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Egy ütés, forgás, elkapás vagy irányváltás közben nincs idö arra, hogy az ember felírja a táblára az

eröket. A testnek kell megoldania a feladatot. Megbecsüli a távolságot, érzi a talaj reakcióját,

módosítja az izomtónust, elörejelzi a másik mozdulatát, majd korrigál, gyakran még...

Az egyenlet elötti pillanat

Egy ütés, forgás, elkapás vagy irányváltás közben nincs idö arra, hogy az ember felírja a táblára az

eröket. A testnek kell megoldania a feladatot. Megbecsüli a távolságot, érzi a talaj reakcióját, módosítja

az izomtónust, elörejelzi a másik mozdulatát, majd korrigál, gyakran még azelött, hogy a tudatos

gondolat mondattá állna össze.

Tizenhárom év Wing Tsun gyakorlás után számomra az egyik legfontosabb tapasztalat az volt, hogy a

fizika tudható és érezhetö is. Nem misztikus értelemben. A gravitáció, a lendület, a forgatónyomaték, a

súlypont, a támasz, az ütközés és az idözítés folyamatosan visszajelez. Ha a szerkezet rossz, a test

szétesik. Ha az irány hibás, az erö nem oda megy, ahová a fejben rajzolt nyíl mutatta. A partner ráadásul

nem udvarias laborállvány: alkalmazkodik, ellenáll és visszahat.

A harcmüvészet, a tánc, a zsonglörködés és a sport ezért különös találkozási pont. Az emberi

idegrendszer itt cselekvés közben tanulja a fizikát, olyan környezetben, ahol a tévedésnek ritmusa,

fájdalma, leesö labdája vagy elveszített egyensúlya van.

A test nem számológép, mégis számol

A mozgásszabályozás nem úgy müködik, hogy az agy elöbb teljes fizikai szimulációt futtat, majd

részletes parancslistát küld az izmoknak. Az érzékelés, a cselekvés és a visszacsatolás folyamatos

körben dolgozik. A test pillanatról pillanatra módosítja a mozdulatot a látás, az egyensúlyérzékelés, a

tapintás, a propriocepció és a környezet reakciója alapján.

Ezért fontos a perception-action coupling, az észlelés és cselekvés összekapcsolása. A sportoló nem

egyszerüen észrevesz egy jelet, majd külön lépésben dönt. A jel jelentése már attól függ, milyen

mozdulatot tud rá válaszolni. Egy teniszezö másként látja az ellenfél vállának fordulását, mint az, aki még

sosem próbált labdát fogadni. Egy küzdösportoló nem minden apró mozdulatot elemez tudatosan; a

releváns minták a saját válaszlehetöségeivel együtt válnak felismerhetövé.

A szakértelem ezért nem csupán gyorsaság. Jobb szelekció is. A gyakorlott ember kevesebb zajból

olvas, pontosabban idözít, és hamarabb veszi észre azt a kis változást, amelyböl a következö nagy

mozdulat következik. Ettöl még nem lesz tévedhetetlen. Csak a hibái is finomabb térben jelennek meg.

Wing Tsun: erö, amelyet nem egyedül termelünk

A Wing Tsun kontaktgyakorlatai különösen jól mutatják, hogy a mozgás társas fizika. Két ember karja,

testszerkezete, szándéka és egyensúlya egyetlen, folyamatosan változó rendszerbe kapcsolódik. A

gyakorló nemcsak azt érzékeli, hol van a másik keze. Nyomásirányt, feszültséget, üres teret, késést és

túlzott merevséget keres. [1][2]
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Amikor a test érzi a fizikát - martial contact force geometry

A köznyelvi magyarázatok ilyenkor könnyen túlmisztifikálják az élményt. "Érezd az energiát", "ne használj

eröt", "vezesd el a támadást" - ezek lehetnek hasznos oktatási metaforák, de önmagukban nem

fizikatudományi állítások. A tényleges munka testhelyzetböl, ízületi szögekböl, talajreakcióból,

idözítésböl, tapintási információból és partneradaptációból áll.

A jó gyakorlat azt tanítja meg, hogy az erö nem kizárólag birtokolt mennyiség. Reláció. Ugyanaz a fizikai

erö más eredményt hoz, ha változik az irány, a távolság, a megtámasztás, a pillanat vagy az, hogy a test

mennyi ideig marad képes átrendezödni. Ezt papíron is le lehet írni. Kontaktban viszont nincs lehetöség

elrejteni a hibát egy szép mondat mögé.

