Zene és mozgás
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Drozdik-Popović Alma
Zene és mozgás
A zene számomra létfontosságú elem. Hat éves korom óta foglalkozom zenével (hegedülök). Húsz éves hangszeres tapasztalatnak és részben ennek a továbbképzésnek is köszönhetően, rájöttem, hogy a zene elválaszthatatlan a mozgástól, gesztustól vagy mozdulattól. Zenész szemszögből, a zene és a mozgás egy kerek egész, melynek célja: örömöt szerezni a közönségnek.
I. Fizikai felkészítés

A Kovács módszer nagyon sokban segíthet olyan mozdulatok vagy gesztusok kialakításában melyek nélkülözhetetlenek diák és érett muzsikus művészi tevékenységében egyaránt. Nagyon fontosnak tartom, hogy a diák mielőtt kontaktusba kerül a hangszerrel,a lehető legnagyobb odafigyeléssel fizikailag fel legyen készítve bizonyos mozdulatokra és mozgásokra, melyek egyrészt hegedülés során fognak jelentkezni, másrészt felfrissítik és erőt adnak a munkabíráshoz. Eddigi tanítási gyakorlatomban a frissítő mozgások és kisebb tornagyakorlatok hegedűóráim szerves részét képeztek. Ezeknek a mozgásoknak  a minőségét és a változatosságát szeretném bővíteni a Kovács módszer által kifejlesztett öt elemből álló mozgásprogrammal, mely karmozgásokat, lábmozgásokat, törzsmozgásokat, légzésserkentő gyakorlatokat és nyugtató gyakorlatokat tartalmaz. Módszertan szempontjából nagyon fontosnak tartom, hogy különböző eszközök használatával a (mint pl. léggömb, ugrókötél vagy labda) diák számára érdekesebbé tehetjük a gyakorlatok végrehajtását. „Szendvics-szerkezet” gyakorlási móddal a főtárgy óra és az otthoni gyakorlás gazdagabbá tehető, azáltal hogy 2-3 perces és 5 elemből álló frissítő mozgás „leckéket” alkalmazunk pihenés és energiagyűjtésként. Különösen értékesek számomra a kézügyesítő mozgások léggömb segítségével, melyek nagy odafigyelést igényelnek a diák részéről, hiszen kicsi, pontos és finom mozdulatokból állnak. Általuk fejleszthetjük a puhaságot, hogy megelőzzük az ujjak által húrokra való nagy erőkifejtést, valamint a vonóba való kapaszkodást elkerülhetjük, így nem fog kialakulni”nyikorgás” mely általában jellemző a kezdő diákok hegedülésére. A fejmozgásokat alkalmazva elkerülhető az állunk által hegedűre való túlzott nyomás vagy szorítás.
A mozgásban gazdag Kovács módszert szeretném kiegészíteni pár új gyakorlattal, hiszen úgy van kialakítva, hogy a gyerek és a tanár is a már meglévő tornagyakorlatokat módosíthatja vagy egészen új, kreatív ötletekkel változatossá varázsolhatja.
Például:

a) Karlengetés váltott-nyújtott kézzel,előre-hátra először hegedű nélkül, ezután pedig hegedűvel kulcscsont és áll köze helyezve.
b) Léggömb feldobás két kézzel, két feldobás között különböző ritmusképletek tapsolása (2 negyed, 1 negyed 2 nyolcad, 2 nyolcad 1 negyed...)
c) Léggömbfogócska-két játékos egymás mellet áll. Az egyik előre dobja a léggömböt, a másik fut utána, majd elkapja és az elkövetkezőkben ő dob a társának.
d) A hegedűt elhelyezzük a kulcscsontra (a hangszer nyaka a balkézben pihen), fejünket hátrahajtjuk, majd lassan előre  jobbra-balra mozgatjuk a fejünket lassan, közben állunkkal simogatjuk az álltartót.
e) Mélylégzés- hegedűt a kulcscsontra helyezzük,karjainkat fejünk fölé emeljük, behajlított könyökkel fejtetőre leengedjük.
f) Kisebb súlyok emelése hason fekve, úgy hogy a könyök rá van támasztva az ágy szélére és merőleges irányban mozgatva.
II.        Szereplési alkalmasság megteremtése
„ A keresztény tanítás szerint mindnyájan isten képére lettünk teremtve. Emerson szerint minden emberben ott fénylik az isteni szikra, a kérdés csak az, hogyan tudnánk ezt lángoló fáklyává gyújtani. Ki tudná jobban, mint egy művész megadni embertársainak a lehetőséget kiemelkedni a mindennapokból és tudatosítani bennük isteni örökségüket”
Szereplési alkalmasság megteremtése valamint a lámpaláz leküzdése az egyik legfontosabb kérdés a zenészeknél. A lámpaláz nem csak a mentális szorongáson alapszik, hanem egy akarattól független biokémiai folyamaton is, melynek fizikai következményei vannak. Fellépés előtt fokozott anyagcsere jellemző, túlzott idegi és hormonális változások hatnak szerveink működésére. ”Normális” esetben ez a folyamat kedvező lámpalázat fog előidézni, de a túlzottra sikeredett serkentés kéz kihűlést,  merevséget, remegést, memóriazavart, magas pulzusszámot eredményez. Ezek a tünetek azoknál az embereknél jelentkeznek, akiknél az izgalmi szint már eleve magasabb a kelleténél. Dr. Kovács Géza munkaképesség-gondozó pedagógiájában  találkozhatunk zenészéletmód programmal: mozgásedzéssel, légzéstréninggel, nyugalmi pihenéssel, tevékeny pihenéssel, vízhatásokkal, rendezett táplálkozással foglalkozik. Ez a program a szervezet teherbírását és a közérzetet nagymértékben tudja javítani. Erre nagy mértékben szükségünk van, mivel a kor követelményei és elvárásai  kimondottan nagy energiát igényel a diákok és érett muzsikusok számára egyaránt.
A továbbképzést követően-hosszú kihagyás után-egy hetem volt arra, hogy a táborban tanultak alapján felkészüljek egy fellépésre. Az egyébként eddigi szerepléseim során jelentkező túlzott lámpaláz tünetei most NEM jelentkeztek, sőt nagy örömmel összpontosítani tudtam a zenére, és arra hogy a közönségnek örömöt szerezzek. Lévén, hogy lámpalázas típusnak mondhatom magam, saját hibáimat javítva kísérleteztem a zenészéletmód programmal. Tapasztaltam az eredményeket és elismerően állítom kiválóan működik és rövid idő szükséges ahhoz, hogy hatásossága eredményes-gyümölcsöző legyen.
Az aktív fizikai egyensúly csak megfelelő mentális hozzáállással párosítva tud pozitív eredményhez vezetni. Mondhatjuk azt is, hogy az attitűdön múlik, elérjük-e a kitűzött célunkat! Mivel gyerekek felnőttektől tanulnak és sokszor a viselkedési formákat is hajlandóak utánozni, tanár dolga lenne az, hogy a zenéhez és a szerepléshez való hozzáállásával példát mutasson a diákjainak. Pedagógiai gyakorlatomban következő kijelentések hasznosnak bizonyultak (gyerekekkel együtt rendszeresen „gyakoroltuk” őket):
· Szeretem a zenét és a hegedűt!

· Szeretem a közönséget!

· Azért hegedülök, hogy örömöt szerezhessek a közönségnek!

· Minél többen ülnek a közönségben, annál jobb, mert nagyobb tapsot kapok!

