelenné valnak, hidba végtelen a variabilitas lehe-
tésége a tancban.

Viszont ha tal gyorsan nehezednek, fiiggetleniil az izomzat fejlédé-
sétdl, fuggetleniil a ravezetd és alapozé gyakorlatok helyes beideg-
z6désétol, akkor az az esélytelenség érzését kelti a feladatot végzo-
ben, szorongast, sikertelenséget és kedvetlenséget okoz.

Egy oromteli élményt kovetSen (a klasszikus balett oktatasanal is),
egy helyesen kitlizott cél elérése és megvaldsitasa utan az egész sze-
mélyiség fejlodik, er6sodik, melynek hatasara a kovetkezd, mar jo-
val nehezebb és Osszetettebb feladat is megoldhatova valik.

A Klasszikus balett tokéletesen jol felépitett gyakorlatrendszere - a
rudgyakorlat, a kozépgyakorlat, az allegro és spiccgyakorlatok sora
— hibatlanul betolti feladatat abban az esetben, ha az oktatas folya-
mataban nem csak a gyakorlatok sorrendje, hanem ugyanazon gya-
korlatok tanulasi szintjei kozott sincs atugras:

Nem lehet, hogy a rudgyakorlat battement tendu-je utan azonnal az alleg-
ro grand jeté en tournent tanitasa kovetkezzen.
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De nem lehet a rond de jambe en lair-t sem spiccen megtanitani, ha el6tte
a tanul6é nem ismerte meg, nem ,idegezte be“ a mozdulatot a radnal tal-
pon, a radnal féltalpon, kozépen, majd allegro formaban. Csak ezek utan
johet a gyakorlat spiccen, tehat miutan a készség, a tudas a gyakori ismét-
lések és fokozatos nehezitések utan szinte automatizalédott.

A tanulasi fazisok soranak be nem tartasa egyrészt azt eredményezi, hogy
magat a gyakorlatot sohasem fogja — fizikai adottsagaihoz mérten - t6-
kéletesen elsajatitani a tanulo, sériilésveszély teremtédik szamara egy fel
nem készitett izomzat miatt és foként elrettentd lehet a feladat a tulsago-
san nehéz, atlathatatlan volta miatt.

A tancmuvészet tanitasanal - mint tulajdonképpen minden miivészeti
agnal — mar a legels6 pillanattél kezdve kétféle készséget kell fejleszteni:

- Alapképességként a pszicho-motoros cselekvést kell minél maga-
sabb szintre eljuttatni (magat a testet kell felkésziteni a tanc kiilon-
b6z6 mozdulatainak, gyakorlatainak megfeleld szintl elvégzésének
lehetéségére).

- Sajatos képességként a miivészi képességet kell fejleszteni, ,,kihoz-
va“ a miivészi tehetség maximumat a gyermekbdl.

Talan a miivészi képesség érvényesitési lehetdsége is kozrejatszik abban,
hogy sokszor egy technikailag, fizikailag nagyon nehéz, amde igazi miivé-
szi kibontakozast jelenté feladattal gyorsabban el lehet érni az ,,dramlat-
élmény“-t, mint egy konnyebben kivitelezhetd, de kevésbé érdekes, miivészi
kifejezOkészséget nem igényld cselekedettel. A ,,flow™ allapotdban nagyon
fontos a mentalis tényezd, ugyanis a ,,flow” egy pszicholdgiai allapot.
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3. A légzés jelentdsége a mindennapok soran
és a klasszikus balettben

Az éltetGer6t a hindu bolcselet ,,prdna“ néven ismeri-nevezi, mely betolt,
mozgat és keringet mindent. A hatdrtalan, mindent bet6lté prdna aramko-
rébe a lélegzésen keresztiil kapcsolddik az ember. Ugyanigy mar az dkori go-
rogok is fontosnak (és az élet kozpontjanak) tartottak a rekeszizom tajékat, a
frenesz-t, az élet forrasanak pedig a beszivott leveg6t pneuma-t (Vigh, 1980).

Mindennek az alapja a helyes 1égzés. A klasszikus balett minden gyakor-
lata - és a gyakorlaton beliil minden mozdulat is - ,,belégzéssel“ kezd6dik
és minden mozdulatsor kifejezd erejét is a helyes 1élegzetvétel segiti meg.

A joga értelmében végzett 1égzégyakorlatoknak egytitt kell jarniuk az
elmeallapotok tudatos megvaltoztatasat célzo szellemi-értelmi torekvés-
sel. Ha a lélegzés (a ,,prdnd“-hoz valé kapcsolodas) nem megfeleld, akkor
lehetséges, hogy a szervezet egyes részei alig kapjak meg az élteté6 aram
szitkséges mennyiségét, az oxigént.

A tancban a rossz légzéstechnika nem biztosit elegendd oxigénmennyi-
séget az agy és az izomzat szamadra sem egy gyakorlat, de féként nem egy
variacio, pas de deux vagy egy hosszabb koreografia esetén.

A légzés technikdja nem mellékes dolog, hiszen a 1égzés a legalapvetobb
anyagcsere folyamat része. (Etel nélkiil akdr hetekig, folyadékbevitel nél-
kiil megkozelitSleg 2 napig, mig leveg6vétel nélkiil csupan par percig lehet
élni.) A tapasztalat azt mutatja, hogy a legtobb ember egyszertien nem tud
helyesen lélegezni: kapkod, tobbnyire nem tolti meg egészen a tiidejét és
féleg sosem {iriti ki teljesen. A kronikus tullégzés problémaja mindenna-
pos: kétszer-hdromszor annyi levegé keriil belélegzésre, mint amennyire
sziikség lenne - ez pedig nemcsak hogy rosszabb altalanos allapothoz,
de olyan egészségiigyi problémak kialakulasahoz vezet, mint az asztma, a
szorongas, a kronikus faradtsag, az almatlansag, az elhizas, ugyanis a tadl
sok levegé tulterheli a szervezetet, mikozben a sejtek oxigénellatottsaga
alacsony szinten marad. Leegyszeriisitve ez abbdl a torvényszeriiségbdl
adodik, hogy megtfeleld koncentracidju szén-dioxid és megfelelé6 pH-ér-
ték sziikséges a vérben ahhoz, hogy az oxigént szallité hemoglobin le tud-
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ja adni a sejteken beliil az oxigént. A szén-dioxid koncentracidja a tiidébél
tavozo leveg6ben egészséges 1égzés esetén 6,5% felett lenne, mig atlagosan
csupan 4%-os értéket mérnek. Ez azt jelenti, hogy a vérben és a sejtek-
ben is alacsonyabb a szén-dioxid koncentracio, igy kisebb lesz a hemog-
lobin oxigénleadasa, tehat az oxigénellatottsag sem lesz megfelel6. Hidba
96-99%-o0s a tiid6bdl tavozd vérben a hemoglobin oxigéntelitettsége, ha
azt nem tudja leadni, mivel ugyanott kevés a szén-dioxid (Barna, 2017).
Szén-dioxid hatasara az idegrendszer is 6sszehangoltabban muikodik.

Tancban is igen fontos a fentiek miatt a helyes 1égzéstechnika akar egy
balettgyakorlaton beliil, de f6ként egy balettvariacio, egy koreografia el-
tancolasa esetén. Mindig a tiid6 lehetséges teljes kitiritésére kell torekedni
— amire a joga is kiilonleges hangsulyt fektet a 1égzégyakorlatok soran -,
a ,beszivas“ mindig automatikus. Ennek mozdulatbeli pontos meghata-
rozasa majd begyakoroltatasa az els6 1épés minden gyakorlatnal, minden
tancfolyamatnal, koreografianal.

Fizikai aktivitas hatasara - igy a tancérak aerob jellegii fizikai aktivitasat
kovetden is — a 1égz6 szervrendszerben bekdvetkezd valtozas kettds:

» novekszik a 1égzésszam, a légvételek mélysége no, a légutak tagul-
nak, a tiid6 hajszalereiben kering6 vérmennyiség névekszik. A lég-
zésfokozddas tobb okra vezethetd vissza: emelkedik a szén-dioxid
koncentracidja, idegrendszeri mechanizmusok, mellékvesevelé
hormonszekrécidjanak novekedése kovetkezik be. Terhelés hatasa-
ra a 1égzési perctérfogat emelkedik, ami edzett embereknél elérheti
akar a 200 liter mennyiséget is. (PTE, 2013)

* hosszu tavon megnovekszik a légzofeliilet.

A légzésszam emelkedését viszont nem feltétleniil kiséri a lélegzetvéte-
lek mélységének egyébként kivanatos novekedése. Erre a tényre a még
professzionalis tancosoknak is tudatosan tigyelniiik kell, mivel a szapora
légzés egyben feliiletessé is valhat, ami kénnyen atmeneti ajuldst, eszmé-
letvesztést okozhat. Ez a jelenség két {6 okra vezethetd vissza:
1. egyrészt a belélegzett, oxigéndus levegd rovidebb ideig tartézkodik
a tiid6ben, ezért csokken az idGegység alatt felvett oxigén mennyi-
sége, tehat viszonylagos oxigénhiany lép fel,
2. masrészt a vér kémhatasanak kialakitdsaban alapveté fontossagu
szén-dioxid koncentracidja a szapora légvétel, a ,lihegés” miatt
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csokken, ezért a vér kémhatasa lugos iranyba tolodik el. Ilyen eset-
ben tudatos légzésszabalyozassal ritkabb és mélyebb leveg6vétellel
par perc alatt helyreallhat az egyenstly.

A légcsere alatti térfogatvaltozasok mérésével a spirometria foglalkozik
és az abra jol mutatja, hogy atlagos, inaktiv esetben a teljes tiid6kapacitas
milyen kis szazaléka keriil kihasznaldsra:

6000
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% 4.000 (rezerv) vital kapacitas
C
: \1
5 3.000 N teljes
e tidokapacitas
@ 2000 |egzési
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12. kép / Dr. Schneider Erzsébet abrdja: légzéskapacitas

A rendszeres aerob jellegii fizikai aktivitas (tanc, vagy sportfoglalkozas)
a gyermekkortdl kezdé6déen barmely életszakaszban vitalkapacitas nove-
kedéshez vezet. A legjelent6sebb valtozas éppen serdiilékorban érhet el
(spontan novekedés + fizikai aktivitas), ezért ez az id6szak a légzésfejlodés
szempontjabol nagyon szenzitiv és nagyon meghatarozo, valamint kihata-
sa van a késébbi életkorra is.

A jéga esetében a szabalyozott 1égzés négy fazisbol all:
» belégzés - piiraka
= visszatartas tele tiidével (belsé visszatartas) — antara kumbhaka
= kilégzés - récsdka
= visszatartas levegé nélkil (kiilsé visszatartas) — sunjaka (bandha
kumbhaka)
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Ez a négy fazis ismétlédik, s ennek a ritmikus légzésnek automatikussa
kell valnia.

A Kklasszikus balettben, ahol mindig (jol lathatoan) ,,belégzéssel” kezd6dik
egy mozdulat, egy gyakorlat, a ,belégzést” meg kell el6zze egy kilégzés,
amikor teljesen kitiriil a tiid6 — nem maradva benne semmi elhasznalt le-
vegd — amit minél mélyebb belégzés tud kovetni, ellatva a testet oxigénnel.
A Kklasszikus balett esetén a légzés ritmusat a gyakorlatok dinamikaja és
tempoja hatarozza meg. Nyilvanvald, hogy mas légzési ritmust igényel egy
fondu- vagy adagio-, mint egy frappé- vagy allegro gyakorlat.

A joga a légzés négy fajtdjat kiilonbozteti meg:
- hasi légzés
- kozéplégzés (borda légzés)
- és fels6légzés (kulcscsonti 1égzés)
- teljes (Osszetett) 1égzés

Az eurdpai gyakorlat mellkasi és hasi légzést kiilonboztet meg. Férfiak altala-
ban a hasi 1égzési format, n6k pedig inkabb a mellkasi 1égzést végzik automa-
tikusan és feliiletesen, de akdrmilyen 1égzés torténjék is, az egyik legfontosabb
szabaly, hogy a levegét lehet6leg mindig orron at szivjuk a tiidébe. Az orrlég-
zés ugyanis az erételjesebb légzdmunka eredményeként fejleszti a légzéizmo-
kat, élénkiti a vérkeringést; ezen tulmenden pedig az orriireg a bearamlo le-
veg6t portalanitja, felmelegiti és parasitja is. A kilégzés pedig mindig szajon at
torténik (lehet sziszegd hangot hallatva, mely még jobban lassitja a kilégzést).

Ko6zép- és fels6légzés (tiid6esicsi légzés):

A mellkas emelkedik meg minden levegdvételkor. Ilyenkor csak a tiidé felsé
részének kapacitasa keriil kihasznalasra, ami felszines és gyakoribb lélegzet-
vételhez vezet. A fels6légzésnél egészen a tiidécsucsokba aramlik a levegd.
Stresszhelyzet vagy fesziilt allapot mindig kivaltja ezt a kétfajta légzésmod-
szert és a mai stresszes vilagban sajnos sokan igy lélegeznek, ami szamos
betegség oka, mivel a feliiletes 1égzés mellet sokkal kevesebb tiszta levegd
jut a véraramba és igy a méreganyagok nagyobb szamban keringenek az
emberi szervezetben.

Ennek a légzéstipusnak koze van a horkolas kialakulasahoz, szamos fels6-
léguti betegség gyakori megjelenéséhez és az allergiakhoz.
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Hasi l1égzés:

Ekkor a tiid6 also része is megtelik levegével, igy ez a 1égzés lassubb és ala-
posabb. A hasilégzés elnevezése onnan ered, hogy fellépését a hasfal moz-
gasa jelzi. Belégzéskor ugyanis a hasi szervek kissé lefelé és eléretolédnak,
ami altal a hasfal jol lathatéan eléredomborodik, kilégzésnél pedig ellen-
kez6 iranyt mozgas jon létre. E 1égzéstipusnal elsésorban rekeszizmokat
kell hasznalni. A hasi légzés legtobbszor normalis esetben is megfigyelhe-
t6, és igen jelentds légzésszakaszt képez, mivel mély belégzéskor a levegd
60%-a ezzel a légzéstipussal keriil a tiid6be.

A hasi légzést valéjaban nem megtanulni, inkabb ujra felfedezni kell, hi-
szen a sziiletéstdl megkozelitSleg hat éves korig igy torténik a 1élegzetvé-
tel. Az 6nallo hasi légzés begyakorlasakor kiilondsen fontos:
= akiegyenesitett testtaras - ez teljes mértékben adott a klasszikus ba-
lett gyakorlatainal
= Jehetdség szerint az 6ltozék egy darabja (6v) ne szoritsa a hastajékot
- ez sok esetben nem megvalosithatd a professzionalis klasszikus
balett el6adasain, mivel a klasszikus balett egyik meghatarozo jel-
meze a ,titd" illetve a ,romantikus titi®, amelynek hasznalatanal
elengedhetetlen a nagyon erds, nagyon szoros derékrész (kiilonben
a kosztiim kiilon életet élne, forogna, lecstszna, beleakadna a part-
ner keze, stb.)
= nem lehet telitett a gyomor - ez alapfeltétel a klasszikus balett gya-
korlatok végzésénél

A hasi légzést lehet allva, iilve vagy fekve végezni. El6szor az orron vald
belégzéssel, majd orron vald kilégzéssel, illetve orron at valo belégzéssel,
majd vagy szajon at valo kilégzéssel. Ellenérzésének legegyszeriibb mod-
ja, ha lélegzetvételkor kezek hasra tételénél csak a hasfal emelkedhet, a
mellkas és a vallak pedig mozdulatlanok.
= A hasilégzés is kilégzéssel kezdddik, a rekeszizom ellazitasaval, ésa
hasizmok enyhe 0sszehtzasaval.
= Rovid sziinetet kovetéen megkezdddik a belégzés, aminél arra kell
tigyelni, hogy a mellkas kdzéps6 és fels6 részébe ne keriiljon levegd, a
mellkas has feletti részének izomzata inaktiv maradjon. Belégzésnél a
rekeszizom rostjait kell 6sszehtizni, a hasizmokat pedig ellazitani.
= Az egyenletes belégzés utan rovid sziinet kovetkezik, majd ezt kdve-
ti Gjra az egyenletes kilégzés.
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* A hasi 1égzés ellendrzésének legegyszeriibb modja, ha lélegzetvé-
telkor kezek hasra tételénél csak a hasfal emelkedése észlelhetd, a
mellkas és a vallak pedig mozdulatlanok.