Zsonglörködés: predikció három leesö tárggyal

A zsonglörködés elsö napjai meglehetösen demokratikusan bánnak az önképpel. A labda nem

érdeklödik, hogy az ember mennyire intelligensnek tartja magát. Ha rossz helyre dobta, leesik. Ha késön

nyúl érte, szintén. A tanuló hamar rájön, hogy ritmust és pályát kell létrehoznia; három külön tárgy

üldözése csak kapkodást termel. [3][4]

Amikor a test érzi a fizikát - predictive juggling trajectory diagram

A zsonglörködés ezért látványos példa a szenzomotoros tanulásra. A szem nem minden labdát külön

követ végig. A mozgás egyre inkább elöre jelezhetö struktúrává válik. A dobás magassága idöt ad, a

ritmus csökkenti a bizonytalanságot, a kéz pedig oda érkezik, ahol a labda rövidesen lesz; az aktuális

hely üldözése már késö volna.

A klasszikus agyi képalkotó vizsgálatok azt mutatták, hogy egy új zsonglörkészség megtanulása mérhetö

szerkezeti változásokkal járhat a felnött agyban, többek között a vizuális mozgás feldolgozásához

kapcsolódó területeken. Késöbbi kutatások fehérállományi változásokat is találtak. Ezek az eredmények
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nem jelentik, hogy néhány labda általános zsenialitást épít. Azt mutatják, hogy a felnött idegrendszer

képes alkalmazkodni egy új, összetett látási és mozgási feladathoz.

A különbség fontos. A készségspecifikus változás nem automatikus bizonyíték távoli kognitív transzferre.

Attól, hogy valaki megtanul zsonglörködni, nem biztos, hogy jobban old meg jogi vitát vagy matematikai

bizonyítást. Viszont megtapasztalja, hogyan alakul át a lehetetlennek érzett feladat ismételhetö

részfolyamattá. Ez már önmagában használható tanulási tudás.

Tánc: a fizika társas idövé válik

A táncban a fizika ritmust, formát és kapcsolatot kap. A mozdulat egyszerre igazodik gravitációhoz,

zenéhez, partnerhez, térhez és kifejezö szándékhoz. Egy fordulatnál számít a tengely, a lendület és a

súlypont. Egy páros mozgásban ehhez hozzáadódik a másik ember várható reakciója. A technika nem

eltünik a kifejezés mögött; éppen az teszi lehetövé. [5][6]

Amikor a test érzi a fizikát - partner dance synchrony map

A tánckutatás ezért nemcsak motoros teljesítményt vizsgál. Memória, ritmusészlelés, kreativitás, társas

szinkronizáció, cselekvésmegértés és érzelemfelismerés is megjelenik benne. A gyakorlott táncos

másként észleli a mozdulatot, mert saját motoros tapasztalata részletesebb belsö lehetöségtérrel

kapcsolja össze a látott formát.

A partneres tánc különösen jó példa arra, hogy a kontroll nem mindig egyirányú. A vezetés és követés

nem egyszerü parancs-végrehajtás. Finom súlyáthelyezésekböl, tónusváltozásból, idözítésböl és

kölcsönös korrekcióból áll. Ha az egyik fél mindent elöre és mereven meghatároz, a rendszer elveszíti

alkalmazkodóképességét. Ha egyik sem tart struktúrát, a közös mozgás szétesik.

Ez a tapasztalat könnyen válik társadalmi metaforává, de itt is kell a fék. Egy jól müködö táncpár nem

bizonyít politikai elméletet. A testben megtapasztalt koordináció kérdéseket adhat a vezetésröl,

bizalomról és visszacsatolásról. A válaszokat továbbra is a megfelelö társadalmi adatok között kell

keresni.

Sport: a jövö néhány tizedmásodperce

Sok sportban a játékos arra reagál, ami valószínüleg történni fog; a teljesen megtörtént eseményhez

többnyire már késö alkalmazkodni. A labda, az ellenfél, a csapattárs és a tér egymással együtt mozog.

