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1. Bevezetés

»Imagery is a skill, it can be practiced, and improvements
may be made over time, resulting in enhanced
effectiveness of the imagery. Thus, by encouraging
musicians to practice imagery and teaching them when
and what to image at appropriate times, their imagery
may become more effective, and ideally they will
experience the corresponding benefits of the effective use
of imagery.” (Gregg, Clark 2007. 298. 0.)

Megkozelitdleg tizenkét éves lehettem, amikor a versenyzés vildgaban az elsd
szarnyprébalgatasaim soran professzorom Papp Jozsef gitarmiivész ajanlotta, hogy
képzeletemben — ahogy 6 fogalmazott fejben — is jatszam el a darabokat, killéndsen a
bal kéz ujjrendjére figyelve. Ez akkor nem csak biztosabba tette jatékomat, hanem a
tévesztéstol valo félelem leklizdésében is segitett, igy a mindennapos gyakorlasom, a
megmérettetésekre torténd felkésziilésem allando szerepldjévé valt. Késébb mar
fels6foku tanulmanyaim soran lehetéségem adodott Erasmus 6sztondij keretében a
frankfurti Zenemivészeti Fdiskolan egy évet eltdlteni, ahol kiilonb6zd alternativ
gyakorlasi modszereket bemutatd kurzusokon is részt vehettem. Ekkor talalkoztam
eldszor a mar A4ltalam évek oOta hasznalt technika elnevezésével és tovabbi
lehetéségeivel. A tanfolyam tovabbi kutatasra, sajat hangszeres, valamint tanitasi
gyakorlatomban torténd egyre dominansabb haszndlatara 6sztonzott. Ennek keretében
nem csak a mentalis technikdkrol szél6 szakirodalomban mélylltem el, hanem
elkezdtem Kkifejleszteni ezeknek a technikdknak a szamomra leghatdsosabb
kombinaciojat is, melyet a mai napig hasznélok a fellépésekre torténd felkésziiléseim
soran.

A nemzetkodzi irodalom hosszu évtizedek oOta foglalkozik a gyakorlas
mindségének fokozéasara irdnyuld témakkal, tobbek kozott a mentalis gyakorlas
témakorével is, amely az utobbi évtizedekben a hangszeres jaték jelentds technikai,
modszertani és pszichologiai teriiletévé nétte ki magat. Sajnos a magyar szakirodalom,

legyen az altalanos, vagy éppen specifikusan gitirmddszertanra iranyuld, a mai napig



tartozik a témakor feldolgozéséaval. A tapasztalatok azt mutatjak, bar szinte minden
zenemivész, tandr ismeri magat a fogalmat, ugyanakkor a pontos muikodését,
alkalmazasi teriileteit mar szinte csak alig néhanyan. Ennek megfelelden a tanitas, a
miivészi munka gyakorlatdban sem jelenik meg kell6 sullyal, annak ellenére, hogy a
zenetanulds és a szinpadi felkészilés egyik kétségteleniil hatasos elemét alkothatna.

Mindezek alapjan kutatdsom kdzponti elemét a nemzetkdzi szakirodalom altal
ismertetett mentalis eszkdzok 6sszegyljtése és hasznalati lehetdségeiknek részletekbe
mend ismertetése képezi. Dolgozatomban fontosnak tartottam tovabbi célként az
Osszegyljtott technikdk olyan jellegli rendszerezésének kialakitdsat, mely a
felkészulés folyamatdba helyezi azokat, ezzel is tampontot adva az érdeklédok
szdmara haszndlati lehetdségeiket illetden.