Teljes (Osszetett) jogalégzés:

A teljes jogalégzés harmonikusan 6tvozi a hasi, a mellkasi és a kulcscsonti
légzéseket.

1. Hasi légzés

Kezdjlik a hassal. Ez a gyakorlat er6siti az alapot, az egész
medencelireg mlikodését tudatossa teszi. Mindkét ke-
zlinket tegylik a hasunkra és toltsik meg levegével a
tudé alsoé részét. A hasunk gyengén kidomborodik be-
légzéskor és behorpad kilégzéskor. Egyenletes ritmus-
ban és tudatosan lélegezziink, korkdrésen mozgatva a
medencelireget hétra a gerincsigolyékig - 6tszor.

2. Mellkasi légzés

Helyezziik keziinket huvelykujjunkkal lefelé a bordaink-
ra. Vegyuink leveg6t. Toltstik meg tudatosan tiidénk ko-
zépsé részét. Engedjik, hogy ekozben mellkasunk kita-
guljon. Figyeljik meg, hogyan tagul ki torzstink lassan és
egyenletesen, mint egy ballon. Tapintsuk ezt a tagulast a
bériinkén - 6tszor.

3. Tiidocsucsi légzés

Fektessiik kezlinket mellkasunkra a kulcscsont alatt. Itt
helyezkednek el a legtébb ember éltal elhanyagolt ti-
ddcesucsok. Szivjuk a levegét hasunkbol mellkasunkba a
tldécsucsokig - 6tszor.

3. Teljes légzés

Hasunkat, mellkasunkat és tliddcsucsainkat most egy
be- és kilégzés soran egyesitstik. Kezdjiik a hasunknal a
belégzést, folytassuk a bordékkal és toltsiik meg utoljara
a tlddécsucsokat. Tartsuk benn révid ideig a levegét és
azutan lazan fujjuk ki, feltilrél kezdve lefelé - 6tszor. Majd
normalisan lélegezziink tovébb, mikozben tudatosan ér-

zékeljiik egész testiinkben a leveg6 dramlasat.

13. kép / A jogalégzések tipusai (Virdgos Lilla dbraja)

1. Belégzés — puiraka — amely 3 részbdl all:

= Belégzés, aminél arra kell tigyelni, hogy a mellkas k6zépsd és fels6 ré-
szébe el6szor ne keriiljon levegd, a mellkas has feletti részének izom-
zata inaktiv maradjon (ez a hasi 1égzés belégzési fazisanak felel meg).

= Az als6 bordak és a mellkas kozépsé részének tagitasaval fokozato-
san ,atvevodik” a leveg6 az alsé részbdl (ez a fazis a kozéplégzésnek
felel meg).

= A mellkas teljes kidomboritasa kozben a lehetd legtobb levegét kell
beszivni, amennyi a kitagult tiidében elfér. E végs6 fazisnal a hasat
be kell htizni, hogy tiidének tdmaszul szolgalhasson, s ugyanakkor
a felsd tiiddlebenyek is teljesen megteljenek levegé6vel (ez a fazis egy
tokéletesen végzett fels6légzés).
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2. Visszatartas tele tiidGvel (belsé visszatartas) — antara kumbhaka
Ezt kovetSen ismétlodik a folyamat az 1. ponttol kezdve: szajon at (szi-
szegb hangot hallatva a nagyobb ellendllasért) lassan kiftjasra keril a
levegd, ugy hogy ugyanabban a sorrendben 1élegezziik ki, mint ahogyan
a belégzés tortént: eldszor a hasi részbdl, majd a mellkasbdl, végiil a tiid6
kulcscsont alatti részébdl kell kitiriteni teljes mértékben a leveg6t.

3. Kilégzés — récsaka — az Osszetett jogalégzés els6 fazisa a rekeszizom
ellazitasaval, és a hasizmok enyhe 6sszehuzasaval.

4. Visszatartas leveg6 nélkiil (kiils6 visszatartas) — sunjaka (bandha kum-
bhaka)

Ezt kovetéen ismétlédik a folyamat az 1. ponttol kezdve. Kezdé jogazok
esetén legjobb, ha a gyakorlat folyaman az egyik tenyér a hason, a masik
pedig a mellkason kontrollalja a levegé mozgasat.

A teljes jogalégzés a belégzés és a kilégzés maximalizalasara hasznalhato.
Fiziologiai szempontbodl a leghelyesebb 1égzés, mivel atszell6zteti az egész
tiidét, s ezaltal az egész testet. Tisztit, noveli a vitalkapacitast és a tiid6 ha-
tékony mitkodését. Nagymértékben segiti a sziv munkdjat. Szabalyozza a
vegetativ idegrendszer mikodését, szabalyozza a szivritmust. A hasi szer-
vek atmasszirozasaval javitja a kivalasztast és az emésztést. Mentalisan
nyugtato, csillapité hatdsa van, kifejezetten hasznos stresszhelyzetekben
vagy harag esetén (Toth-Soma, 2015).

Az alaplégzéseken tul a joga még tobb légzésfajtat is megkiilonboztet:
(csakra-légzések, kundalindi-légzések, pranahajto 1égzések, stb):

- Revitalizal6 1égzés - Surya Bedan

- Sziszeg6 1égzés - Uddzsdji

- Fujtato 1égzés — Bhastrika

- Meéhecske légzés — Brahmari

- Hiut6 1égzés - Shitali

- Hiusit6 légzés — Shitakari

- Meg0rz6 1égzés - Murcha

Mindezek koziil kiemelkedd jelent6séggel bir:
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A valtott orrlyukas légzés - nadi shodana:

Létezik az ugynevezett orrciklus, melyet a kozponti idegrendszer szaba-
lyoz. Bizonyos id6szakokban konnyebb a légzés a bal-, illetve a jobb orr-
jaraton keresztiil, ami az agyféltekék dominanciajaval van kapcsolatban
(EEG-felvételekkel is igazolodott, hogy a jobb agyfélteke magasabb aktivi-
tasa esetén konnyebb a 1égzés a bal orrjaraton keresztiil, és a bal agyfélteke
magasabb aktivitasa esetén pedig a jobb orrjaraton keresztiil).

Igy kiilonosen nagy a jelentésége ennek a légzéstechnikdnak a specifikus
tanulasi zavarokkal kiizdé gyermekeknél, ahol a szokasos bal agyféltekei
dominancia helyett a jobb agyfélteke fejlédik erdteljesebben, holott az
altalanos oktatds, a magyar koznevelés a bal agyféltekéhez kapcsoldédo
gondolkodasmaddot helyezi el6térbe. De a valtott orrlyukas 1égzés sziikség
esetén serkenteni képes a kevésbé dominans agyféltekét, illetve, ha arra
van sziikség, akkor egyensulyba tudja hozni a két agyfélteke mikodését.

» Amikor a bal orrjaraton keresztiil torténik a 1égzés, az a jobb agy-
féltekét serkenti és erdsiti a paraszimpatikus idegrendszer funkci-
ojat. Ez kapcsolddik a szivritmus lassulasahoz (a sziv erdkifejtése
nagyobb lesz, mert szivverésenként nagyobb mennyiségt vér prése-
16dik 4t a sziven).

* Amikor a jobb orrjaraton keresztiil torténik a 1égzés, az a bal agyfél-
tekét stimulalja és erdsiti a szimpatikus idegrendszer funkciojat. En-
nek eredményeként a szivverés gyorsul, magasabb lesz a vérnyomas,
nd a testi sejtek oxigén fogyasztasa, a bér vérerei 6sszehtizodnak.

= A valtott orrlyukas 1égzés segitségével lassitani lehet a szivverést.
Ezaltal lehet6sége van a szivnek arra, hogy egy kicsit hosszabb ideig
pihenhessen, mint altalaban két egymast kovet 6sszehizddas utan.
Ez lehet6vé teszi, hogy nagyobb mennyiségii vér aramoljon a szivbe
és nagyobb er6vel huzodjon Ossze, ezzel er6sodik a szivizomzat és
fenntarthat6 a jé kondicidja (Ism., 2018).

A kilonboz6 tipusu jogalégzések még tovabb oszthatok példaul az altal,
hogy melyik fazisuk (belégzés vagy kilégzés) van elnyujtva.

Példa egy balettgyakorlat 1égzésbeosztasara
Grand plié
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14. kép / Grand plié - elsé fele, a lefelé vezetd ut

1 db grand plié végrehajtasa 2 litem 4/4-es zenére:

* bevezetd 1-2 kilégzés
2 iitem: 3-4 ,belégzés” a karral — belégzés

1-2 kar I. pozicidba - kilégzés
3-  kar IL pozicidba - visszatartas levegé nélkiil
4- tenyér leforgatasa és kar elnyujtasa — belégzés

= elsé titem: 1-2 demi plié-ig ereszkedés, kar lemegy 45 fokra - kilégzés
3-4 grand plié-ig ereszkedés, kar lemegy el6készitd
helyzetbe - visszatartas leveg nélkiil

* masodik litem: 1-2 feljovetel demi plié-ig, kar fel I. pozicidba — belégzés
3- nyujt a térd, kar nyit II. pozicioba - kilégzés
4- tenyér leforgatasa és kar elnyujtasa — belégzés

A jégaban alapszabaly, hogy a fold felé torténé mozgas kozben torténik a

kilégzés, mig a f61dtol felfelé torténd mozgas kozben a belégzés. Ha nem is
minden esetben, de ugyanez troténik a balettgyakorlatok esetén is.
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Ugyan nem lehet mindig ilyen részletességgel a tanuloknak megtanitani a
légzés pontos idejét (és technikdjat) a tancoktatasban — féleg gyerekeknél
— azért a professzionalis tancképzésben érdemes minden egyes mozdu-
latnal, minden egyes gyakorlatsornal végiggondolni és végiggondoltatni
minden ki- és belégzés, illetve légzetsziineteltetés helyét, idejét.

Ha a figyelmet valamire erdsen ra akarja az ember iranyitani, akkor vissza
kell tartania a 1élegzetvételét. A joga is azt mondja, mint a nagyon kifejez6
magyar kozmondas: ,, Lélegzetét visszafojtva figyel®. A figyelemdsszponto-
sitas szempontjabol a két 1égzés kozotti 1égzéssziinet a legfontosabb.

A nagyobb ,lélegzeti” koreografiaknal, variacioknal és szerepmegforma-
lasoknal még Gsszetettebb a helyzet, mert a nagyon nagy fizikai leterhelt-
ség egy ponton tul (a mar targyalt) kapkodoé levegévételre, vagy tul hosz-
szu légzéssziineteltetésre 0sztondz, ami viszont csak a test rossz oxigén
ellatottsagahoz és ,,szurd oldal“-hoz vezet. Pont ezekben a helyzetekben
kell még jobban figyelni a leveg6vételre és a ,teljes 1égzés“ technikajat al-
kalmazni. Ha ez nem is tud mindig maximalisan megval6sulni, akkor is
elsdsorban a kilégzésre kell biztatni a tancost, mivel akkor kitiriil a tiidé,
a belégzés pedig automatikusan megtorténik. Igy tudja a tdncos idedlisan
megOrizni kontrolljat a teste, az izmai és az idegrendszere felett.

Ha a gyakorlatok tanulasi fazisaiban tudatosul a tancosban a helyes 1ég-
zés, akkor:
- egyrészt ez természetes lesz szamara, késébb nem kell kiilon figyel-
met forditania erre,
- masrészt a lehetdségekhez képest mindig maximalis lesz teste oxi-
génellatottsaga,
- harmadrészt valoban egyiitt fog l1élegezni a zenével, mialtal a moz-
dulatai is sokkal kifejez6bbek lesznek.
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4. Nyujto- és lazito gyakorlatok

A dinamikus mozgas az izmok nyujtasanak és fesziilésének periodikus
valtozasa révén jon létre. A mozgas soran az izom éallando igénybevétel-
nek van kitéve, ezért fontos annak rugalmassagat megdrizni, illetve fej-
leszteni. Az izmok rugalmassaga nagymértékben befolyasolja a mozgas
mindségét és teljesitményét.

Az emberi testben az izom és a hozza tartoz6 kotdszoveti struktira tar-
talmazza a legtobb elasztikus elemet. Az inak és a szalagok rendkiviil erd-
sek (biztositjak a stabilitast) de nem elasztikusak, rugalmassagi egyiitt-
hatdjuk 10 x kisebb, mint az izomszoveté. Tehat a nyujtas az izmokban
tud eredményesebb lenni és ennek fontossagat bizonyitja, hogy abban az
esetben, ha az izmok nem elég rugalmasek, akkor még az iziilet felépitése
altal adott mozgasterjedelem is csokkenni fog. Raadasul a kotott, feszes,
megrovidiilt izomzat sériilékeny, nem képes hatékonyan ,,dolgozni”, mig a
megnyujtott, rugalmas izomzat nagyobb erdkifejtésre képes (Ism., 2018).

A nyuijtés hatdsai

- Segit megdrizni a helyes testtartast

- Véd a huzdédasoktdl, szakadasoktdl, sériilésektol

- Ellazitja és regeneralja a testet

- Az izmok, inak, kotészovetek rugalmasak maradnak

- A mozgastartomany stagnal, vagy n6

- Fejlédik az izmok feletti kontroll

- A rugalmas izomzat jobban terhelhetd, nagyobb erdkifejtésre képes

- Egyoldala vagy hianyos megterhelésnél kiegyenlitd hatasa van

- Az izomcsoport gazdasagosabb muikodéséhez vezet, hiszen gyor-
sabban tud ellazulni, megnyulni, kisebb az energiaraforditas

- Fejleszti a fokuszaltsagot, csokkenti a belsé fesziiltséget, nyugtalan-
sagot

- Gyorsitja az er6s fizikai megterheltség utani regeneraciot

Az izmok allapota dllando6an valtozhat, hiszen az izmok ténusat sok min-
den befolyasolja:

- megeroltetd igénybevétel

- stresszes idészak

- kiils6-belsé hémérséklet, évszak, napszak, gyakorlas helye
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- iziiletek, szalagok elasztikussaga, anatomiai szerkezete, formdja,
izomtonusa

- felhalmozddott anyagcsere termékek szintje

- életkor

Mivel az izom a hirtelen nyujtas hatasara nem hogy ellazulna, hanem
éppen ellenkezdleg, gorcsosen megfesziil (a miotatikus reflex hatasara),
védve magat a szakadas-hazddas ellen, ezért a nyujtasoknak (stretching),
lazitasoknak kiilonb6z6 formai keriiltek kialakitasra, a kiilonféle célok
eléréséhez:

Aktiv
stretching

Passziv
stretching

PNF
modszer

15. kép / A nyuijtas (stretching) dbraja

* A dinamikus stretching
A dinamikus stretching tulajdonképpen a lenditd, és nagyon dinami-

kus mozdulatok soran jon létre. A legnagyobb kiterjedésti mozdulat,
mely egyrészt az iziileti nedvek termel6dését fokozza, masrészt a haj-
lékonysagot és izomer6t egyszerre fejleszti. A dinamikus stretchinggel
megnyujtottizmok azonnal visszaallnak eredeti hosszukra, ha a nyujtéero
megsziinik, sot, kivaltjak a miotatikus reflex miikodését, amely az izom
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megfesziilését eredményezi, igy a nyujtas eldsegitése szempontjabol a di-
namikus stretching nem hoz tartés eredményt, nem hatékony.