Mire a mozdulat teljesen láthatóvá válik, gyakran késö reagálni. A szakértö ezért elözetes jeleket

használ: testtartást, tekintetet, súlyáthelyezést, sebességet, megszokott mintát és játékhelyzetet. [7][8]
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Amikor a test érzi a fizikát - sport anticipation possibility field

Ez nem gondolatolvasás. Valószínüségi elörejelzés. A kiváló játékos is téved, különösen akkor, ha az

ellenfél szándékosan hamis jelet ad. A különbség abban van, hogy milyen gyorsan és milyen kevés

információból tud használható hipotézist képezni, majd mennyire képes korrigálni, ha a hipotézis hibás.

A sportban emiatt szorosan összekapcsolódik intelligencia és test, de az "intelligencia" szót pontosítani

kell. Térbeli elörelátás, figyelemmegosztás, döntési sebesség, taktikai memória, gátlás, kockázatbecslés

és alkalmazkodás mind szerepet kaphat. Egyetlen mozdulatból azonban nem lehet általános IQ-t vagy

teljes személyiséget leolvasni.

Látszik-e a mozgáson a személyiség?

Bizonyos értelemben igen. A mozgás megmutathatja, hogy valaki mennyire mer kockáztatni, hogyan

reagál hibára, mennyire feszült nyomás alatt, hajlamos-e túlkontrollálni, gyorsan ad-e fel egy sikertelen

stratégiát, mennyire figyel partnerére vagy környezetére. Egy tanár, edzö vagy gyakorlótárs hosszabb idö

alatt valóban sokat lát ezekböl.

De a mozgás nem nyitott személyiségi adatbázis. Ugyanaz a merevség származhat félelemböl,

fájdalomból, rossz instrukcióból, fáradtságból vagy egyszerüen kezdö koordinációból. Ugyanaz a

lendületes mozdulat lehet bátorság, kapkodás, jó ritmusérzék vagy rossz veszélybecslés. Az

értelmezéshez idö, kontextus és több helyzet kell.

A "látni rajta az intelligenciát" állítás ezért csak korlátozottan védhetö. A mozgásban látható a feladathoz

kapcsolódó intelligens alkalmazkodás. Látható, hogy az ember észlel-e mintát, tanul-e hibából, képes-e

több változót összehangolni. Ebböl nem következik teljes kognitív rangsor. Egy jó zsonglör lehet gyenge

stratéga, egy kiváló táncos rossz pénzügyi döntéshozó, és fordítva.

A mozgás inkább ablak egy müködésre, nem végsö ítélet az emberröl.
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Amikor a test érzi a fizikát - movement-signature comparison

Önismeret a hibák ritmusából

A testi gyakorlás egyik legnagyobb értéke, hogy az önképet rendszeresen összeütközteti a

visszajelzéssel. Az ember azt gondolja, laza, közben a válla a fülénél van. Azt hiszi, jól tartja a tengelyt,

majd az elsö finom lökés elviszi. Úgy érzi, figyel a partnerére, miközben valójában csak a saját elöre

megtervezett mozdulatát próbálja végrehajtani.

Amikor a test érzi a fizikát - error-feedback and self-knowledge spiral

Amikor a test érzi a fizikát - centre-of-mass and support-polygon comparison

Ez nem kellemes, de termékeny. A hiba megmutatja, hol van különbség a szándék, az észlelés és a

tényleges cselekvés között. A gyakorlás pedig nem egyszerü ismétlés. Jó esetben kontrollált változtatás:

más tempó, kisebb erö, új irány, eltérö partner, nagyobb bizonytalanság.

A személyiség itt nem a mozdulat formájában "rejtözik". A tanulási viszonyban válik láthatóvá. Mit

Fractal Solutions fractals.hu

Fractal Solutions info@fractals.hu 5 / 8

Fractal Solutions

https://fractals.hu


kezdünk azzal, hogy valami nem müködik? Dühböl erösebben csináljuk ugyanazt? Magyarázatot

gyártunk? Figyelünk? Kérdezünk? Képesek vagyunk-e csökkenteni a tempót anélkül, hogy vereségnek

élnénk meg?

A harcmüvészet, a tánc és a zsonglörködés sokszor azért ad több önismeretet, mint egy szép

önjellemzés, mert a test nem fogadja el automatikusan a narratívát. A gravitáció különösen rossz

közönség az önmítoszhoz.

A kapcsolat kétirányú

A mentális állapot alakítja a mozgást. Stressz alatt beszükülhet a figyelem, megváltozhat a légzés, nöhet

a fölösleges izomfeszülés, romolhat az idözítés. A magabiztosság segíthet, de túlzott formájában

kockázati vakságot hozhat. A félelem lassíthat, ugyanakkor finomíthatja a veszélyészlelést.