Aki Kicsit is belemerllt mar a mentalis tréning témakdrébe, bizonyara
szembesult vele, milyen reménytelentl szerteagazd téma, melynek véleményem
szerint szinte minden aspektusa rendkivil érdekes, ugyanakkor a dolgozat terjedelmi
korlatai sajnalatos modon ezek szelektalasara kényszeritettek. Ennek megfeleléen nem
kaphatott helyet az értekezésben a zenei tevékenységek és elsdsorban azok mentalis
gyakorlasa kozben lejatsz6d6 agyi folyamatok bemutatésa, a mentélis tréning, azon
beliil az elképzelés miikodését magyarazd sportpszicholdgiai modellek ismertetése,
valamint a témaban hasznalt definiciok és azok értelmezéseinek teljeskoriien felvazolt
az elmult évtizedek soran tobbszor bekovetkezd valtozadsa sem. Hasonloképpen a
kiilonb6zd tudoméanyok, miivészetek teriiletén megjelend mentalis technikak
bemutatasat is csak érintélegesen egy-egy példa felhozatalaval érintem, kiléndsen
azokon a helyeken ahol, mint példaul a tanc teriletén komoly hagyoméannyal
rendelkezd kezdetben rehabilitaciora hasznalt ideokinetikus mozgéastanulasbol eredd
mozdulatokhoz hasznéalt metafordkkal foglalkozom, ami eddig nem szerepelt a zenei
targyl publikaciokban annak ellenére, hogy az ének tanitds soradn igen komoly
hagyomannyal rendelkezik (Moorcroft 2011; Jestley 2011).

A mentélis tréning fogalma eredetileg a sportpszichologia teriiletérdl
szarmazik, melyet az utébbi évtizedekben egyre inkdbb a pszicholdgiai készségek
tréningje (Psychological Skills Training), illetve a mentalis készségek tréningje
(Mental Skills Training) megfogalmazas valtott fel é&s szamos mentélis technikat foglal



magaba (Hackfort, Schinke és Strauss 2019. 230-231. o.; Dosil, Cremades és Rivera
2014. 328. 0.; Mielke 2017. 164. 0.).

A témaban mutatkozd, a fogalom altal takart méodszerek soksziniiségének,
eltéréseinek megfeleloen a dolgozat elsd felében a szakirodalom szisztematikus
Osszegzésével, a lehetséges technikédk altalam felallitott rendszerezésével egy atfogd
képet szeretnék adni a kiilonb6z6 mddszerek haszndlati tertleteit illetéen. Ezek kozil
a legtobb modszer természetesen a mar emlitett sportpszicholdgia teriiletérdl
szarmazik, ugyanakkor, mint korabban irtam, els6ként mas eléadomiivészeti teriileten,
pontosabban a tdncmiivészet teriiletén hasznalt technikat is megjelenitek, melynek
alkalmazasara a kordbbi szerz6k munkaiban nem talaltam példat.

A dolgozat masodik felében kisérletet teszek a korabban targyalt technikak
gitar gyakorlatdban torténd alkalmazasanak szemléltetésére. Ennek eszkozeként a
Miguel Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor, Frederico Moreno Torroba Suite
Castellana 1. Fandanguillo tétele, Ferdinando Carulli Andantino, valamint Heitor
Villa-Lobos 5. Etidje alapjan részletekbe menden szemléltetem a mi szinpadi
megjelenésig tartd teljes tanulasi folyamatara alkalmazva a kiilonboz6 technikak
el6adot a gitarjatékot érintd szamos nehézséget illetden. ldetartoznak olyan specifikus
elemek, mint példaul a racsapas, a kotés, a csak bal kézzel torténd jaték, melyek
mindegyike a gitarmetodika egy-egy sarkalatos pontjat alkotja, igy véleményem
szerint egyrészt kivaldan alkalmas a mentélis tréning kiilonb6z6 elemeinek
hangszeriink6n torténé megjelenitésére, masrészt bizonyos technikak, mint példaul a
metaforahasznalat kiterjesztéseként megjelend teljes torténet, vagy éppen a Leimer-
Gieseking altal hasznalt tanulasi forma bemutatasara inkabb a tobbi altalam valasztott
mii bizonyult alkalmasabbnak.