A dinamikus stretching legadekvatabb formaja a klasszikus balett gya-
korlatai kozil a grand soutenu, grand battement jeté, gyors developpé,
valamint a grand battement jeté-t hasznalo Osszes grand allegro.

A statikus streching

A statikusan végzett technikak esetén a nyujtott pozicidt bizonyos ide-
ig meg kell tartani, gyakorlatilag mozdulatlan testhelyzetben. Az iz-
mok a nyujtéeré megsziinése utan is megnyujtott allapotban marad-
nak. A statikus nyujtasnal lassan és fokozatosan kell ndvelni a nyujtas
mértékét, igy kisebb a sériilésveszély. Ezek a nyujtoé gyakorlatok nem
csak az izmok rugalmassagat novelik, hanem az izmok alkalmazkodo
képességét is fokozzak, valamint jobb lesz az izom vérellatasa, megval-
tozik az izomtoénus, oldodik az izommerevség és az izomgorcs. (A joga
mindig ezt hasznalja, koncentralva a megnyujtandd, lazitando teriilet-
re, a tudatos légzést hasznalva.)

A statikus stretching gyakorlatokat a kivitelezés alapjan két csoportba
lehet sorolni: aktiv- és passziv modon végzett stretching gyakorlatok.

- Aktiv stretching

Ennek a nyujtasi formaban a lényege, hogy mindig és kizard-
lag sajat izommunkaval torténik. Kiils6 segitség nélkiil torténik
a nyujtas, csupan az antagonista izmok feszitése, a sajat izom-
er és a sajat test sulya miikodik kozre. (Példaul ilé helyzetben
a labrahajlasnal a felsétest sulya is segiti a nyujtast.) Lassu, foko-
zatos mozgassal végrehajtott gyakorlatok, 6vatosan kozelitve az
iziilleti mozgashatarhoz. A nyujtasi szakaszok kozott meg kell allni
és abban a nyujtott allapotban, megtartva a statikus helyzetet, a
megnyujtott izom ellazitasara kell koncentralni. A koncentracioval
elérhetd, hogy a megnyujtott izom ténusa csokkenjen. Az oldodd
izomfesziilést kovetden egy kevéssel tovabb lehet fokozni a nyujtas
mértékét (Szentesi, 2018).

- Passziv stretching
Az aktiv nytjtashoz képest itt még kiilsé segitség is igénybevételre
keriil, ami lehet valamilyen eszkdz (gumiszalag, stlyzo, labda, kari-



ka, a balett teremben a rud vagy kar- és labsulyzd), de lehet egy tars
sulya vagy fizikai ereje. Példaul az aktiv nyujtasnal emlitett el6rehaj-
las soran a passziv nyujtas esetén egy tars ranehezedhet a hatra vagy
huzhatja a kezeket, mikozben az egyén izomteljesitmény nélkiil,
passzivan vesz részt a mozgasban.

Az ellenéllasos (PNF) modszer

»Az ellenallasos, vagy PNF (Proprioceptiv Neuromuszkularis
Facilitacio) stretching technika az, amely a tancban és a sportban
talan a legeredményesebben alkalmazhato.

A PNF technika lényege a megnyujtasra szant izom ,,manipulalasa”
az eredményes izomnyujtas elérése érdekében.

Az alapelvek a kovetkezoek:

» Az izom védekezik a nyujtas ellen, mert el akarja keriilni a sérii-
lést, ezért ellen tart a nyujtderdnek - a nyujtas hatékonysaga igy
csokken.

» Az izomtdénus csokkentésével, azaz ha az izmot ellazitjuk, az el-
lenallas reflexe kevésbé mukodik.

» Az antagonista (azaz az ellentétes munkat végz6) izom megfe-
szitésével az agonista (tehat az aktudlisan munkat végzd) izom
ellazul, igy a nyujtassal szembeni ellenallas tovabb csokken.

= Aktiv nyujtas utan a receptorok gyakorlatilag teljesen kikapcsol-
nak, ezért az izom mar nagymértékii passziv nyujtast is elvisel
fajdalom nélkiil.

* Ha az izmot aktivan, tehat kismértéki terhelés alatt nyujtjuk és
rovid ideig, majd ellazitjuk, az ellenallas reflexe szinte teljesen
kikapcsol, igy ezutan a passziv (az izom ellazitott allapotaban
végzett) nyujtas hatékonyabb és kevésbé sériilésveszélyes lesz.

A balettéran ez a kovetkezd gyakorlat lehet:

1. szakasz: a tancos (hattal a radnak) developpét csinal el6re és tarsa
a diszkomfort érzetig nyomja fel a labat. (Itt sziinetet tartanak kb.
10 masodpercig.) Ezt a gyakorlatot a f61don fekve is lehet gyako-
roltatni, ahol még eredményesebb és pontosabb lehet a kivitele-
zés, mivel a hat és a medence helyzete fix.

2. szakasz: a tars ellendllasaval szemben lefelé nyomja a labat. (Ezt a
feszitett helyzetet kb. 6 masodpercig tartjak.)
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3. szakasz: a tancos ellazitja az izmat és tarsa passziv nyujtassal to-
vabb nyomja felfelé a fajdalomkiiszobig. (Megint sziinet kb. 10
masodpercig ebben a helyzetben.)

A 2. és 3. szakaszt lehet ismételni két- haromszor, majd a 1ab le-
engedése lassi mozdulattal torténik. Ha sziikséges (példaul hatra
labemelést kovetéen mindenképpen), az ellenoldali testrész izom-
csoportjainak nyujtasaval lehet szimmetrikussa tenni a gyakorlatot.

Tehat a nyujtas = Stretching (a klasszikus balett oktatasanal inkabb a ,ta-
gitas“ kifejezés a hasznalatos) nem egyenld a feszes izmok lazitasaval. Mig
a »lazitas“ — mely lehet mentalis és fizikalis is — egy relaxacids tevékenység,
addig a nyujtas a test valamennyi izmdnak aktiv, dinamikus megnyujtasat
jelenti, mialtal az iziiletek és a gerinc mozgasa is javul. A tancnal (de a
jogaban, valamint tobb sportagban is) nagyon fontos az iziileti szalagok,
inak nyujtasa a megfelel6 mozdulatok, pdzok kvalitasos megvaldsitasa és
a teljesitmény novelése érdekében. De a nyujtas szerepe a sériilés megel6-
zésében is jelentékeny.

A felmérések azt mutatjak, hogy 2 - 8 perces nyujtas utan csokken az
izom merevsége, (javul a compliance) és né a mozgasterjedelem. A nyuj-
tas intenzitasat a diszkomfort érzésig, a fajdalom hatarig lehet fokozni.
A mérések szerint példaul egy 4x90 masodperces nyujtas a combhajlitok
passziv ellendllasat 18-19 %-kal csokkenti, de az is bizonyitott, hogy a fél
percnél révidebb nyujtasok hatastalanok. Az élsportoloknal az edzés el6tt
tobb izomcsoport agonista és antagonista izomcsoportjanak nyujtasa akar
egy orat is igénybe vehet (McHugh és Cosgrave, 2013).

A versenysportban gyakran el6fordul az inak tdlnyujtasa az izileti moz-
gasterjedelem novelése érdekében. Ennek hatranya, hogy az iziileti sza-
lagok késébb nem tartjak stabilan a csontokat, gyakoriak lesznek a hu-
z6dasok, randulasok, stb. A subfibrillumokat és fibrillumokat 6sszekotd
proteoglikanok (ragasztdanyag) szerkezete deformalédik, s6t a kollagén-
fehérje szerkezete is megvaltozik. Az inak nyujthatésagat a peritoneum
externum akadalyozza, amely rostszer(i halézatos alakuy, s az in nyujtasa
soran rafesziil az inra. Tovabbi nyujtas (az eredeti hossz 10-20%-a) esetén
az in elszakadhat. Ezt kikiiszoboli az inak tobbszori, physiologias nyuj-
tasa, mikor az in visszatér eredeti allapotaba (Csoknya és Wilhelm 2011).
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A tanulmanyok egy része nem igazolta, hogy a (nyujtas) stretching
csokkenti a sériilések valoszintiségét. Ezekben a felmérésekben olykor na-
gyon rovid volt a nyujtas idétartama, mas esetekben a vizsgalt alanyok
egylttmikodése volt hianyos. Mas tanulmanyokban viszont a kontroll
csoportokhoz képest jelentdsen csokkent izom-in sériilést (olykor 82
szazalékkal kevesebbet) tapasztaltak, noha a kontroll csoport, a szituacié
nem volt mindig megfeleld. De a konklizié kedvezé: a rendszeres nyujtas
ritkitja az izomsériilések eléfordulasat (McHugh és Cosgrave, 2013).

A Kklasszikus balett esetében a tdncosok megkozelitleg a tréning
negyedrészét nyujtasra, tagitasra hasznaljak.

A klasszikus balett tréningnél a kovetkez6 izmok és inak nyujtasokra van
szitkség:

Labf6 (spicc), magas labboltozat (nagy riiszt)

Megfelel6 hossztusagu Achilles-in

Hosszu combizom (elol-hétul), eltling térdkalacs

A csip6nél az iziileti mozgasterjedelem novelése a fontos (idedlis

eset a 180 fokos kiforgatottsag, de ezzel csak nagyon kevesen ren-

delkeznek) — mely alapkérdés a klasszikus balettnél

5. A csipdiziileti mozgasterjedelem novelése a magas labemelés érde-
kében

6. Hajlékony gerinc

L

A 14bf8 (spicc) nydjtédsa

16. kép / A 1abf6 idealis csontozata a klasszikus baletthez
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A magas labboltozat (riiszt) egyrészt esztétikailag fontos, masrészt a spicc-
re allas feltétele, de fontos a magas féltalpra emelkedéshez is. Maguk a ba-
lettgyakorlatok is hozzajarulnak a szép 1abf6 kialakuldsahoz, de specialis
gyakorlatok és eszkozok is tudnak ebben segiteni.

17. kép / Az idedlis 1abf6 a klasszikus baletthez

A rasegit6 és kiegészitd gyakorlatok sokat segithetnek, viszont a tdlzott
eszkozhasznalat a tapasztalatok alapjan mikrosériiléseket okozhat.

18. kép / Eszkoz a 1abf6 fejlesztéséhez
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A tualterhelés — ez esetben a a szovetek adaptacids vagy regeneracios ké-
pességét meghalad6 ismétl6dé tulnyujtas — halmozddé mikrotraumakat
okozhat, és a sejtek és a sejtkozotti dllomany gyulladasa, majd a szovetek
degeneracioja, végiil részleges, esetenként teljes szakadas johet létre.)

Gastrocnemius

Calf

muscles | ——

Achilles tendon

19. kép A - B/ Az Achilles-in és a demi plié
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A megfelel6 hossztsdgu Achilles-in

Az Achilles-in taldn a legerésebb és legvastagabb in az emberi testben,
mely a vadli izmait rogziti a sarokcsonton. Nélkiilozhetetlen a jarashoz,
futdshoz ugrashoz, féltalpra- vagy spicc-re emelkedéshez. Az Achilles-in
nyujtasat segiti a talpizmok lazitasa (masszazsa), illetve a vadli — a harom-
fejii labikraizom (musculus triceps surae) — nyujtasa, lazitdsa és masszazsa
(mivel ezek az izmok kiilondsen hajlamosak a zsugorodasra).

A megfelel6 hosszusagu Achilles-in fontos szerephez jut a klasszikus ba-
lettben, mert e nélkil nincs megfelel6 demi-plié, amely szinte minden

mozdulat alapeleme.

Az idedlis térd a klasszikus balettben

20. kép / Nyujtogyakorlat a hatso kétfejii combizom hosszitédsara

A térdiziiletet a legnagyobb izomkoéteg, a négyfejlii combizom (m. Quad-
riceps femoris) mozgatja, amely a térdinben (lig. Patellae) csatlakozik a
sipcsonthoz. Feladata a térdiziilet nyujtasa (extenzidja). Az in magaba
foglalja a térdkaldcsot, amely megfeleld tapadofeliiletet biztosit az izom-
nak. Mikodése egy csigahoz hasonlit, az erdatvitelben van szerepe. Az
iziilet hajlitasat a kétfejii combizom (m. Biceps femoris) végzi, mikzben
a térdet szamos tovabbi izom is stabilizdlja.
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A Klasszikus balettben a térdiziilet jelentds esztétikai tényezd, idedlis eset-
ben jol atnyujthato, szinte eltlinik a térdkalacs (patella). Ennek eléréséhez
a combizmok (az eldl elhelyezkedd négyfeji combizom, illetve a hatul
1év6 kétfejii combizom) nyujtasa sziikséges.

Ez megkezdddhet (a tobbi nyujtogyakorlattal egyiitt):
- mar a radgyakorlat el6tti bemelegitésnél,
- arudgyakorlat soran az adagio gyakorlat el6tt,
- arudgyakorlatot kévetéen a kozépgyakorlatok el6tt,
- és abalettora végén

A sportoloknal gyakran el6fordul az eliils6 négyfejli combizom ,tulerdsité-
se“ és a hatso kétfeji combizom nem elegendd nyujtasa, de a klasszikus ba-
lett esztétikai kovetelményeinek az igy edzett labak mar nem felelnek meg.

21.kép A - B/ Usin Bolt és Cristiano Ronaldo combizmai
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22. kép / Egy idedlis testalkat és ldbforma (tokéletesen dtnyujtott térdekkel) a klasszikus baletthez

A csipéiziilet mozgasterjedelmének novelése

A bels6- és kiilsé csipdizmok a csipdcsont koriil helyezkednek el és a csi-
poiziilet mozgasat teszik lehetévé. Belsd csipdizom (musculus iliopsoas)
a medencében ered és a combcsont fels6 részén tapad. Szerepe a comb
emelése és kifelé forgatdsa, azaz a csipdiziilet mozgatasa.
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A Klasszikus balettnél idealis eset a 180 fokos extensio (kiforgatottsag), ez a
maximalisan nyitott csip, de ezzel csak nagyon kevesen rendelkeznek. En-
nek hidnya nem zarja ki még professzionalis szinten sem a klasszikus balett
muvelését, de minél inkabb kozelit ez a testi adottsag az idedlishoz, annal
konnyebb tokéletesen megvaldsitani a klasszikus balett elvarasait. A csip6-
iziilet nyitottsaga csak nagyon kis mértékben novelhetd, de a legkisebb po-
zitiv valtozas is komoly el6relépés a mozdulatok kivitelezésének esztétikdja-
nal, és nagy segitség a sériilések megel6zésében, mivel nem csavarodnak a
térd- és bokaszalagok. Ha a kiforgatas valdban a csip6iziiletbdl tud torténni
minden péznal, mozdulatnal (legyen sz6 rad- kozép-, allegro- vagy spicc
gyakorlatrdl), akkor nincs sziikség kompenzaciora a térdnél és 1abfénél.

23. kép / A tokéletes en dehors, a 180 fokos extensio grand plié¢ kézben
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A csipéiziileti mozgésterjedelem névelése a magas ldbemelés érdekében

A csipéiziilet nyitottsdga és nyujtasa a klasszikus balett-technikanal nem
csak az en dehors megvaldsitasanal fontos, hanem a labemelések magas-
saganal is, amit a combizmok nyujtasan tal a csipéiziileti fej és a vapa
helyzete is befolyasol.