A mozgás visszafelé is hat. A gyakorlás megtaníthat figyelmet tartani, hibát elviselni, ritmust építeni,

partnerhez igazodni és feszültséget szabályozni. A kutatások több területen találtak kapcsolatot összetett

mozgásos tréning, végrehajtó funkciók és idegrendszeri alkalmazkodás között. A hatás nagysága,

tartóssága és általánosíthatósága azonban függ a módszertöl, életkortól, intenzitástól és mérési módtól.

Nincs olyan sport, amely automatikusan jó embert gyárt. A fegyelem önmagában lehet együttmüködö

vagy autoriter. A küzdelem taníthat önkontrollt, de rossz közegben agresszív státuszjátékot is. A tánc

felszabadíthat, közben képes kegyetlen testnormákat fenntartani. A rendszer, amelyben a mozgást

tanuljuk, legalább annyira fontos, mint maga a mozgás.

Mozgás mint oktatási labor

A testi gyakorlatok kiválóan használhatók a fizika, a biológia, a pszichológia és a tanuláselmélet

oktatásában. Egyensúlyi feladatban megjelenik a súlypont és a támaszfelület. Dobásban a pálya,

sebesség és idözítés. Forgásban a tengely és a tehetetlenségi nyomaték. Partnergyakorlatban az

eröátadás, súrlódás és visszacsatolás. Csapatjátékban az információ, stratégia és koordináció. [9]

Az oktatási értékhez azonban reflektív híd kell. Az élmény önmagában nem garantál fogalmi megértést.

A tanulónak össze kell kapcsolnia, amit érzett, azzal, amit mérni és megnevezni lehet. Jó feladat például

ugyanazt a mozdulatot különbözö tempóban videón elemezni, erövektorokat rajzolni, elörejelzést

készíteni, majd összevetni a tényleges eredménnyel.

Így a test adatforrássá válik, az elmélet puszta illusztrációján túl. Az egyenlet pedig a már megtörtént

tapasztalat pontosítása; idegen szövegként csak akkor hat, ha elszakítjuk attól.

Ahol a fizikai intuíció eltörik

Amikor a test érzi a fizikát - embodied learning and transfer continuum
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A test nagyon jó a közepes méretü, hétköznapi sebességü világhoz. Nem természetes mérömüszer a

relativitáselmélethez, kvantummechanikához vagy nagy statisztikai rendszerekhez. Az intuitív fizika

gyakran téved még egyszerü helyzetekben is. A mozgásos tapasztalat ezért nem helyettesíti a mérést és

a matematikát. [10]

Ugyanez igaz a társadalmi analógiákra. Attól, hogy egy harcmüvészeti gyakorlatban müködik az engedés

és átvezetés, még nem következik, hogy minden konfliktust ugyanígy kell kezelni. Attól, hogy egy

táncban fontos a vezetés és követés, nem kapunk kész szervezetelméletet. A testböl származó

metaforák akkor hasznosak, ha kérdést nyitnak. Akkor veszélyesek, ha bizonyításként lépnek fel.

Az FD szempontjából a mozgás azért érdekes, mert egyszerre tartalmaz állapotot, kapcsolatot,

visszajelzést, idöt és alkalmazkodást. Ezt magas szinten lehet használni a gondolkodás rendezésére. A

konkrét fizikai és neurológiai állításokat viszont továbbra is a saját tudományos módszereik szerint kell

igazolni.

A test mint szigorú, de nem mindentudó tanár

A harcmüvészet, a zsonglörködés, a tánc és a sport nem azért fontos, mert titkos intelligenciát telepít az

emberbe. Azért, mert olyan tanulási helyzetet hoz létre, ahol észlelés, döntés, érzelem, fizika és

cselekvés ugyanabban a pillanatban találkozik.

A test itt egyszerre tanuló és méröeszköz. Megmutatja, hogy a tudás egy része nem mondatként

kezdödik. Elöbb ritmus, feszültség, távolság, irány és idözítés. Késöbb lehet belöle fogalom. A sorrend

azonban számít. Aki csak beszél az egyensúlyról, könnyen azt hiszi, érti. Aki elveszíti, kap egy

pontosabb definíciót.
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