Veégezetil a dolgozat mellékletében tablazatban 6sszegeztem a kiilonb6z6o
tanuladsi szakaszokban haszndlhat6 technikakat, valamint egyfajta ,,mankoként” a
zeneileg ¢és a technikailag megfigyelhetd, megfigyelendd legfontosabb elemeket. Ide
kerult a kottakép elképzelésének leimeri technikajat masodik példaként bemutatd
Villa-Lobos 5. Etidjének elemzése, is annak érdekében, hogy a dolgozat
olvashatosagat kevésbé terhelje, ugyanakkor a technika hasznalatat mélyebben

megismerni kivand érdekldddk tovabbi példat is olvashassanak.



2. Szakirodalmi kitekintés, a mentalis tréning fogalma,
temakore

A fejezetben a mentalis tréning fogalomkorét jarom koril, melynek soran bemutatasra
kerllnek a lehetséges technikak, valamint azok egy altalam kialakitott rendszerezese
is, mely a zenei felkésziilés folyamatanak megfeleléen keriilt kidolgozésra. Ez alapjan
beszélhetiink a zenemiivek betanuldsat, illetve a szinpadi felkésziilést segitd
technikakrol. A fejezetben a kiilonb6z6 technikdk bemutatasa soran a mentalis
gyakorlas témakdrében végzett kutatasok és azok megallapitasai is helyet kapnak
minden esetben az adott eszk6zhoz kotddoen.

Az ugynevezett mentalis tréning (Mental Training) fogalma eredetileg a
sportpszichologia teriiletérdl szdrmazik, ahol az élsportolok teljesitményének
optimalizalasa és fokozéasa érdekében hasznalt szisztematikus metodust, kiillonb6z6
pszicholdgiai, illetve mentalis technikak alkalmazéasat jelenti (Hackfort, Schinke és
Strauss 2019. 174-175. o.; Dosil, Cremades és Rivera 2014. 328. 0.). Ahogyan
Frauscher dolgozataban (2003) ramutat, a mentalis tréning
fogalommeghatarozasaban, valamint ennek megfeleléen a terminus hasznalataban
egyfajta pontatlansdgot mutatnak mind a zenei témaju, mind pedig a sport teriletén
készult munkék. Maga a szakkifejezés a gyakorlatban szdmos fogalmat takar, mint
példaul a ,mentdlis gyakorlas”, ,mentalis proba” ,elképzelés” ,vizualizicio”
,»szimbolikus proba” ,kinesztetikus elképzelés” ,auditiv elképzelés” stb. (Frauscher
2003. 3. 0.). Ezeket a fogalmakat sokszor szinonim értelemben hasznaljak a szerzék
akkor is, ha azoknal jelentéstartalmi eltérések mutatkoznak, vagy bizonyos esetekben
Uj meghatarozast hoznak létre, ami bar talalobb kifejezése az adott tevékenységnek,
mégis hasznalata emiatt nem feltétlen egységes a szakmai korokben, igy egyszerre két
vagy tobb fogalom takarja ugyanazt a jelenséget (Mielke 2017 ii. o.; Sisterhen 2005.
3. 0). Ilyen példaul tobbek kozott az igynevezett belsé hallasunk altali elképzelésre
hasznalt ,,musical imagery — zenei elképzelés” kifejezés (e.g. Godoy és és Jagrgensen
2009. ix. o.; Clark, Williamon, és Aksentijevic 2012. 351-352. o.; Herholz, Lappe,
Knief és Pentov 2009. 173. o.; Kussner, Taruffi és Floridou 2023. 1. 0.), amit a
kutatdsokban tovabbi fogalmakkal is jelolnek, mint példaul ,auditory imagery”,

»,mental auditory imagery”, ,,music imagery” (e.g. Halpern, Zatorre 1999; Bunzeck,