24.kép A - B/ A klasszikus balett elvarasai szerinti tokéletes labemelések

A hajlékony gerinc

A kotészovet és az izmok mindsége (rugalmassaga, ereje és nyujthatdsaga)
két £6 tényezén mulik: a genetikdn és a megfelel6 tréningen. Ugyanez igaz
a gerincoszlop mozgatasaért felel6s torzs izmaira is, melyek: a hasizmok,
a légzbizmok és a feliiletes hatizmok, am a mély (axialis) hatizomcsoport
tekinthet6 a gerinc tényleges izmanak. A mély hatizmokhoz csatlakoznak
a tarko- és nyakizmok, melyek a koponya rogzitésében és mozgatasaban
vesznek részt, a suboccipitalis izmok pedig fesziilé szalagokként és a test-
tartas segitéiként is szerepelnek.
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A gerincoszlop megnyujtasa és ,elnyujtasa” segiti a tancost abban, hogy
végtagjait minél szabadabban tudja hasznalni. A klasszikus balett tréning
minden gyakorlatanal, a pozicioba allasnal megtorténik ez a fajta gerinc-
oszlop elnyujtas, illetve a gerinc mellett 1év6 izmok és inak nyujtasa (mint
a joga aszanakban).

A nagymértékl izomkotottség, azaz a hajlékonysag teljes hidnya nem csak
a tancosoknak, hanem mindenki szamara kimondottan egészségtelen.
Ha az izomzat és a kotGszovet nem elég rugalmas, akkor az iziiletek nem
tudnak megfeleléen, teljes mozgasterjedelmiikben atmozgatddni, ezaltal
ordogi korként egyre jobban berévidiilnek az izmok és egyre kotottebbé
valnak a kotészovetek, mig végiil szinte mar mozditani sem lehet az adott
teriiletet vagy végtagot.

25. kép / A Klasszikus balett esztétikai kovetelményeihez hozzatartozik a hajlékony gerinc is
(ugyanez elStérbe kertil a joganal is)
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A nyujtasoknal - éppugy, mint minden mas tréning tipusnal — csak a
fokozatos és rendszeres munkaval lehet eredményt elérni. Hiaba erds az
akarat és az eredménycentrikussag, ezt ,,er6bol“ megoldani nem lehet.
Hasznosabb a kitartas, a tiirelem, valamint az izom ellazulasan tul a men-
talis blokk elharitasa és akkor a rendszeresség a biztonsagos hataron beliil
maradva is meghozza az eredményt. A joga célja az aszanak gyakorlasaval
pont ugyanez. A joga a testet, mint eszkdzt hasznalja, hogy azon keresztiil
hasson vissza az elmére, az idegrendszerre. Az izmok feszességének ol-
dasaval ellazul az idegrendszer is és kiegyensulyozddik a test valamennyi
funkcidja.
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5. Erosito- és alloképességfejleszto gyakorlatok

Az izmokat és kotészoveteket nem csak nydjtani, dinamikusan nyujtani,
de erdsiteni is kell. A klasszikus balett tréningje, maguk a gyakorlatok
onmagukban is erdsitenek kelld mértékben, igy kiegészit6 erdsitésre tu-
lajdonképpen csak specialis fizikai adottsagok (vagy azok hianya), illetve
sériilések utani visszaallas esetén lehet sziikség. A kiegészité nyujto-, erd-
sité- és alloképességtejlesztd gyakorlatok jelentdsége kiemelt fontossagu a
professzionalis tancoktatasban, azon beliil is a klasszikus balett tanitasa-
ndl, ahol kiilonleges adottsagok sziikségesek a klasszikus balett metodika-
janak megvalodsitasahoz. Szinte nem létezik olyan tanuld, akinek ne lenne
szitksége valamiféle specialis fejlesztésre.

A jéganak létezik egy kiilonleges gyakorlatsorozata, a lassitott torna, ami-
kor kiilonb6z6 6si sportmozdulatokat (dardavetés, nyilazas, kardvivas,
kuszas, stb.) utanoznak, melyek eredetileg 2 - 3 masodpercig tartottak,
de a jogi elnyujtja 2 - 3 percig. Eleinte tiikor el6tt végzi a mozdulatot, ké-
s6bb mar csak a sajat-test érzésre tamaszkodik. Ez a mozgastipus lehetett
a hatvanas években divatossa valt izometrids edzésnek az alapja, de ott
mindig kiilsé ellenallassal szemben kellett erét kifejteni. A jogaban min-
dig az egyik izom birkdzik a masikkal, példaul a kar hajlitéizma a sajat
teszit6jével (Vigh, 1980).

A Klasszikus balett gyakorlatai kozott szintén megtalalhatéak az egészen
lassu, lassitott mozdulatok: plié, fondu, adagio. Ezeket (de tulajdonképpen
az allegro gyakorlatokon kiviil mindent, példaul a battement tendu-t is) a
végletekig le lehet lassitani a kovetkezo esetekben:
= atanulasuk kezdeti fazisaban, hogy a tokéletes mozdulat, annak t6-
kéletes utja rogzodjék,
* haizomerd fejlesztés a cél,
* ha egy professzionalis koreografidban igy tudja kifejezni az alkotd
szandékat.

Az iziiletek helyzete a hajlito és feszité izmok egyiittmtikodésétdl fiigg.
Osszehangolt miikddésiiket a gerincvel§ szabélyozza. Ha példaul egy vég-
tagot kell behajlitani, akkor a hajlitéizmok 6sszehtzddasan kiviil gatol-
ni kell a feszitéizmok 6sszehuzodasat is. Ez ugy torténik, hogy amikor a
gerincvel6ben bekapcsolodik a hajlitéizom mozgato idegsejtje, reflexesen
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gatlédik az azonos oldali feszitdizom mozgat6 idegsejtjének miikodése.
Ez a keresztezett feszitd-nyujto reflex. J6 példa erre a passé — developpé
gyakorlat.

hajlitbizom

26. kép / A feszitd- és hajlité izmok dbraja

A XXI. szazadi edzéselmélet két modon is csoportositja az eréedzéseket.
Az izotonias munkat dinamikus, az izometriast pedig statikus munkaként
is emlegeti, a dinamikus edzést pedig tovabbi két csoportra bontja, melyek
egyiittes alkalmazasa az igazan hatékony:

- koncentrikus edzés

- excentrikus er6edzés
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A Klasszikus balett is hasznal segédeszkozoket az ilyen tipusu tréninghez,
els6sorban kiilonbozé erdsségli gumiszalagokat, a PBT (Progressive Bal-
let Technic) labdait, karikdkat, kar és labsulyzdkat, valamint szamtalan
egyéb Pilates eszkozt.

27.kép A - B - C/ Kiilonboz6 ellenerdt kivalto segédeszkozok a tdncoktatasban
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Szamos érv szol amellett, hogy specifikus eréedzéseket gyermekkorban
nem célszert alkalmazni. A gyerekek csont- és izomrendszeri fejletlensé-
ge ez esetben esetleg maradandé deformitasokhoz, egészségkarosodas ki-
alakulasahoz vezethet. 10-12 éves kor el6tt sokkal hatékonyabb az erénléti
edzésnél az ideg-izom kapcsolatok fejlesztése.

A Klasszikus balett alapvetéen ugy van felépitve, hogy maguk a gyakorlatok
(helyes id6ben, helyes sorrendben és helyes médon valé megtanitasuk esetén)

kell6 mértékben fejlesztik és erdsitik az izomzatot. J6 példa erre a kovetkezo:

Az allegro — temps levé sauté gyakorlat tanitasa

28. kép / Temps levé sauté V. pozicioban

1. L poziciéban torténik a megtanitasa, 1 temps levé sauté — térdnyuj-
tas (sziinet) // 4x ismételve.
2. Szintén L. pozicidban 4 temps levé sauté — térdnyujtas (sziinet) // 2x

ismételve — itt mar folyamatos volt 2x a mozdulat elvégzése, és nott
az ugardsmennyiség is.

3. Szintén I. pozicidban 8 temps levé sauté — térdnyujtas (sziinet) // 2x
ismételve — nétt az ugarasmennyiség.

4. Ezt kovetGen ugyanezen a folyamaton kell végigmenni II. és V. po-
ziciéban is.

5.  Hamar minden pozicidéban tudja a tancos a gyakorlatot, akkor lehet

kombinalni a kiilonb6z6 pozicidkat.
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6.  Elkell jutni el6szor a 16, majd a 32 folyamatos ugrashoz.

7. Fel lehet a végletekig gyorsitani, amikor gyakorlatilag pli¢ nélkiil,
csak 1abfébdl ugrik a tancos - a teljes labizomzat helyett csak a lab-
fejet erésitendo.

8.  Haakét labrdl torténd temps levé sauté gyakorlat mar jol megy, ak-
kor kovetkezhet az egy labrol torténd valtozat megtanitasa, majd
kombinadlasa.

9.  Miutan a tancos mar mas allegro gyakorlatokat is megtanult, akkor

lehet kombinalni mar azokat, melyeknek variabilitasa igy végtelen.

Ez a példa csak egyetlen egy allegro gyakorlat megtanitasanak fazisait mu-
tatja, de minden gyakorlatra ugyanez érvényes. Tehat nem lehet a techni-
kailag és fizikailag is legnehezebb verzidval, a 32 temps levé sauté V. pozi-
ciéban gyakorlattal kezdeni a tanitast.

Az pedig nagy konnyebbség a klasszikus balett oktatdsanal, hogy maguk
a ,modulok® adottak: rudgyakorlat és annak sorrendje, kozépgyakorlat,
allegro- és spiccgyakorlat — és annak sorrendi lehetdségei, melyekbdl az
adott tréninghez valaszt a tancpedagogus.

Hidba megfelel6 az izmok ereje, ha nem tdrsul hozza megfelel6 all6képesség.
Az alloképesség hosszantartd, viszonylag erés iramu, nagy ellenallasu
terheléseknél mozgdsitja a sikeres végrehajtashoz sziikséges energiat.
Lehetévé teszi, hogy a teljesitmény a sportmozgas teljes ideje alatt
egyaltalan ne, vagy legalabbis alacsony mértékben csokkenjen.

Alloképességnek nevezziik a szervezet, izolaltan vagy egyiittesen
megjelené motoros és pszichikai ingerekkel kivaltott terhelésére kialakuld
faradtsaggal szembeni, adott teljesitményszintet fenntarto -ellendlld
képességet (Dubecz, 2009).

Sportélettanilag bizonyitott, hogy a legtobb sport eredményes tizéséhez -
igy a tanchoz, a klasszikus baletthez is - mind az aerob-, mind az anaerob
alloképesség magas szintre valo fejlesztése sziikséges.

Az aerob tréning olyan mozgasforma, amely alacsony és megkozelitSleg

egyenletes intenzitassal mozgatja az izmokat, nincs hirtelen, nagy er6-
kifejtést igénylé gyors izommunka (a pulzus nem megy percenként 130

85



f6lé). Az anaerob alloképesség fejlesztésénél valtoznak a terhelés inten-
zitasanak szakaszai: példaul tartds terhelések kozben 30-90 masodperces
nagy intenzitdsu szakaszok keriilnek (a pulzusszam a terhelés végére 180/
perc f6lé emelkedhet).

A balettorakon a tobbségében aerob gyakorlatok kozé — mar a klasszikus
balettora strukturaja folytan is - folyamatosan anaerob gyakorlatok keriil-
nek. Példa a radgyakorlatnal:

aerob - demi plié, grand plié
lassii battement tendu

anaerob - gyors battement tendu
gyors battement tendu jeté

aerob - rond de jambe par terre
fondu

anaerob - rond de jambe en lair
frappé

aerob - adagio

anaerob - grand battement jeté

Ezen tdlmenden a tanc mozdulatainak dinamikai kiilonbségei még a gya-
korlatokon beliil is tovabb arnyaljak a helyzetet.

A tréning, a balettdra olyan tervezett és szervezett fizikai terheléssel jaro
program, mely minéségétdl és az egyes terhelési szakaszok kozotti inter-
vallumoktdl fiiggden kiilonb6z6 pozitiv valtozasokat eredményez az egyes
fizikai/kondicionalis képességekben.

A sportban, igy a tdncban is a terhelés négy alapelvét lehet megkiilonboztetni:
- aspecificitas elvét,
- atulterhelés elvét,
- azegyéni killonbségek elvét
- ésareverzibilitas elvét.

= A specificitas elve azt jelenti, hogy specidlis fizikai terhelés specifi-
kus adaptaciot valt ki, tehat gyakorlatokon, tréningeken beliil azok
az izmok kertilnek fejlesztésre, amelyek sziikségesek egy mozdulat-
sor kivitelezéséhez.
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= A tulterhelés elve a kovetkez6t jelenti: a megfeleld intenzitasu, gya-
korisagu és idétartamu specifikus edzéssel javitani lehet a teljesit-
ményt, valamint a terheléstiiré képességet tigy, hogy a megteleléen
Osszeallitott edzésprogram tulterhelést, vagyis az élettani hatarokat
meghaladoé terhelést jelent, azonban nem lehet eredménye taledzés.
Taledzés esetében a szervezet alkalmazkoddsi mechanizmusai ki-
meriilnek, a teljesitmény nem javul, hanem csékken. A folyamat
lényegében megfelel a Sellye-féle stressz elméletnek: a szervezet az
adott ingerre kezdetben megfelel6en reagal, majd adaptalodik, al-
kalmazkodik, de ha a stressz tal hosszu ideig tart és tul erés, a szer-

vezet nem tud tovabb alkalmazkodni és kimertil.

* Az egyéni kiilonbség elve azt jelenti, hogy a tdncosok, a gyerekek kii-
16nboz6képpen reagalhatnak a hasonlé edzésterhelésre. Ez fligghet
alkati (genetikus) tényezoéktol, de kondicionaltsaguktdl is. Természe-
tesen az nem megoldhatd, hogy minden egyes gyerek / tancos szama-
ra egyéni tréning legyen, de kiemelt feladatoknal (variaciéval, pas de
deux-vel vald fellépés, illetve versenyen val6 indulas esetén) igen.

= Végiil a reverzibilitas elve arra utal, hogy a az elvégzett tréning ha-
tasa nem végleges, csupan atmeneti (Ism., 2018). Ha a balettérakat
a gyerek / tancos abbahagyja, néhany hét, sokszor mar néhany nap
utan is ,a test elkezd felejteni®. Professzionalis tancmiivészeknél
maximum heti egy nap kihagyds elfogadhaté a heti hat nap / atlag
4 - 8 6ras tréningek mellett.

A tanctanulasban, a sportban és a jogazasban a rendszeresség, az ismé-
telt gyakorlas, kitartas és odaadds nagyon komoly sikereket eredmé-
nyezhet - nem feltétleniil f8szerepet a Magyar Allami Operahéz szin-
padan, vagy olimpiai aranyérmet -, hanem a személy 6nmagahoz mért
fejlodését tekintve.
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6. Az egyensulyfejlesztés kiilonos szerepe

Az egyensulyérzékelés a test helyzetének és mozgasanak érzékelését je-
lenti. A testhelyzet érzékelése tobb szerv - kiils6 és bels6 érzékszerv - 6sz-
szehangolt mikodésén alapul. Lényeges példaul, hogy milyen helyzetben
latjuk a kornyezetiinket, és azt is folyamatosan regisztralja agyunk, hogy
mely izmaink, milyen mértékd 6sszehuizodasat sziikséges fenntartani ah-
hoz, hogy a testhelyzet ne valtozzon meg. Ezeken tulmenden specilis ér-
zékszerviink is van az egyensuly érzékelésére a bels6 fiilben (Ism., 2018).

kengyel || hallideg (VIIL)
fillkagyls :

kiilsé
halléjarat

fulkiirt ovilis ablak kerek ablak o

(Eustach-féle kiirté)

kiils& ful kizépful belsé fiil

29. kép / Az emberi fiil

A figyelmi funkcidk leghatékonyabb fejlesztése a neuroldgiai rendszer
fejlesztésén keresztiil érheté el minden olyan gyakorlattal, amely az
egyensulyrendszer ingerlésével jar. Az egyensulyfejlesztd gyakorlatok ré-
vén az Osszes allo egyensulyi testhelyet kitartasat fel lehet javitani, mi-
kozben mélyebb dsszhang keletkezik a 1ab és a torzs munkajaban, a moz-
gaskoordinacioban. A gyakorlatok javitjak az idegrendszeri mtikodést, a
fizikai egyensuly megtartasanak képességét, és ezek altal fejlesztik a bels6
egyensuly és harmonia érzékét.