Emellett fontosnak tartom azt, hogy a diákok rendszeresen és sűrűn fellépjenek, hogy a közönség felé irányuló szeretet ki tudjon alakulni.
Számomra fontos módszertani eszköz a gyerek munkájának díjazása az órákon és a szerepléseket követően. A jutalom-szép szó vagy csekély ajándék-avagy sikerélmény bámulatos előrehaladást is újbóli fellépésvágyat eredményez.
A sikerhez vezető út része a feltétel nélküli szeretet. A diáknak nem szabad hogy félelme legyen az esetleges hibák miatti dorgálástól. A hibák és annak kiküszöbölése a munka része. Bátorításként szoktuk mondani: „Hibázni szabad, de félni nem.”
Kamarazenélést  véleményem szerint kicsi kortól fogva ápolni kell. Erre kiváló játékos módszer a csoportos tornázás. Közösen elvégzett tornák-mozgások arra ösztönzik-tanítják a gyerekeket, hogy odafigyeljenek a társukra, hogy a mozdulataik egyszerre történnyenek és nem utolsósorban felkésziti őket a csapatmunkára is.
Célunk tehát játékos módszerekkel és pozitív hozzáállással segíteni a már meglévő problémákon, ezáltal nagymértékben javíthatunk a közérzetünkön és nem utolsósorban fő célunk a minőségi hangképzés és zeneszeretet.
          III.      Mozgás a zenében-gesztus és zene

A zene és a mozgás kapcsolatát más szemszögből is megközelíthetjük. Olyan mozgásról, illetve gesztusról beszélünk mely zenén belül, zenével együtt történik és művészi értéke van. Először is a táncismeret értékéről-hangszeres zenén belül- szeretnék pár gondolatot kifejteni. Példaként említeném valamely Bach partita egyik tánctételét. Mielőtt elkezdjük gyakorolni a zeneművet részletesen elemezzük, pl. milyen a hangsúlyelosztás bizonyos lüktetésen belül, milyen lehet a tempója, karaktere, esetleg milyen jellegű lépésekkel adták elő abban a korban amikor íródott, és ezek alapján játsszuk őket.
Az a lehetőség, hogy megismerhettem az udvari táncokat gyakorlatban is, egészen új szemléletmódot tárt ki előttem az udvari-stilizált táncok hangszeres előadásában. Ez nem azt jelenti, hogy a táncok értelmezése idáig nem volt megfelelő, csupán azt gondolom, hogy egy teljesen új rálátással, érzéssel-melyet tánctanulás során tapasztalhattam-, sokkal mélyebb és áthatottabb játékot kaphatunk. A tanítási gyakorlatban a tánctudás nagy segítséget jelenthet. Érdekesebbé varázsolja a munkafolyamatot, emlékezetesebbé teszi a tanulásfolyamatát és előadás szempontjából tartalmassá, korhűvé, kifinomulttá, csiszoltabbá varázsolja a kisdiák játékát is.
Egy másik fajta mozgás, mely szoros kapcsolatban áll a zenével:a GESZTUS. Ez a fogalom jelentéshordozó mozdulatokra utal. Egy zenemű mozdulatsorból áll, úgy is mondhatjuk sok egymást követő gesztusból. Ahhoz, hogy a zenemű elhangozzon, az előadó fizikumát igénybe véve, mozdulatokkal meg kell, hogy szólaltassa a hangszert. Tehát a zene két egyenértékű elem-gesztus és hang-által képződik. Nem mellékes szempont az eltervezett mozdulatok kivitelezésének minősége. A meleg és kifinomult tónusnak a titka, a megfelelő súly ráhelyezése a megfelelő helyre, a megfelelő időben pontos elgondolással. Puha, rugalmas és szép gesztusok sorozata érzelmekkel áthatva, gyönyörűen eljátszott darabot eredményezhet.
A tanár számára célszerű a spontán és természetes mozdulatokat –módszeresen és következetesen, játékkal átszőve-megtanítani a diákoknak  megfelelő hangképzés érdekében. Ezt a folyamatot elősegítik a frissítő mozgások. Fontos feladat a diák ösztönzése arra, hogy a fellépések alkalmával, pozitív hozzáállással, szeretettel és törekvéssel produkált gesztusok által szólaltassa meg a hangszert, örömöt szerezve önmagának és ezáltal a közönség számára is.
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