Wuestenberg, Lutz, Heinze és Jancke 2005; Herholz, Lappe, Knief és Pentov 2008;
Mielke 2017. 33-34. 0.). Mielke (2017) dolgozatdban a mentélis gyakorlassal
foglakozo6 33 kutatas kifejezéshasznalatat vizsgalva, szamos példat hoz fel az ilyen
jellegli fogalomhasznalati pontatlansdgokra, egyben rendszerezve és definialva az
indokolatlan és sok esetben félrevezetd rokonértelmii kifejezéseket, melyek pontos
meghatarozasa tobbseégében hianyzik ezekbdl a kiadvanyokbol. Ahogyan ravilagit, a
témaban vizsgalodni kivanokat tovabbi nehézségek elé allitjak a szerzok, amikor a
kutatasok kulcsszavai kozott a kiilonbozo rokonértelmii kifejezéseket is feltiintetik,
ugyanakkor az azokhoz tartoz6 tevékenység nem targya az adott vizsgalatnak. Az ilyen
jellegli pontatlansagok még tovabb nehezitik a mentélis tréning kulcsfogalmainak
pontos és kdvetkezetes hasznalatat (Mielke 2017. 27-41. 0.).

Mindezek mellett, mig korabban a mentalis tréning fogalmat hasznaltak a
kiilonboz6 miivek szerz6i, manapsag elsésorban a pszichologiai készségfejlesztd
tréning (Psychological Skill Training), vagy mentalis készségfejlesztd tréning (Mental
Skills Training) fogalma hasznalatos (Hackfort, Schinke és Strauss 2019. 174-175. o.;
Vealey 2007; Conolly, Williamon 2004; Clark, Williamon 2011).

A rokonértelmli fogalomhasznalatnak megfeleléen a mentélis tréning
definicidjat a zenei gyakorlatban — els6sorban német nyelvteriileten — egyrészt egy
mozgasforma tervszerli és ismételt képzeletben torténd, azaz ténylegesen aktiv
cselekvés nélkuli elképzeléseként, megtanulasaként, masrészt a fellépésre vald
felkésziilés egy formajaként, illetve a lampaldz legydzésének egyik eszkozeként
szoktak alkalmazni. Tehat az els6 esetben a mentalis gyakorlas (Mental Practice)
megfelel6jeként, mig az utobbi esetben — ugyan nem teljeskoriien —, de a
sportpszichologia mentalis tréning, mentalis/pszichologiai kézségfejlesztd tréning
fogalommeghatarozasanak megfelel6en hasznaljak a szerzék (Kloppel 1996. 7. o.;
Orloff-Tschekorsky 1996. 35. 0.).

A sportpszicholdgia terén a mentalis tréning definicidja ugyan egységes képet
mutat a kiilonb6z6 publikaciok és a kutatdsok fogalomhasznalata terén, ugyanakkor
egyéb fogalmak esetében mar ott sem ért egyet minden szerzd. Ilyen jellemzden
megosztd fogalom az ugynevezett ,,Imagery — elképzelés”, melyet sokan szinonim
értelemben hasznalnak a ,,vizualizacié — Visualisation” és a ,,mentalis gyakorlas —

Mental Practice”, valamint a ,,mentalis proba — Mental Rehearsal” kifejezésekkel. Mas



szerz6k ugyanakkor amellett érvelnek, hogy ezek a kifejezések ugyan rokon, de
egyértelmuien eltérd szerkezetekre utalnak, igy alkalmazasukat is ehhez kell igazitani,
kertlve a rokonértelmiiként torténé hasznalatukat (Morris, Spittle és Watt 2005. 13—
20. 0.; Murphy és Martin 2002. 410-412. 0.). Az elképzelés fogalomhasznalatanak
hasonld zavara a zenei targyt munkak kifejezéshasznalataban is tetten érhet6 (Clark,
Williamon és Aksentijecic 2012. 352. 0., Mielke 2017. 27-414. 0.).

Mindezek figyelembevételével a kovetkezékben szeretném a dolgozatban
hasznalt alapvetd kulcsfogalmak jelentését meghatarozni angol megfeleldik
feltintetésével. Bizonyos fogalmak esetében a magyar nyelv sajatosségait figyelembe
véve az egyszeriibb szohasznalatra torekszem, emiatt, mig az angol nyelvben tobb
kiilonboz6 kifejezés hatarozza meg az adott tevékenységet, én itt a kulcsfogalmak
esetében maradok az egyszeribb formanal, ugyanakkor minden esetben jelzem,
pontosan melyik tevékenységre gondolok, mint példaul az elképzelés esetében a
mozgas elképzelésére, vagy éppen a hangzas elképzelésére stb.