Az egyensulygyakorlatok amellett, hogy fejlesztik a testet, nyugtatjak az

elmét, erdsitik az idegrendszert, javitjak a koncentracids készséget és a
testtudatot is minden életkorban.
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A fentiek okan ugy a jégaban, mint a klasszikus balettben kiil6nos jelen-
tdsége van az egyensulyérzéknek, illetve az egyensulyérzék fejlesztésének.

Néhany nagyon hasonl6 egyensulyi pdz a jogaban és a klasszikus balettben:

S

e

30. kép / Vriksasana (faallas) 31.Kép /Passé, nehezitve — spiccen dllva

32. kép / Parsvakonasana 33. Kép / Tombé oldalra
(nyujtott oldalso szogallds)
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34. kép / Hansana asana (Hattyuallas)

35. Kép / Effaccée hatul attitude, nehezitve - spiccen dllva
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37. Kép / Panché

36. kép / Virabhadrasana 3 (Harcos 3)

A joga foldon vagy fekve végzendo gyakorlatai nagyon sok esetben meg-
talalhatoak a klasszikus balett gyakorlatai kozott, de ott mar allva és ne-
hezitve, amelyhez fejlettebb egyensulyérzék és nagyobb 6sszpontositas
szitkséges.
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38. kép / Virabhadrasana 1 (Harcos 1) 39. kép / Hatrahajlds croisé-ban

A joga a szemnek egy pont fixalasat ajanlja segitségként az egyensuly meg-
tartasaban. Ez azért igaz, mert a szembdl beérkezo informaciok segitik az
egyensulytarto reflexet, dm tiszta egyensulyérzetre csukott szemmel lehet
igazan figyelni. A joga ezt sokat haszndlja, am ez hatvanyozottan nehéz.
Maga a koncentralt tekintet - a drishti — segiti az elme szétszortsagat az

« 7

Osszeszedettség, az ,egyhegytiség“ allapotaba hozni.

A Kklasszikus balett is hasznalja a szem ,,sugarat®, mely segit megtartani a
kiilonboz6 egyenslyi helyzeteket és pdzokat.

Ezt haszndlja fokozottan a tancos a klasszikus balettben a forgasoknal is
- ahol fiiggetlentil a forgas mennyiségétol, a forgas testhelyzetétdl -, kiza-
rélag egy pontra kell ,visszakapni® a szemet.

Semmilyen mas mozgasformanal, semmilyen sportban nincs ez az ugyne-
vezett ,,fejkapas® (amely valéjaban a szemmel valé visszanézést egy pontra),
amely a klasszikus balett esetében alaptechnika és segiti a tancost a szédiilés
elkertilésében. Hiszen ha a 32 rond de jambe fouetté-t tejkapas nélkiil csinal-

7¢C 4

na a tancosnd, akkor nagyon hamar ,,keringé dervissé“ valtozna.
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40. kép / Utthita hasta
padangusthasana II (kinyujtott kézzel
tartott labujj II)

41. Kép / A la second
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Az egyensuly gyakorlatok a faradtsagérzet korai felismerését is eldsegitik
- mivel az egyensulyszerv érzékeny vérellatasa miatt koran jelzi a bizony-
talan testtartason keresztiil a faradtsag megjelenését (Vigh, 2007) - igy
tampontot adnak a tancpedagdgusnak, hol van a tliréshatar, mikor kell
abbahagyni egy feladat gyakoroltatasat, vagy az egész tréninget.

Az egyensulyérzék fejlesztésére ma mar kiilonbo6z6 eszkozok is megvasa-
rolhatéak. A legtobbet hasznélt egyensulyérzék fejlesztd eszkoz a bicikli
és a korcsolya, amit mar megkozelitéleg harom éves kortol hasznalnak a
gyerekek. A tanc-, joga- és pilates tréningre jarok szamara viszont specia-
lis egyensulyfejleszt6 eszkozoket dolgoztak ki.
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42.kép / A - B - C Egyensulyfejleszt§ eszkozok tancosok szdmdra
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Amikor jégagyakorlas kozben egyensulyozni kell, a jogazé automatikusan
felosztja a testét jobb és bal oldalra, vagy fejre és labra, lentre és fentre. Pedig
a joga azt jelenti: egység, egységet teremteni. Ez az egyensulyozas kulcsa.
Ugy tekinteni a testre, lélekre és elmére, mint egyetlen gyonyori egységre.
Ellenallni a kisértésnek és nem megbontani ezt az egységet (Vigh, 2007).

A Kklasszikus balettnél is kiilon-kiilon figyelni kell minden izomszélra,

minden testrészre, mégis egy egésszé, egy egységes test- és mozdulatér-
zetté kell 6sszedllni a gyakorlatnak.
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7. A koordinacios készség fejlesztése

»A szervezet érzékeld, ellendrzé és mozgasszabalyozd rendszer-egyiitte-
seinek, 0sszehangolt miikodését koordinacios képességeknek nevezziik.
A koordinacios képességek adjak a mozgastanulas hatterét™ (Honfi, 2011).

A koordinacids képességek megnyilvanulasi formai:

* Gyorsasagi koordindci6 - amely azt mutatja, hogy mi a mozgéssor-
nak a maximalis végrehajtasi sebessége, illetve az milyen sebesség-
hatdr felett (vagy alatt) esik szét. A balettéran példaul milyen gyor-
san tud egy tancos megcsinalni egy battement tedu jeté, egy frappé,
vagy kis allego gyakorlatot, vagy éppen milyen lassan egy adagio-t.

* Mozgasérzékelés képessége (kinesztézis) — a sajat testhelyzet, a
test, illetve a testrészek mozgasat jelzé proprioceptiv érzékelés.
Ezen érzékelés receptorapparatusa részben az izmokban és inak-
ban helyezkedik el, részben pedig a belsé fiil vesztibularis készii-
l1ékében talalhatd. A testmozgassal kapcsolatos informaciok nem
minden eleme kelt érzékletet az agyban, vagyis a jelenségek egy
része tudattalanul zajlik le. A motoros tanulds soran a hatéko-
nyabb eldrehaladast a tudattalanul lezajlé folyamatoknak a tuda-
tossag szintjére emelése biztositja.

= Egyensulyozas képessége - harom féle lehet:

- Statikus: amikor valamilyen testrész, vagy testhelyzet stabil rog-
zitése-, megtartdsa a cél, mikozben folyamatosan van egyensuly-
vesztési lehetdség. Balettben ilyenek a balance-helyzetek, pozok
talpon, féltalpon, spiccen.

- Dinamikus: mindenféle mozgasban torténé egyensulyvesztés
korrigalasa. A klasszikus balett esetén ez lehet mindenfajta tour
kombinacié kozben, a’la second sauté-nal, rond de jambe fouetté-
ndl, fordulatokat tartalmazé grand allegrok-nal.

- Vegyes: a fenti két lehetdség kombinacioja.

» Ritmusérzékelés képessége — négy fajtajat lehet megkiilonboztetni:
- Ritmusérzékelés a zenében és a tancban (az egyszerl ritmikai
képletek felismerése).
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- Ritmus visszaadas: utdanozni az egyszeriibb, metrikusabb moz-
gassorokat.

- Ritmustartas: ez a tdncban kdnnyebb, mivel tilnyomoérészt ze-
nére torténik a mozgassor (de elé6fordulhat koreografiak esetén),
hogy a tancos csak sajat ,,bels6 ritmusara“ hagyatkozhat.

- Ritmusalkotds: a tancban egyéni ritmusképlet kialakitasa, imp-
rovizacio.

Reakcid, reagaldsi képesség — erds genetikai kodoltsag jellemzi. El-
s6sorban sportagak rajtolasi szakaszaban van jelentésége, de hozza-
jarul a gyors helyzetfelismeréshez is, amelyre egy tancel6adas esetén
barmikor sziikség lehet.

Térbeli tdjékoz6do képesség

- A sajat test és testrészek mozgasanak szabalyozasa a térben.

- Idegen testek érzékelése — eszkozokkel valé mozgas, tancolas.

- Osszetett térbeli mozgésok érzékelése. A tdncban roppant fontos
a térformak felismerése, figyelése és tartasa.

Osszekapcsoldsi — atélldsi képesség — a tanc teriiletén azt jelzi, meny-
nyire okoz nehézséget egy betanult gyakorlatsor, koreografia meg-

valtoztatasa (j elem behelyezése, mozdulatok-, térformak-, zenei
beosztasok modositasa a mar megtanult koreografiaban).

Differencialasi — iranyit6 képesség — ennek elsésorban a csapatspor-
tokban van jelentdsége, ahol sok esetben alkalmazkodni kell varat-
lan helyzetekhez és iranyitani kell a csapatot. A tancban erre csak
improvizacids el6adasokon, performance-okon van sziikség, hiszen
a koreografia, a mozdulatsor és a térforma (legalabbis a klasszikus
balett esetében) adott.

Specialis egyéni koordinacios képesség (Ism., 2018)

Ezek a koordinacids képességek 6 — 16 éves kor kozott alakulnak ki és e
periodusban fejleszthetdk a leghatékonyabban.
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KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS
KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK

SZENZITIV IDOSZAKAI

Képesség/Eletkor

5|7|s|9|1o|11|12|13|14

15

16

17

18

Tér/id6/test/rész-koord

Egyensulyérzék

Test/rész-eszkoz-koord

Térbeli tajékozddas

Ritmusérzék

Eréad. szabdlyozas

Izileti mozgékonysag

Reagalas gyorsasag

Mozdulatgyorsasag

Frekvencia gyorsasag

Helyzetvalt. gyorsasag

Helyvalt. gyorsasag

Aerob alloképesség

Anaerob alléképesség

Realtiv erd (test/rész)

Eréalloképesség

Gyorseré

Maximalis er6

SZERVRENDSZEREK FEJLETTSEGE

6-18 EV KOZOTT

Eletkor 6|17 ]18|9]|10]|11]12|13|14|15|16|17 (18
Organikus fejlédés % % | %% |%|%|[%|%|[%|%|%]|%]|%]|%
Idegrendszer 90 | 100 [ 100 [ 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
Csont/izomrendszer 30 50 55 75
Nemi/hormon rendszer | 5 10 20 3050(90
43. kép / A koordindcios és kondicionalis képességek fejlesztésének szenzitiv idészakai
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A Klasszikus balett moddszertana teljes mértékben figyelembe veszi és
hasznélja a koordinaciés készségek kialakulasanak idépontjat és segiti
fejlédésiiket. Nem csak a gyakorlatok tanitasandl, de példaul csoportos
térhasznalatnal, vagy a zene alkalmazasanal is. A r6videbb és egyszer(ibb
gyakorlatokon, az egyszer térformakon at a konnyebb ritmusképletii és
,»jol hallhaté“ zenék hasznalataval inditja el a tancot tanuld gyerekeket a
koordinacid, az 9sszpontositas és koncentralas megtanulasanak utjan.

A figyelem fenntartdsanak eszkozei a balett (tanc) drdkon
Nagyon fontos a tancos figyelmének fenntartasa, melyhez a balettmester-
nek (tanctanarnak) kiilonboz6 lehetdségek allnak a rendelkezésére:

= A gyakorlatok dsszeallitasa és felépitése mindig kihivast (de teljesit-
het6 kihivast) kell hogy jelentsen a tancos szamara:
- egy-egy uj, ismeretlen gyakorlat mindig legyen az 6ra folyaman,
- fontos a gyakorlat 6sszeallitasaban egy-egy kiilonleges, szokatlan
mozdulatdsszekotés,
- kiilonb6z6 zenei beosztasok alkalmazasa,
- agyakorlat belsd tartalmara vald figyelem, illetve annak kifejezése.

= Egyéni instrukciok:
- tandr egyéni instrukcioi mindenkiben azt az éreztet keltik, hogy
a tanar figyelmének kozéppontjaban all,
- atancosok egymast is megfigyelhetik és véleményt mondhatnak
a latott gyakorlatok pozitivumairél és negativumairdl egyarant,
- sorcserék hasznalata, hogy minden tancos keriiljon tobbszor az
els6 sorba, ahol fokozottabb figyelmet érez maga irant.

* Onkontroll:
- a gyakorlatok tobbszori megismétlésével modja van a tancosnak
sajat hibait kijavitani.
* Az indokolt dicséret mindig motivalo és figyelem felkeltd, és nem

csak annak aki kapja, de a csoport minden tagja szdmara is.

= A Kklasszikus balett térvényeinek lehetdségein beliil egy-egy kiilon-
legesen felépitett balettéra (példaul rudgyakorlat utan spicc gyakor-
latok és variaciok, roviditett dra végén balettfilm, variaciok nézése,
mas évfolyam megnézése, balettel6adas megbeszélése, stb.)
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8. Az idegrendszer erdsitése

A neuroendokrin rendszer, az idegrendszer és a belséelvalasztasu miri-
gyek rendszere egyiittesen szabalyozzak az emberi test miikodését.

Az ember idegrendszerén beliill morpholdgiai felosztas szerint elkiilo-
nithet6 kozponti- és kornyéki idegrendszer. Mitkodés szerinti felosztas
alapjan pedig szomatikus és vegetativ idegrendszerrdl lehet beszélni
(Csoknya, Wilhelm, 2011).

Idegrendszer BelsGelvalasztasi mirigyek rendszere

(Systema nervosum) (endokrin vagy hormonilis rendszer)

VN

P
A \\\ /'/ \\\
/) Kézponti . ,/ Kﬁrnyékl’.\,
{/’ idegrendszer idegrendsz er\\

Szomatikus
idegrendszer

Limbikus rendszer

44. kép / A neuroendokrin rendszer dbréja

A szomatikus idegrendszer tobbnyire az akaratlagos mozgasok, a véziz-
mok altali mozgasok kivitelezéséért, valamint a kiils6 ingerek érzékszervi
észleléséért felel6s (tapintds, latds, hallas).
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A vegetatividegrendszer a belsé szervek simaizmainak és mirigyeknek a be-
idegzése. Az idegrendszer azon mikodo része, amely nagyrészt az akarattol
tiggetleniil (autoném modon) szabalyozza és hangolja Gssze a bels6 szer-
vek mikodését. Szerepe az allanddan valtozd koriilmények kozott a szer-
vezet homeosztazisanak a fenntartasa. A zsigerek - mirigyek, simaizmok
- reflexmiikodésén alapul6 iranyit6 rendszer (vegetativ reflexek).

» Szimpatikus idegrendszer
A szervezet altalanos aktivitasat fokozza, az erdtartalékait
mozgositja, a testet készenléti allapotba hozza, tulajdonképpen a
szervezet valasza a kiils6 ingerekre, stressz hatasra. (Ilyen valtoza-
sokért felel, mint: a szivmiikodés felgyorsulasa, vércukorszint- és
vérnyomas megemelkedése, megnovekedett véraramlas a vazizom-
zatba, pupilla tagulat vagy a divatos néven ismert ,,Ktizdelem, vagy
menekiilés“ - FIGHT or FLIGHT - vélasz.)

» Paraszimpatikus idegrendszer
F6 feladata a szervezet energidinak megdrzése, az energiaszint vissza-
allitasa. A pihenést, a regeneraciot és az energiakészletek feltoltését
segiti. (Ilyen valtozasokban jatszik szerepet, mint: a vérnyomas csok-
kenése, szivmiikodés lassulasa, mirigymiikodés fokozodasa.)