Biologiai visszacsatolas (Biofeedback):
A Dbioldgiai visszacsatolds technikanal egy elektromos készilék
segitségevel mérjik jellemz6 modon az izmok, a 1égzés, a pulzus, a bér
hémérsékletét és a borellenallasat. Ezek felismerése segit megtanulni
az egyes testi funkciok, mint példaul a szivritmus akaratlagos
iranyitasat. (Langeheine 1996. 22. o., Sisterchen McAllister 2013. 161.
0., Williamon 2004. 6. 0.).

Elképzelés (Imagery, Mental Imagery):
A mentalis gyakorlds egyik legnépszeriibb és legtobbet hasznalt
formaja, melynek soran az egyén akaratlagosan ismét felidéz egy mar
megtapasztalt eseményt, vagy létrehoz egy ahhoz hasonlatos kivant
eseményt. Belso elképzelés targya minden érzékszerviinkhodz kotédhet,
mint egy kép/képsorozat (vizudlis elképzelés — Visual Imagery), egy
dallam (zenei/hangzas elképzelés — Musical Imagery/Auditory
Imagery), egy mozdulat (mozgéas elképzelésl— Kinesthetic Imagery,

egy illat (szagldszervi elképzelés — Olfactory imagery), a tapintas érzete



(tapintasi elképzelés — Tactile Imagery), vagy az iz érzése (izérzet
elképzelés — Gustatory Imagery) (Murphy 1994. 486. o.; Morris, Spittle
és Watt 2005. 13-20.; Mielke 2017 b. 11-1. 0.). Clark, Williamon és
Aksentijecic (2012) a kovetkezé megfogalmazasat adja a zenészek altal
hasznalt elképzelésnek: ,,A zenészek altal hasznalt elképzelés azonban
nemcsak a zene dallami és id6beli kdrvonalait foglalja magaban, hanem
a zene veégrehajtasahoz szukséges fizikai mozgasok érzetét is, a
partitura, a hangszer vagy az el6adas helyének »latvanyat«, valamint az
érzelmek és benyomasok »érzetét« is, amelyeket a zenész a fellépés
sorén kivan kifejezni, és azokat is, amelyeket megtapasztal a tényleges
eléadas alatt.” (Clark, Williamon és Aksentijecic 2012. 352. 0.)

A dolgozatban szereplé elképzelési formaknal minden esetben
kiilonbséget teszek a kiilonb6zd érzékszerveken alapuld elképzelési

formék kozott.

Elmetérkép (Mind Mapping):
Nem mas, mint egy sajat térkép elkészitése sajat jelrendszer
segitségével, ami a megtanulni kivant darab memorizalasat seqiti,
valamint elGadasi szandékainkat hivatott reprezentalni (Sisterchen
McAllister 2013. 103. 0.).

Célmeghatarozas (Goal Setting):
Trivialisnak tiinhet, ugyanakkor az egyik legfontosabb eleme a
felkészllésnek és agy éaltaldban az effektiv tanulasnak, estlinkben
gyakorlasnak (Jgrgensen és Hallam 2016. 453. 0.). Osszességében a

rovid- és hosszutavu celok, és a specifikus célok meghatarozasat jelenti.

Kiilsd, belsé elképzelés (External, Internal Imagery):
Az elképzelés iranyultsagat jeloli, eszerint beszélhetiink egyrészt kiilsd
elképzelésrol, amikor Gnmagunkat kiviilr6l, kvazi egyes szam harmadik
személy képében latjuk. Példaul ahogyan kisetalunk a szinpadra,

leliliink a székre, mozgunk jaték kozben stb. Masrészt belsd



elképzelésrol, amikor azt latjuk, amit amagy is latnank kvazi egyes
szam elsé személyben. Példaul a koncert terem és a kozonség képe,
mikdzben kisétalunk a szinpadra és jatszunk, vagy a sajat keziink képe,
az ujjrend, a karjaink mozdulatai és igy tovabb (Vealey és Greenleaf
2006. 270-271.; Sisterchen McAllister 2013. 186. 0.).

Mentalis gyakorlas (Mental Practice):

Fejben torténd gyakorlas. Egy feladat tervszerti és ismételt, képzeletben
torténd, azaz ténylegesen aktiv cselekvés nélkiili gyakorlasa, egy
meghatdrozott tanuldsi cél érdekében. Ennek megfeleléen mentalis
gyakorlas nem feltétlen valaminek az elképzelését jelenti, tartalma lehet
verbalis kijelentés, mint példaul az énmagunkhoz torténé beszéd az
ugynevezett ,self-talk”. (Murphy 1994. 486.; Morris, Spittle és Watt
2005. 18. 0.; Mielke 2017b. 11-12. 0.)

Mentalis préba (Mental Rehearsal):

A zenei gyakorlatban — szemben a sportpszicholégia megéllapitasaival,
miszerint a mentélis préba egy bizonyos, konkrét feladat gyakorlasat
jelenti — szinonim hasznalatos a mentalis gyakorlas fogalmaval, igy
ennek megfeleléen ebben a dolgozatban sem teszek Iényegi
kilénbséget a két fogalom kdzott, annyi kitétellel, hogy minden esetben
kilon jelolom, egy teljes mi, vagy csak egy részlet gyakorlasarol irok
éppen (Sisterchen McAllister 2013. 193. 0.).

Mentalis technikak (Mental Techniques):
A mentalis tréning soran hasznalt kiillonb6z6 eszk6zok vagy specialis
eljarasok, modszerek 0sszessége. Idetartoznak tobbek kdzott az olyan
eszk6zok, mint példaul az elképzelés, a kotta elemzése, relaxacio,
celmeghatarozés (Goal Setting), 6nmagunkhoz torténé beszéd (Self-
talk), Biofeedback trening, Onmegfigyelés és igy tovabb.
Tradicionalisan a sport teriiletén hasznalt négy alaptechnika az

elképzelés, a célmeghatarozas, az Arousal szabalyozas, valamint az



onmagunkhoz torténd beszéd (Vealey 2007. 294. o.; Mielke 2017b. 12.

0.).

Mentalis tréning (Mental Training, Psychological Skill Training PST, Mental

Skill Training):
Az élsportolok teljesitmenyének optimalizaldsa érdekében hasznélt
szisztematikus metodust, az ennek érdekében hasznalt kiilonb6zo
pszichologiai, mentalis technikak alkalmazasat jelenti (Hackfort,
Schinke és Strauss 2019). A PST legtobbek &ltal elfogadott és hasznalt
definicidja: ,,A pszicholdgiai készségfejleszt6 tréning (PST) a mentalis
vagy pszichologiai készségek szisztematikus es kovetkezetes
gyakorlasa a teljesitmény fokozasa, az élvezet ndvelése vagy a nagyobb
sport- és fizikai Onelégedettség elérése céljabdl” (Weinberg és Gould
2011. 248. 0.).

Metaforikus elképzelés (Metaphorical Imagery, Indirect Imagery,

Ideokinetic Imagery):
Els6sorban a tanc teriiletén hasznalatos mentélis technika, bar a zenei
szakirodalom terén is talalkozhatunk vele, ahol a zenei anyaghoz
rendelt metaforakon alapuld képeket jelenti. A tanc terliletén ebbe a
technikdba tartozik a hasonlatok segitségével torténd mozgaselképzelés
is (ldeokinetikus mozgéaselképzelés), ami a hangszeres metodikak
gyakorlataban kidolgozatlan tertilet (Overby és Dunn 2011. 10. 0.).

Obszervaciés tanulas (Observation, Modeling):

Megfigyelés segitségével torténd tanulds. Zenei értelemben ez lehet
hangzas alapu, vagy kinesztetikus, vagyis a mozdulatokra, mozgéasra
irdnyuld. Folyamata el8szor gondos megfigyelésen, majd annak lehetd
legpontosabb leutdnozasaban, reprodukalasaban irhatdé le. A zenei
szakirodalom a ,,modeling”, vagy ,,imitation” szavakat hasznalja ¢€s
ezekkel elsGsorban a hangzas alapt megfigyelésre utal (Mielke 2017,
167.0.).