* A limbikus rendszer
A vegetativ és a szomatikus idegi szabalyozas 6sszehangoldja, a leg-
fels6bb vegetativ szabalyozd rendszer. Alapvetd szerepet tolt be a
magatartas szabalyozasaban, az érzelmi reakciok, valamint az ahhoz
kapcsolodd tanulasi folyamatokban és a memoria mikodésében.
(Szentdgothai, Réthelyi, 1989)

De mindezekrdl, a mai neuroendokrinologiardl, az idegek mikodésének
ismeretérol, a kémiardl, fizikardl és bioldgiardl a jéganak tobb ezer év-
vel ezel6tt természetesen fogalma sem volt, teljes mértékben a ,sajatér-
zés-megfigyelését” hasznaltak. ,,Az 6sszes idegrendszeri jelenséget nem
elvont fogalomként, hanem kozvetlen és kézzelfoghatd érezhetdség vi-
szonylatdban értelmezték. Kérdés, hogy tud-e az idegrendszeri joga ma
olyat nyujtani, melyet a modern tudomany még nem tudott megkdozelite-
ni, még nem tudott feltarni?” (Vigh, 1979)

A ma embere ismereteit a sajat testérdl ,,kiviilr6l“ gyjti 6ssze, a latas, hal-
las, tapintas vagy egyéb exteroceptorok révén, mig a jogi a tudasat a sa-
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jat szervérzetérdl donto tobbségében interocepcids érzeteibdl szerzi. ,,Az
interocepcio élettani szempontbol két részre oszthato: a propriocepciora,
és a viszcerocepcidra. A propriocepcié a mozgasszervekbdl, izmokbol,
inakbol, iziiletekbdl szarmazo ingeriiletek (pl. az izmok fesziilése, testhely-
zet, egyensulyi helyzet) észlelését jelenti. A viszcerocepcio a zsigerekbol
szarmazo6 ingeriiletek percepciodja.” (Vig, 2014). Természetesen a jogi tu-
dasa korlatozott, mert csak a sajat testre vonatkozik. ,,Az idegrendszeri
jogagyakorlatok 1ényegét a szervérzések megfigyelése és befolyasolasa al-
kotja. Tulajdonképpen a jéga nem mas, mint sok ezer éves on-szervérzés-
tan, onkisérletes élettan® (Vigh, 1979).

A joga teljes mértékben ismeri hatarait. Tudja, hogy példaul vesekd be-
tegség esetén az életmod rendezésével, az Ayurvédikus életmoddal, sze-
mélyre szabott terdpiaval és az dszanak gyakorlasa altal megoldhatja a
problémat, de Gj vesét persze nem tud noveszteni. Az idegrendszeri joga
is csak az agy adottsagainak hatarain beliil érhet el eredményeket, de a
fejlédésbiologia torvényeit megvaltoztatni nem tudja (Vigh, 1979). A gya-
korlatban tulajdonképpen két dolog tehet6: serkenteni, vagy gatolni a sej-
tek munkajat (amit jo esetben maguk is megtennének). A jobb miikodési
feltételek megteremtésével — életmdddal, helyes étkezéssel, pihenéssel és
az aszanak gyakorlasaval - az agy és az idegrendszer mikodése megjavul
és sokkal nagyobb teljesitményre lesz képes. Ez az egyszert jogaszemlélet
és stratégia az, aminek kdszonhetden a joga sejtélettani ismeretek nélkiil
is hatni tud az elemi idegsejtmutkodésre. (Vigh, 1979)

A joégaban az idegrendszer szerepe olyan, mint egy ,arameloszté koz-
pont*, és erékorei a ,,csakrak® (Vigh, 1979) Ezeknek az er6koroknek a létét
és valos hataskorét a jogazok megtapasztaljak, noha ezek allanddan kelet-
kezd, valtozd és nem fix pontok: az energiadrvénylések metszGpontjaiban
keletkeznek, de anatomiailag nem rogzitheték pontosan.

A ,napfonat® csakra — plexus solaris — kiemelt szerepet tolt be a jogaban,
helyét pedig a koldok tajékara teszik. Ez az idegfonat a szimpatikus ideg-
rendszerrel all kapcsolatban és ,,hasi agyvel6“-nek is nevezik. A plexus so-
laris az érzelmi élet kozpontja.
- A modern balett, a moderntanc Isadora Duncan 6ta solar plexus-
nak nevezi ugyanezt a kozpontot és ebbdl a testkozpontbdl indit
minden mozdulatot.
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- A klasszikus balettben is erre a ,kdzpontra® 6sszpontosul a testér-
zet. Ezt a kozpontot kell nagyon erésen és mozdulatlanul tartani,
hogy ezzel szemben a végtagok és a fej minél szabadabban mozog-
hasson anélkiil, hogy a test kibillenne egyensulyabol.

Korona vagy
|6tusz csakra

Homlokcsakra

Szivcsakra

Napfonat
vagy koldokcsakra

Szexcsakra vagy
keresztcsonti csakra

Gyokér vagy
alapcsakra

45. kép / Az ember csakrai
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A tapasztalatok a tancoktatasban megmutattak, hogy a nagy motoros ak-
tivaciot igénylé gyakorlatok, feladatok (grand allegro sorozat, pas de deux:
pas de deux - variaci6 - variacié - coda, nagyobb terjedelmii koreografia)
probalasa és el6adasa nagyon erdsen aktivélja a szimpatikus idegrendszert,
amit legalabb olyan nagy paraszimpatikus hatasnak kell kovetnie, kiilonben
kimeriilés, talfaradas, kedvetlenség, vagy sériilés kovetkezhet be.

Erre a balettmesternek kell kiilonds figyelmet forditania, mert a tdncosoknak
gyakran erdsebb az akaratuk, mint a testiik. Sokszor a végkimeriilésig pro-
balnak és gyakorolnak egy-egy mozdulatot, mozdulatsort vagy koreografiat
— mikozben nem érzékelik vagy elnyomjak magukban a sajat testiik altal kiil-
dott figyelmeztetd jeleket -, igy amit annyira szeretnének megcsinalni, elérni
és kigyakorolni, az egy id6 utan csak egyre rosszabb lesz. Ez fusztracidhoz,
izomgorcsokhoz, huzodasokhoz és egyéb sériilésekhez vezethet.
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9. Memdria fejlesztése a tanc altal

»Az elme nemcsak a jelen élet folyaman tolti be kozponti szerepé, hanem
a multbdl ered6 emlék-csirdkat is érzi, s igy a multat a jelenen keresztiil
belekapcsolja a jovobe® (Baktay, 2001).

A memdria, az emlékezet az ember azon képessége, hogy kddoljon, meg-
6rizzen és el6hivjon informaciokat és élményeket.
- Kédolis: a kérnyezet informacidinak atalakitdsa valemilyen jelen-
téssel bird egységre
- Tarolds: a kédolt informacionak az emlékezetbe emelése és taroldsa
- El6hivés: a kordbban elraktdrozott informécidk felidézése (Vizki-
evicz, 2018).

46. kép / A memoria fantaziaképe

Az emlékezetkutatds szamos emlékezeti rendszert és modellt killonboz-
tet meg (szenzoros: vizualis-, auditoros emlékezet), de igazabdl két nagy
részre oszthatd az emlékezet:
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- Rovid tava emlékezet (STM = Short Time Memory)
Kis mennyiségli informacié rovid ideig valo tarolasa (lehet: verba-
lis, vizualis, de szaglasi vagy tapintasi is) (Ism., 2018)

- Hosszt tavi emlékezet (LTM = Long Time Memory)
Hosszu ideig tarté informacid tarolds, kapacitaskorlat nélkil. ,A
hosszutava emlékezés explicit memoriarészében tarolddnak az élet-
torténeti, illetve az epizodikus és verbalis emlékek, melyek felidéz-
hetbek, atdolgozhatoak, tudatosak, vagy a tudatossag szamara el-
érhet6ek, valamint képi vagy verbalis formaban reprezentalédnak®
(Merényi, 2004).
Az explicit memdOriarészében tehat a tudatos emlékek és targyi tu-
dasok tarolédnak, mig a masik nagy rendszer az implicit memdria.
Itt olyan készségek 6rzédnek, melyek szavakkal nem megfogalmaz-
hatdak és nem a szavak révén emlékszik az ember rdjuk, hanem sok
gyakorlassal valnak automatikussa (ilyen példaul a tanc, a biciklizés,
azongorazas). Ezek az emlékek gyakorlas révén formalhatok tovabb
és ezt hasznalja a tancterapia is (Simon, 2001).

Egy japan kutatas Hideaki Soya vezetésével igazolta, hogy mar egy kevés,
nem tdl megerdltetd testmozgas is javitja a memoriat. Az agyi képalko-
to vizsgalat szerint a kozepes mérték, rovid testmozgas azonnali fellen-
diilést inditott el a hippocampus gyrus és a corticalis agyteriiletek kozot-
ti kommunikaciéban (mindkét agyi tertilet kulcsfontossagi a memdria
tekintetében), amely felfedezés ,.feltlind bizonyitéka” annak, hogy még a
nagyon konnyti testmozgas is eldny0os hatast gyakorol az agyra és a képes-
ségekre, bar a hatas nem tal hosszatava: megkozelit6leg 15 percig tart egy
10 perces testmozgast kovetden.

A tanctanulds azonban nem csupdn a testmozgas révén segiti a memdria
fejlédését és nem csak rovid tavon hat.

Létezik egy bizonyos ,,mozgasmemoria“, mely egy nagyon specialis képes-
ség. Sok esetben tapasztalhatd, hogy mig egy gyerek az iskolai feladatok kap-
csan nagyon rossz tanulasi és emlékezési készségeket mutat, addig mozgas-
memorigja kivald (a legkomplikaltabb gyakorlatot, koreografiat konnyedén
megtanulja és késobb is tokéletesen emlékszik rajuk). Ez a kovetkezéknek
koszonheto, azon tul, hogy nagy valdszintséggel az érdekl6dési korében a
tanc elol foglal helyet, mig az iskolai feladatok joval hatrébb:
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* Nagyon j6 vizudlis memoéria (nem azonos az eidetikus vagy fotog-
rafikus memdriaval), mely okan az agy az ingergazdag képi infor-
macidkat sokkal konnyebben fogadja be, mint példaul az auditoros
informacidkat. Ez a tanc tanulasa esetén kiilondsen fontos, mert
nem csak a tancmuvészet vizualis mivészet, de a tanc oktatdsa is
els6sorban vizudlis Gton (bemutatds — utanzas, masolas) torténik.

* A tanctanulds megfigyeléses tanulds moéd, amely a kovetkezé fazi-
sokbol all:

- Figyelem: a megtanuland6 mozdulatsor, gyakorlat mindenre ki-
terjedé megfigyelése (az esemény lathatosaga, érzelmi jellege,
komplexitasa és funkcionalis érétke mind meghatarozza a késob-
bi utanzas eredményességét).

- Megdrzés, megjegyzés: a mozdulatot, gyakorlatot a tdncosnak ko-
dolnia kell magaban, hogy meg tudja 6rizni emlékezetében.

- Reprodukdlds: 6nmaga kivitelezi a latott és kddolt mozdulatot,
majd visszajelzések utan (mely érkezhet a balettmester, partner,
csoporttarsak vagy a tiikor felol) finomitja, javitja a mozdulatot.

- Megerdsités: kozvetlen megerdsités a kornyezettdl (mely érkez-
het a balettmester, partner, csoporttarsak vagy a tiikor felol), de
létezik onmegerdsités is, ha a tancos csak sajat maga kedvére cse-
lekszik, gyakorol valamit, nem elvarasok miatt és nem szamit a
kornyezet visszajelzése (Koltéi, 2013).

= A test, az izmok memoridja egy olyan emlékezésforma, amely egyal-
taldn nem tudatos. Valéban a ,test emlékszik” a mozdulatok min-
den egyes fazisara, és ez a testemlékezés sok esetben még akkor is
miikodik, ha az izomzat nincs megfelel6 allapotban. Természetesen
a professzionalis tancosokndl ez csak egy bizonyos fokig mtikodik,
ott a mozgasmemoria el6hivasahoz mar sziikséges az izmok napi

tréningje a feladat fizikai és technikai nehézsége miatt.

A tanc altali memoria fejlesztésnek az is fontos eleme, hogy a tanctanulds
minden izmot és izomcsoportot atmozgat és hasznal, ahogy a joga aszanai
is hasznaljak az izmok és iziiletek 0sszességét, ami az aranyos test létrejot-
tén tal ahhoz is hozzajarul, hogy a hétkoznapok soran kevésbé hasznalt iz-
mok sem sorvadnak el. Ami még jelentdsebb, az az, hogy mindezt teljesen
szimmetrikusan teszik, ellentétben kiilonboz6 sportagakkal, amelyek csak
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egy oldali kart, egy oldali labat preferalnak: magas- és tavolugras, dobo-
szamok, tenisz. A balettérakon minden egyes gyakorlatot mindig mind a
két oldalra meg kell csinalni, még a legosszetettebb, legnagyobb technikai
tudast igénylé gyakorlatokat is, pédaul: coupé jeté kér, olasz fouetté, grand
jeté entournent (ez aldl csak a koreografiai alkotasok a kivételek, ahol a
mozdulatok mar kizaroélag az alkoté gondolatait, érzelmeit hivatottak tol-
macsolni és az alapjan vannak Osszeallitva). Ez a metodus, hogy mindent
mindig mind a két oldalra gyakorolni kell, nem csak az izomzat szamara
jo, valamint a szép, aranyos test kialakitasahoz vezet, de mindkét agyfél-
teke mikodését is egyforman segiti. A balkezes gyerekek vizsgalatakor jol
lathato, hogy jobb agyféltekéjiik a dominansabb, a jobbkezeseknek pedig
a bal. Ha a két agyfélteke minél hatékonyabban muikodik egyiitt és har-
monidjuk természetes lesz, akkor a memoria naprol napra jobb és hatéko-
nyabb lesz, mint ahogy a kutatasok ezt folyamatosan igazoljak. Raadasul
a tanctanulas soran az idegrendszerben tartds strukturalis és funkcionalis
valtozasok mennek végbe.

109



10. A tanctanitas kiilonleges lehetdségei

»A tudatossag foka és mingsége attol fligg, milyen modon végzi az elme a
kapcsolodasat az objektummal és miképpen kozvetiti ennek tudomasul-
vételét az értelemhez” (Baktay, 2001).

Ezen elv elfogadasahoz és alkalmazasahoz — és ez a korszerd pedagogia
jellemzdje is - tekintettel kell lenni a gyermekek életkori, ismeretszerzé és
feldolgozé sajatossagaira, fejlettségi szintjére, alkalmazkodoképességére,
valamint a kollektiv tevékenységben megmutatkozé egytittmiikodési
képességeire és készségeire (Piaget, 1973).

A tablazat a kiilonboz6 életkorok fejlesztési hangsulyait mutatja:

Kisgyermekkor Iskolai id6szak Fiatal- és felnéttkor
Szenzo-motoros Nyelvi képességek, Tanulds- és
képességek iskolai készségek - meg- | tanitasmoddszertan
segitése
Testséma, térorientacid, | Fonoldgiai képességek, [ Tanulasi stilus,
egyensulyérzék, informacidfeldolgozasi | vizualizacid, muvészettel
nagymozgasok, csatornak, szokincs, nevelés, sajat élményre
finommozgasok, szamolas, helyesiras, éptlf tanitas
észlelés, szérialitds olvasas, koordindci,
alloképesség

(Gyarmati, 2009)

A tancoktatasban az el6készit6 gimnasztika, a jatékos akrobatika, a népi gyer-
mekjatékok dltal a kisgyermekkor életszakaszban olyan részképességeket,
jellemzdket lehet fejleszteni, mint: a gyermek testséma tudatossag, téri-
orientacios képesség, egyensulyérzék, figyelem, szem-kéz koordinacio és a
finommozgas.

A viltas 7-8 éves korban kovetkezik be, de a tancoktatasban folytatodik
a szenzo-motoros képességek fejlesztése (amely nagy segitség az iskolai
készségek fejlesztésében is). Elkezd6dnek a 1égzégyakorlatok, a nyujto- és
erdsitégyakorlatok megtanitasa.