Onbeszéd (Self-talk):

Onmagunkhoz, &nmagunkban torténd belsd dialogus, automatikus
gondolatok, ©nmegallapitasok, belsé beszélgetés. Két tipusat
kilénboztetik meg, az instrukcids, vagy oktatd és a motivacios
Oonbeszédet. [ElObbi elsdsorban a figyelem fokuszaldsara, a
koncentracidra, utobbi ink&dbb az onbizalom fokozéséra, a drive
szabalyozésara iranyul (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Latinjak, és
Theodorakis 2014. 373-374. 0.).

Onhatékonysag (Self-efficacy):
Az egyén sajat képességeiben vald hite, hogy képes sikeresen elvégezni

egy feladatot vagy elérni egy célt (Bandura 1997. 3. 0.).

Zenei/hangzas elképzelés (Musical Imagery/Auditory Imagery):

A hangok elképzelésének képessége kozvetlendl hallhatd hangforras
nélkdl, ami azt jelenti, hogy képesek vagyunk a ,,belsé hallasunkon”
keresztul azokat felidézni, vagy akar Uj zenei hangokat kitalalni (Godgy

és Jgrgensen 2009. ix. 0.).

2.1. A mentalis technikak rendszerezése

A kiilonb6z6 mentalis technikak tulajdonképpen a mentélis tréning eszkdzei, melyek
feladata a sikeres felkészilés, illetve az Ugynevezett csucsforma, cslcsteljesitmény
elérésének biztositdsa. A sportpszicholdgia szamos mentélis tréning programot
fejlesztett ki, amikben ezek a technikak az adott tervezet kialakitasanak megfelelden
kerlilnek kivalasztasra, és maga a konkrét munkaterv pedig az adott sportold, csapat
céljainak, illetve mentalis erdsségeinek-gyengesegeinek tukrében keszul el.
Tradicionalisan és a legtobbek altal hasznalt program négy mentalis eszkozt tartalmaz,
melyek a kovetkezok: célmeghatarozas (Goal Setting), elképzelés (Imagery), Arousal
szabalyozas, illetve relaxacio, és a gondolatok menedzselése énmagunkhoz torténd

beszéd formajaban (Self-talk). Ezen tulmenden szamos formaja létezik ezek
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program, ami a bioldgiai visszacsatolas (Biofeedback) technikajaval béviil ki (Vealey
2007. 294. 0.).

A zenei publikaciok nem tartalmaznak ilyen jellegli rendszerezést, tobbnyire
csak a lehetséges technikdk felsorolasaval, bemutatasaval foglalkoznak. Tekintve,
hogy a sikeres mentalis tréning programjanak kialakitasa a sportoloknal tébbnyire a
pszichologusok és az edz6k munkajanak eredménye és nagyban befolyasolja egy
csapat, vagy egyen pozitiv szereplésének kimenetelét (Hackfort, Schinke és Strauss
2019. 174-175.; Dosil, Cremade és Rivera 2014 329-330. o.; Vealey 2007. 295-296.),
ilyen vagy ezekhez hasonl6 programok szintén sziksegesek lennének az
eldadomiivészet, illetve a zenemiivészet terén. Ambar egy-egy kutatés, publikacio mar
ilyen jellegli komplett programra épiilt (Clark és Williamon 2011; Connolly és
Williamon 2004; Hartfield és Lemyre 2016, Hartfield 2016, Hawkes 2018, Hoffman és
Hanrahan 2012, Jordan-Miller 2010, Osborne, Greene és Immel 2014, Sisterhen
2005), az eléadomiivészek és az azt oktatok elsGsorban sajat tapasztalat alapjan
alakitjak ki és hasznaljak vagy éppen mell6zik ezeket az eszkozoket. Mindezeket
figyelembe véve sziikségét éreztem egy a mentalis gyakorlas témakore irant érdekl6dé
szdméra gyakorlati szempontbol is alkalmazhatd rendszerezés kialakitdsanak. A
sportolok szémara kifejlesztett programok altal hasznalt technikék rendszerezését a
zenei felkésziilés folyamatanak megfelelden alakitottam ki, ezzel segitve a technikak
idébeni alkalmazasdnak atlatasat, a lehetdségek tanulasi folyamatba torténd