A harmadik szakaszban a tancoktatas teriiletén tovabb folyik, a koordina-
cio, az egyensulyérzék és az 6sszpontositas fejlesztése és elkezd6dik az allo-
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képesség novelése. NG a vizualitas és a miivészeti eszkoztarak hasznalatanak
szerepe, melyek szintén segitséget nyujtanak az iskolai tantargyak tanulasi
hatékonysagaban. Fontos, hogy ebben az életkorban mar a tanultak valoban
tudatossa valjanak, valoban megértésre — atérzésre keriiljenek.

Koéztudott, hogy a tarsas kornyezetek - igy a tancorak is — erételjes hataso-
kat gyakorolnak a résztvevokre, s e hatdsoknak harom allapota van:

- Behodolas, mikor a kérnyezet pozitiv visszajelzése miatt torténik a
cselekvés, viselkedés az elvart médon.

- Azonolulds (identifikdcio), itt mar nem csak a kornyezet pozitiv visz-
szajelzése miatt torténik a viselkedés az elvart mdédon, hanem mert
valoban hisz is benne a résztvevé. Lehetévé teszi az ellentmondasok
feloldasat is, amikor a szabélyok kozé szoritott vagyakat a sajatjanak
vallja és nem kinz6 gyotrelemként éli meg a lemondasokat.

- Bels6vé tétel (interiorizacid) az, amikor a résztvevé egyén mar nem
csak elfogadja, de be is épiti a sajat értékrendszerébe a befolyasold
(személy vagy kozosség) vélekedését, mivel az azonos az 6 érték-
rendjével is, igy az elsajatitott viselkedés és attitlid mar a sajat érték-
rendjének legjobb érvényesiilését segiti. A pszichologusok szerint ez
a szocialis tanulas legmagasabb szintje (Budavdri, 2011).

BEHODOLAS AZONOSULAS | INTERIORIZACIO
CELJA Jutalom-biintetés | Pozitiv énkép Egyéni értékrend
ERZELEM Orém-félelem Szeretet,kotédés Magsabbrendt
érzelmek
INDITEK Kiilsé motivacié Kiilsé és bels6 Bels6 motivacio
motivumok
NEVELES Kovetelés, Példaadas, modell | Meggy6zés
MODSZER jutalmazas, biintetés
ERO Szocidlis hatalom Vonzalom Szakértelem,
megbizhatdsag,
szavahihet6ség
FELTETEL Jelenlét Pozitiv érzelmi Ertékkongruencia
viszony
(Ism., 2008)

A tancoktatas kapcsan is sokszor ,futnak® kudarcba a gyerekek és van,
akit az nagyon megvisel, mig a masik konnyedén tullép rajta. De a balett-
orak rendszere segit a kudarc feloldasaban, mert minden egyes éran ujra
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és ujra kell probalkozni, nem lehet feladni. Ezt a ,,megk{izdé stratégiat®
tanuljak meg a gyerekek, melyhez egyrészt sajat energiaforrasaikat kell at-
csoportositaniuk, masrészt fel kell tudni hasznalniuk a rendelkezésiikre
allo kiils6é tamogatast. Mindig van lehet6ség javitani.

Ha a gyerekek élvezni tudjak a barataik tarsasagat és a feladataikat, mely-
ben 1j képességek kifejlesztésének lehet6ségét latjak, akkor az élet atlagon
feliili ajandékokkal fogja megjutalamazni 6ket.

A jol felépitett tancoktatasban (életkori kiillonbozéségek, professzionalis
vagy szabadidGs tevékenység esetén is) mindig jelen van, jelen kell lennie
a kovetkezéknek, hogy az oktatas elérje céljat:

- Minden balettéranak el kell késziteni a pontos felépitését (a klasszi-
kus balett metodikdjanak lehetdségein beliil) és aznapi céljait, célfel-
adatait meg kell hatarozni.

- A balettdra elején meg kell torténjen a célkiitiizések és programok
ismertetése.

- A tancoktatds, a balettéra nem csupan az aerob és anaerob tréning-
formak véltakozasaval tud zajlani a jobb hatékonysagért, de valtogat-
ni kell a fizikai és a szellemi leterhelés és koncentralds hangsulyat is.
A sok erdt, nagy technikai tigyességet igénylé gyakorlatot kovetéen
lehet (és kell) par perc (fizikai) szlinet, amit egymads, illetve 6nmaguk
értékelésére hasznalhatnak a gyermekek és a balettmester is.

- A tangc, a klasszikus balett mindig fesziiltségoldo, 6romforras és a
lélek felszabaditasat kell hogy segitse.

Idealis esetben a koznevelésben minden masodik tandrat kovetden, egy
elére megtervezett 5 - 6 perces tancos gimnasztikai gyakorlatsort kellene
végigcsinalniuk a gyerekeknek zenére, mely minden izmukat atmozgatna,
vérkeringésiiket fokozna, ezaltal javulna testiik és agyuk oxigénellatasa, s
a kovetkez6 tanorara felfrissiilve mennének.

A figyelemzavar kezelése a tancoktatds dltal

A figyelem tudatos fejlesztése kiilonosen a 7-10 éveseknél fontos, mert eb-
benazidészakban fejlédik erételjesen az akaratlagos figyelem és emlékezet.
Ilyenkor a leghatékonyabb minden fejlesztés (szenzitiv periédus). Ha eb-
ben az iddszakban megtanulja a gyermek a szandékos fi- gyelem 6sszpon-
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tositasat — a kiilsé instrukcidkra valo figyelést, és a bels6 végrehajtasra
valoé figyelést -, akkor az a képesség az egész életére kihat.

A figyelemzavar igen jol kezelhet6 megfelel6 kornyezettel és gyakorlatok-
kal, s erre a tanctanulas idedlis eszkoz. A figyelemzavar, bar sok tekintet-
ben nehézségeket okoz, bizonyos eldnyokkel is jar. A ,,szdrt figyelem™ azt
jelenti, hogy a gyermek véletlen tanulassal sok mindent megtanul. Arra
nem tud figyelni, amire kellene, de minden mas megragadja. A hattérzene
példaul segitheti a tanuldst, mert a ,szertelen® jobb agyféltekét lekoti a
zene, és igy a tanulashoz sziikséges rendezettebb gondolkodas konnyebben
elérhet6vé valik (Gyarmati, 2009).

Tehat a tanctanulds idedlis eszkoz az Gsszpontositds megtanulasahoz a fi-
gyelemzavarral kiizd6 gyermekek szamara is, s ha egyszer mar miikodik az
Osszpontositds, a koncentracio a tancban, akkor miikodni fog az élet (iskolai
tandrak) egyéb teriiletein is. Naluk kiilonosen dvatosan és csak fokozatosan
lehet emelni a feladatok hosszat és Gsszetettségét. De a klasszikus balett fel-
épitése eszményi segitség ebben oktatonak és tanulonak egyarant:

- a balettgyakorlatok 45 - 90 masodpercesek, amit (mint memoritert,
aranylag konnyen meg tudnak tanulni, rd tudnak &sszpontositani
(sorrend, kivitelezési szempontok) még a figyelemzavarral kiizdok is,

- a balettgyakorlatokat lehet azonos id6tartamon beliill komplikalni,
neheziteni (n6velhet6 a technikai nehézszég, amellyel észrevétleniil,
de ardnyosan kell névekednie a figyelemnek, 6sszpontositasnak is,
kiilénben nem kivitelezhet6 a gyakorlat),

- egyre tobb gyakorlat elvégzését lehet elvarni (persze nem monoton
moédon egymas utdn kovetkezé gyakorlatokkal, hanem valtozatos
modon: kozosen - egyenként — kis- nagy csoportokban, fizikai és
szellemi feladatok, kritika — onkritika, feladatvégrehajtas - feladat-
készités a tobbiek szamadra), mig végiil képes a gyerek el6szor 45
percre, késébb 90 percre koncentralni.

A hiperaktivitds kezelése a tancoktatas altal

A hiperaktiv gyermekeknek megfelelé kornyezetre van sziikségiik, mely-
ben elérhetévé valik szamukra az alkotds, a kreativitas, ugyanakkor korla-
tokat, szabalyokat kell figyelembe venniiik (amelyek szamukra tulajdon-
képpen tampontokat jelentenek).

113



Tehat szamukra is idedlis terapia a tanc, a klasszikus balett tanuldsa, hi-
szen a tancban nincs tal sok szabaly, de azok nagyon hatarozottak és meg-
keriilhetetlenek.

Kultiralt tarsas érintkezés megtanuldsa, kialakitdsa

A szocialis érzelmek és a szocialis magatartas kialakitasanak, a tanulasnak
fontos szintere a csoport. Jean Piaget svajci pszicholdgus a tarsas interakciot
a kognitiv fejlédés, a tanulas kozponti és kritikus tényezjének tartja.

Ma a koznevelési intézményekben a gyermekek és fiatalok kzott nagyfoku
heterogenitas figyelheté meg az eltérd kulturalis és szocialis hattérbdl
adodo eltérések miatt a tanitas minden szintjén, az 6vodatol az egyete-
mig. Ez a kiilonbozdség a gyermekek viselkedésbeli és tudasbeli szintjére
is jellemz6 (K. Nagy, 2005).

* A tanctanulas - tancoktatas egy csoportos, tarsas cselekvés, mely
eleve megteremti a tarsas (nem virtualis) kapcsolatok 1étrejottét. A
balettérak, vagy mas tancorak el6tt, alatt és utan mély, sokszor élet-
resz6l6 baratsagok alakulnak ki, raadasul a csoportmunka soran a
problémasabb (SNI = sajatos nevelési igényti) gyermekek a tarsas
kolcsonhatas erdsodése révén konnyebben zarkoznak fel a tobbiek-
hez és minden mas tertileten is jobban teljesitenek késobb.

= A gyerekek megtanulnak odafigyelni egymasra és nem csak a tér-
formak, sorok kapcsan figyelik a masikat, de empatikus érzéseik is
kifinomulnak, hiszen egymasra vannak utalva a kdzds tancok, pro-
dukciodk kapcsan.

= A gyerekek megtapasztaljak azt az ellentmondast, hogy életiik legszebb
és legrosszabb pillanatait is az emberek okozzak: személyes kapcsola-
taik nagyon boldogga tehetik 6ket amikor jol mikodnek, és nagyon
boldogtalannd, amikor nem. De ha megtanuljak, miként kell kijonni
masokkal, akkor oriasi valtozas all be az életiikbe és erre nagyszert al-
kalom egy tanccsoportban val6 kozos 1ét, kozos tanulas a tarsakkal.

= A tarsas viselkedés magatartasformainak tanuldsa a tarsadalom altal
kinalt mintak viselkedésének elsajatitasaval torténik. Vagyis azokat a
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viselkedési mddozatokat, magatartasi megnyilvanulasokat sajatitjak
el a gyerekek, amelyeket latnak maguk koriil, s amelyeket elvarnak
toliik. Ezek a modellek és elvarasok befolyasoljak viselkedésiiket (Bu-
davdri, 2011). Fékuszalva most egy balettérara vagy mas tanc fog-
lalkozasra, a tancérakon megtanulnak kdszonni, egymas szemébe
nézni, megérinteni — megfogni a masikat, empatiaval lenni a tobbiek
irant. Ezek a megtanult viselkedésformak nem csak a tancorakon, de
az élet minden teriiletén is érvényes szabalyokat nevelik észrevétleniil
a gyerekekbe. Ezek a szabalyok mindenkire érvényesek (nem csak a
tanccsoportban) fliggetleniil attol, hogy milyen neveltetéssel, csaladi
hattérrel érkeznek, mert a tapasztalat azt mutatja, hogy sok gyerek
sajnos e téren (is) nagyon kevés tudassal bir.

Szintén jelentds a higiénai ismeretek és az irdnta valé igény kiala-
kuldsa is, amire szintén nevelni kell a gyerekeket, f6leg ha otthon
ezt nem tanultak meg. Szomoru, hogy elvileg a higiénai ismeretek
oktatasa (a test és kdrnyezet tisztan tartasa) a tananyag része kell
legyen, ott pedig nagyrészt ,csak® elmélet. A tancérakon minden
gyerek megtapasztalja a valosagot amikor atoltoznek és ruhazatuk
felfedi ha koszosak, biidosek, esetleg betegek. Nem csak az az érthe-
t6 reakcid a csoport résztvevéitdl, hogy senki sem szeret ilyen tars
mellé allni, megfogni a kezét, megérinteni a testét, de az is, hogy
ezaltal mindenkit ,rakényszeril, ,ranevel6dik® a higiénidra. Ez
tobbek kozott azért nagyon fontos, mert a higiénids szempontbol
elhanyagolt test a betegségek forrasa is.

Nagyon pozitiv, hogy a Nemzeti Alap Tanterv 6sztonzi a gyerekek
személyiségfejlodését azaltal, hogy kotelezi 6ket kozosségi feladatval-
lalasra. Az emberek iranti szocialis érzékenység és segité magatartas
kialakitasa egyuttal olyan képességeket igényel és fejleszt, mint az
egylittérzés, egyiittmikodés, problémamegoldas, onkéntes feladat-
vallalas (részlet a 110/2012. (VI. 4.) kormanyrendelet mellékébdl).

De ezen tilmenden egy kozosségben, egy tanccsoportban a kozos-
ségért valo feladatvallalast is megtanulja mindenki. Valéban, a ,sa-
jat bérén”“ tanulja meg mindenki, hogy ha esik, ha fuj, neki el kell
mennie az orakra, probakra és el6adasokra, mert jol tudja, ha nem
jar rendszeresen, akkor nem fejlddik megfelel6en és annak kévet-
kezménye, hogy lerontja a tobbiek teljesitményét, estlegesen valaki-
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nek nem lesz parja, nem lesz megfelel6 térforma és lehetne folytatni
hosszasan, de a lényeg, hogy cserbenhagyja tarsait. Ezt senki nem
akarja, ezt mindenki el akarja keriilni, aki tovabbra is a kozosség
tagja szeretne maradni.

A tancoktatas a koznevelés oktatasi rendszerében felmérhetetlen segitsé-
get tud nydjtani a gyermekek komplex személyiségfejlédésében, s a korab-
ban targyaltakon tul a kiillonb6z6 tancmiivészeti agak megismertetésével
lehetéséget lehet teremteni a tanuldk szamara az életkoruknak megfelel6
tanc- és tarsmuvészeti kultura, miveltség megszerzésére, igy teljesitve be
az elsé fejezetben leirt vagyait Berczik Saranak.
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11. A taplilkozas jelentosége

Ami a jogik esetében kb. 5000 évvel ezel6tt csak tapasztalati iton miiko-
dott, miszerint keriilni kell, hogy a szervezet a felesleges taplaléktobblet
feldolgozasara, a salak- és méreganyag kitiritésére forditsa energidi jelen-
tds részét, az ma mar tudomanyosan igazolt tény.

Altaldnos nézet, hogy a jégahoz névényi taplalkozas, vegetarianizmus tar-
tozik. A legtobb indiai és nyugati jogamester ehhez tartva magat részben
vagy teljesen husmentesen taplalkozik. De ez a felfogas valdszintileg a
hinduizmusbdl (keriilendé az allatok megolése) keriilt a jogaba.

- Arészleges novényi taplalkozas elédnye, hogy segit a bélperisztaltika
normalis lefolyasaban, az elhizas megel6zésében és az ideg-
rendszer aktivitdsanak részleges gatlasaval a napi ritmus helyes
fenntartasaban.

- A kizarolagos novényi taplalkozas viszont hatranyos, mert a test
szoveteinek fenntartasahoz olyan anyagok is sziikségesek, ame-
lyek a n6vényekbdl nem vagy nehezen vehetok fel, igy példaul az
esszencialis aminosavak vagy esszencialis zsirsavak. Kiilondsen all
ez a fejlodé gyermekekre (Eurdpaban), akiknek szigort ndvényi
koszton vald tartasa sziil6i felel6tlenség.

- A modern orvostudomany elitéli a tulzott fliszerhasznalatot, am a
jogaban, az ayurvédaban igenis haszndlnak tobbféle és erds hatasu
fiiszereket az eurdpai, amerikai szintetikus gyogyszerek helyett.

- Egyezik a joga vélemény a modern orvostudomény alldspont-
javal a folyadékok bdévebb fogyasztasa terén (napi masfél - két és
fél liter), ami nemcsak az indiai klimaban, hanem Eurdpaban is
megszivlelendé tanacs.

- Ajbga (de a kiilonboz6 vallasok is mar évezredek o6ta) él a bojt erejé-
vel — mely alatt minden taplalék megvonasa értendd —, amely Oriasi
pozitiv valtozast idéz el6 a szervezetben a méreganyagok tavozasaval.
Ez ma a rengeteg festékanyag, szinez6- és izfokozé adalék, valamint
a tartositoszerek miatt kiillondsen elétérbe keriilhet, de persze itt is
joval hatékonyabb a prevencio, ezeknek az anyagoknak a kertilése.

A modern dietetika a taplalék helyes osszedllitasat nagyon pontosan tudja
megfogalmazni, amit a joga tobbnyire az ayurvéda elvei alapjan tesz meg
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és tételesen hatarozza meg, hogy ki, mit, mikor, hogyan és mivel egyen. A
XXI. szazadban mar végtelen a tanulmdényok szama, melyek pontos mé-
résekkel igazoljak és indokoljak a fizikai terhelések eldtt-, alatt- és utan
bevitt folyadék- és étel mennyiséget, illetve mindséget. A szénhidratokrol,
tehérjékrol és zsirokrdl, a vitaminokrdl, dsvanyi anyagokrol és nyomele-
mekrol szamtalan vizsgalat latott napvilagot.

A helyes taplalkozas (élelmiszerpiramis)

zsir,

¥  édesség

hus, szérnyas,
tojas, salatak,
felvagott, hal

tej és
tejtermékek

z0ldség

kenyér, gabonafélék, tészta, rizs

47. kép / A helyes taplalkozas piramisa
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Ami a taplalkozas teriiletén tanulhaté a jogatdl, az nem elsésorban a
tapanyagok milyenségére vagy ardnyara, inkabb az étkezés moédjara vo-
natkozik, tehat nem annyira arra, hogy mivel és mikor, hanem hogy ho-
gyan tapldlkozzunk. Az Burépéban és az Amerikai Egyesiilt Allamokban
szokasos étkezési mod elsésorban a ragas technikajat tekintve kiilonbozik
a joga gyakorlatatol.

A ragas- és nyeléstechnika
A tapasztalat azt mutatja — és nem csak a kozétkeztetési helyeken -, hogy

mindenki iszonyatos sebességgel eszik, szinte ragas nélkiil nyeli le a fala-
tokat gyerek és feln6tt egyarant.

A jéga - a ,prdna“ felhivja a figyelmet az étel izére, amire ragas kozben
oda kell figyelni és - ahogy néhany jogamester ajanlja - az utolso csepp
izt is ,ki kell ragni” az ételbdl. Ez egyben csokkenti az ételfogyasztast is
és gatolja az elhizast, nem beszélve a jol megragott és nyallal kevert étel
konnyebb emészthat&ségérol.

- J6 étkezési prana gyakorlat egy pohar viz megivasa, mialatt figyelni
kell a viz izére, majd kovetni kell nyeléskor a viz utjat a nyel6csdvon
at a gyomorig, s6t a gyomorszdj megnyilasa és a gyomorba jutd viz
érzete is észlelhetd. Tudatosodik a szomjusagérzet elmulasa is.

- Ugyanezt a technikat lehet alkalmazni az evésnél, minden falat
megragasat kovetSen a nyelésnél (Vigh, 20007).

Ez az étkezési mod is nagyban hozza tud jarulni a koncentracids készség
fejlédéséhez, hiszen itt az étel ttjara kell maximalisan dsszpontositani, de
talan még jelentdsebb hatasa lehet az emésztérendszeri problémak és az
elhizas megel6zésében.
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Utoszo

Magyarorszagon a hatranyos helyzetd, a tanulasban leszakadt gyerekek
iskolan beliili problémaja, lemaradasuk kompenzaldsa csak az oktatas
gyokeres megvaltoztatasaval, reformjaval érhet6 el. Ezért keresni kell azo-
kat a tanitasi mddszereket, melyek ezt segitik el6 (K. Nagy, 2005).

Az 6t miivészeti egyetem oktatdi ugy gondoljak az EFOP-3.2.6-16-2016-
00001 ,,A tanulok képességkibontakoztatasanak elGsegitése a koznevelési
intézményekben” cimii projekt keretén beliil, hogy itt tud belépni és segi-
teni a mtvészeti- és mivészettel valo nevelés, melynek érezhet6 és tudo-
manyosan igazolt a pozitiv mentalis hatasa minden résztvevére. Mindenki
vagyik lelke felszabaditdsara, kreativitasa kibontakoztatasara, a fesziiltség
oldasara. — Egyszert példaként elég elképzelni egy gyerekrajzot, ahol a
kisgyerek lerajzolja a csaladjat. A rajz pontos képet ad arrdl, hogy szamara
a csalddon beliil ki a legfontosabb, ki a legfélelmetesebb, kit szeret, ki nem
jelent szamdra semmit. A kisgyerek ,kirajzolja” magabodl az 6romeit és
félelmeit. Ugyanez igaz az 0sszes mutivészeti ag lehetGségeire.

Ha a tancra fokuszalunk, akkor az lathato, hogy iskolai keretek kozott, az
Alapfoku Mivészetoktatasi Intézményekben 2015-ben megkozelitéleg szaz-
ezer gyerek tanult tancolni, mig nem iskolai keretek kozott a tancot tanulok
szama tobbszazezer. Az orszag minden szegletében miikédnek tanccsopor-
tok, tanciskolak, tancegytittesek, legyen sz6 klasszikus balettrél, néptancrol,
tarsastancrol, vagy a ma oly népszert divattancok koziil a hip-hop-rol.

Es ez nem véletlen.
A tanc végigkiséri az életiinket és vonzé minden korosztaly szamara.

A tanc egyrészt a sporthoz hasonldéan a mozgas révén javitja a kozérzetet,
pozitiv fiziologiai valtozasokat idézve el§ a testben.

Masrészt, és foként ebben rejlik a tanc mentalis ereje, megteremti az on-
kifejezés egy teljesen szabad formdjat, a zenével vald eggyé olvadas lehe-
téségét. A tanc 6romforras, sikerélményt okoz, tarsas kapcsolatot teremt,
mikozben fegyelemre, kiizdeni tuddsra, koncentralasra, a masik tisztelé-
sére és odafigyelésre nevel észrevétlenil.
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Mivel szinte minden gyerekben 6sztondsen él a tancolas iranti vagy és
a tanc szeretete, ezért felmerilt a kérdés, hogy miként lehetne a tancok-
tatashoz valo hozzaférés esélyét kiterjeszteni — a lakhelytdl, a csalad tar-
sadalmi és anyagi helyzetétdl fliggetleniil - a teljes kdznevelésre az dvo-
das kortdl kezd6dden az érettségiig. A Magyar Tancmiivészeti Egyetem
munkacsoportjai erre dolgoztak ki koncepcidkat az EFOP-3.2.6-16-2016-
00001 projekt keretében:

A projekt neve - A tanulok képesség-kibontakoztatasanak eldsegitése
a koznevelési intézményekben - arra utal, hogy a projekt els6dleges cél-
ja, hogy a koznevelés tanuloit segitse a mtivészeti-, illetve a miivészettel
valé neveléssel egy magasabb életmindség megteremtésében, a kevesebb
iskolaelhagyas és jobb tanulasi eredmények elérésében, kiemelt tekintet-
tel a HHH (halmozottan hatranyos helyzetii)-s és SNI (specialis nevelési
igényti)-s gyermekekre. ,, A projket f6 célja a koznevelési intézmények mii-
vészetpedagogiai modszertani megujitdsa és miivészeti eszkoztdaranak bovi-
tése, a méltanyos és mindségi oktatdshoz valo egyenld hozzdférés biztositdsa,
valamint a koznevelés eredményességének, hatékonysdagdnak erdsitése.”

Magyarorszag alkotmanya megfogalmazza mindenkinek a szabadsaghoz
val6 jogat, am az Amerikai Egyesiilt Allamok fiiggetlenségi nyilatkozata
még bévebben kitér erre és nem csak az élethez és szabadsaghoz valé jogot,
de a boldogsagra vald torekvés jogat is deklaralja minden ember szamara.

Mi (a Magyar Tancmuvészeti Egyetem oktatdi) is ezt szeretnénk. Szeret-
nénk elérni, hogy Magyarorszagon minden gyereknek joga és lehetésége
legyen tancot tanulni, hogy ezaltal kiegyensulyozottabb, egészségesebb,
sikeresebb és boldogabb emberré valjon.
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Képek forrasjegyzéke

Boritékép A/ Passé

1. kép
2. kép
3. kép
4. kép
5. kép
6. kép
7. kép
8. kép
9. kép
10. kép
11. kép
12. kép
13. kép
14. kép

B/ Vriksdszana (Fadllds)

Sajat fotok

Olvasdsi szokdsok

Toth Maté (2016): A 3-17 éves korosztdly olvasdsi szokdsai

A Févarosi Szabd Ervin Konyvtar az EFOP-3.3.3-VEKOP-16-2016-00001

»Muzeumi és konyvtari fejlesztések mindenkinek” palyazati konstrukcié

keretében ,,Az én konyvtaram” cimt kiemelt projekt

Az ADHD-val kezelt gyermekek szdma becslése az USA-ban az NSCH (Na-

tional Survay of Children’s Health) becslése alapjan

Az agyféltekék szerepei

https://sites.google.com/site/shypecsen/elerhetoseg-kapcsolat/kirlian-foto-

zas/agyfeltekek

A biogén aminok egyensiilya

https://dea.lib.unideb.hu/dea/bitstream/handle/2437/132063/Petrika_Er-

zsebet_Ertekezes-t.pdf?sequence=>5

Klinikai vizsgalat és szervérzet

A / http://www.origo.hu/egeszseg/20160325-stroke-szelutes-agyverzes-
egeszseg-tulelok-kutatas-terapia.html

B / http://laurenceperrin-conseil.fr/mediter-la-bienveillance-avec-matt-
hieu-ricard-moine-bouddhiste/

Joga egyediil és csoportosan

A / sajét fotd

B / sajét fotd

Csikszentmihdlyi Mihdly ,,flow dbrdja

http://web.t-online.hu/srlovass/elmefitness/flow.htm

Aszandk és balettgyakorlat pézok (Joga = l6tusz helyzet ,Padmdszana’;

Klasszikus balett = effacée attitude)

A / sajat fotd

B / sajét fotd

A tanc orome

Sajat fotd (Mészaros Csaba készitette)

Grand battement jeté — hdtra irdnyba

sajat foto

A tudat komplexitdsa az ,,dramlat-élmény* hatdsdra novekszik

Csikszentmihalyi Mihély (1997): Flow - Az dramlat - A tokéletes élmény

pszicholégidja, Akadémia Kiado, Budapest

Dr. Schneider Erzsébet dbrdja: légzési volumenek

http://anatomia.uw.hu/ora-050/ora-050.htm

A jogalégzések tipusai (Virdgos Lilla dbrdja)

http://www.viragoslilla.hu/joga/legzes/attachment/teljes-jogalegzes/

Grand plié

Sajat foto
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15. kép A nytjtds dbrdja
Sajat abra

16. kép A labfé idedlis csontozata a klasszikus baletthez
A / https://www.mtaki.hu/lab/boltives-lab.html
B / Haas, J. G. (2011): Danse anatomie et mouvements

17. kép Az idedlis 1abfé a klasszikus baletthez
A / https://idancestore.eu/hu/cipok/350-sansha-no3c-vaszon-gyakorlo-ci-

po-balettcipo.html
B / https://idancestore.eu/hu/cipok/390-sansha-debutante-d101sp-spicc-
cipo.html

18. kép Eszkoz a labfé fejlesztéséhez
A / https://idancestore.eu/hu/kiegeszitok/725-foot-stretch-original.html
B / https://www.aliexpress.com/item/Professional-ballet-tutu-classical-bal-

let-foot-stretch-for-professional-ballet-dancer-ballet-dance-for-practi-
€e/32666203275.html

19. kép Az Achilles-in és a demi plié
A / https://www.researchgate.net/figure/ The-anatomy-of-the-Achilles-ten-

don-and-the-suralis-muscle_figl 262230849
B / sajét fotd

20. kép Nyiijtégyakorlat a hdtsé kétfejii combizom hosszitdsdra
http://jogamagazin.hu/a-hatso-combhajlitok-gyogyitasa/

21. kép Usain Bolt és Cristiano Ronaldo combizmai
A / https://www.rediff.com/sports/report/sprinter-bolt-trains-at-norwegi-

an-club-stromsgodset/20180530.htm
B / https://www.rt.com/sport/431372-ronaldo-legs-memes-portugal-wor-
1d-cup/

22. kép Egy idedlis testalkat és labforma (tokéletesen dtnyujtott térdekkel) a klasszi-
kus baletthez
Sajat fotd (Mészaros Csaba készitette)

23. kép A tokéletes en dehors, a 180 fokos extensio grand plié kozben
Sajat foto

24. kép A klasszikus balett elvdrdsai szerinti tokéletes ldbemelések
A / sajat foté (Kany6 Béla készitette)

B / sajt foté (Kany6 Béla készitette)

25. kép A klasszikus balett esztétikai kovetelményei hozzdtartozik a hajlékony gerinc
is (ugyanez el6térbe keriil a jogandl is)
Sajat fotd (Mészaros Csaba készitette)

26. kép A feszit6- és hajlité izmok dbrdja
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/biologia/emberi-
test/a-kozponti-idegrendszer/reflexek

27. kép Kiilonbozo ellenerét kivalto segédeszkozok a tancoktatdsban
A / sajat fotd
B / sajét fotd
C / sajat fot6

128



28.kép Temps levé sauté V. pozicioban
Sajat foto

29.kép Az emberi fiil
http://www.jgypk.hu/tamop13e/tananyag_html/tananyag motoros/v61_
az_egyenslyozs_helyzetrzkels_anatmija.html

30. kép Vriksdszana (Fadllds)

Sajat foto

31. kép Passé, nehezitve — spiccen dllva, endehors
Sajat foto

32.kép Parsvakonasana (Nyijtott oldalsé szogallds)
Sajat foto

33.kép Tombé oldalra
Sajat foto

34. kép Hansana asana (Hattyidllds)
Sajat foto

35.kép Effaccée hatul attitude, nehezitve - spiccen dllva
Sajat foto

36. kép Virabhadrasana 3 (Harcos 3)
Sajat foto

37.kép Panché
Sajat foto

38. kép Virabhadrasana 1 (Harcos péz 1)
Sajat foto

39. kép Hdtrahajlds croiséban
Sajat foto

40. kép Utthita hasta padangusthasana II (kinyujtott kézzel tartott labujj I1)
Sajat foto

41. kép A’ la second
Sajat foto

42. kép Egyensiilyfejleszt6 eszkozok tdncosok szamdra

A / sajét fotd
B / sajét fotd
C / sajat fot6

43. kép A koordindcios és kondiciondlis képességek fejlesztésének szenzitiv idGszakai
abra Dr. Metzing M. nyoman, http://jennybutor.uw.hu/Doc/6-29.html

44. kép A neuroendokrin rendszer dbrdja
Sajat abra

45. kép Az ember csakrdi
https://www.njoylife.hu/blog/joga-erthetoen-a-csakrak

46. kép A memoéria fantdziaképe
http://theconversation.com/working-memory-how-you-keep-things-in-
mind-over-the-short-term-75960

47. kép A helyes tapldlkozds piramisa
https://plus.google.com/100200200122850827853
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