crcr

melyek a kovetkezok:

a. A zenemiivek betanulasat segito technikak:
= A kottakép elképzelése, memorizalasa
» A mozgas elképzelése, memorizélasa
= A zenei anyag, hangzaskeép elképzelése és a metaforikus elképzelés
= A testi folyamatok elképzelése
= Obszervéacios tanulas

=  Mind Mapping
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b. A szinpadi felkésziilést segité technikak
= A szituécid elképzelése
= Onbizalom-névelési technikak

= Arousal szabalyozo technikak

Természetesen a ket csoport kdzotti hatarvonal, illetve egy-egy technika
hovatartozasa nem hatarozhaté meg élesen, hiszen maga a miivek betanulasa egyben
a szinpadra torténd felkésziilés is, ennek ellenére bizonyos eszk6zok inkabb az egyik,
mig mésok a masik csoporthoz tartoznak. llyen eszkodz tébbek kodzott a mozgés
elképzelése, ami egy-egy rovid periodus vagy szakasz feldolgozasa esetén a mi
megtanulasat segiti — akar anéelkil, hogy az adott részt kotta nélkil tudnank eljatszani
—mig a mar keész és kotta nélkil elsajatitott darab teljes fejben torténd végigjatszasa —
akar a szinpadi helyzet szimulélasaval 6sszekotve vagy a nélkil — inkabb a szinpadi
felkészllés részét képezi. Hasonléan az obszervacios tanuldst alkalmazhatjuk
elsésorban a mivek megtanulasanal, ugyanakkor  koncertfelvétellinket
visszahallgatva, visszanézve, vagy csak otthon a kész miivet rogzitve és azt elemezve
mar inkdbb a szinpadi felkészllést fogja tamogatni. A kovetkez6kben a felosztasnak
megfelelden részletekbe menden mutatom be a kiilonb6zd technikdk miikodését,
felhasznalasi lehetdségeit.

Véleményem szerint a mentélis technikdk sordban egyfajta ,kakukktojas”
szerepét tolti be a célmeghatarozas (Goal Setting), hiszen ez az eszkdz tulajdonképpen
a gyakorlas, és egészében véve a teljes felkésziilési folyamat allanddan jelenlév és
allandodan valtozé eszkdze is egyben. Esetlinkben ez annyit jelent, hogy a helyes
célmeghatarozas tulajdonképpen az effektiv gyakorlds és a ,,csucsteljesitmény”
eléresének elengedhetetlen eleme, és alapvetden hatdrozza meg hatékonysagunkat.
Nemcsak egy-egy technika hasznalatakor kell definidlnunk megfelelé céljainkat,
hanem hosszl és révidtava céljaink mellett, minden egyes gyakorlasi egység elét,
alatt eés utana is(!). Talan kijelenthetd, hogy a megfelelé célmeghatarozas a siker
eléresének legfontosabb kulcseleme, legyen sz6 egy adott mii megtanulasarol, vagy
éppen egy téthelyzetre torténd felkésziilésrél, de ide sorolhaté a hosszatava
elképzelésink is 6nmagunk zenei, szakmai Kkiteljesedésérdl. Tekintve, hogy a

célmeghatarozas egyszerre tartozik az 0sszes technikdhoz, ugyanakkor nem
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valaszthatd el tOlik teljes egészében, tehdt nem is kategorizalhaté sehova, igy
bdévebben a kovetkezd alfejezetben az altalam létrehozott csoportok ismertetése eldtt

foglalkozom vele.

2.1.1. Célmeghatarozas (Goal Setting) avagy a ,,jolly joker”

A célmeghatarozas a klasszikus értelemben hasznalt mentélis tréning négy f6
elemének egyike. Osszességében véve alapvetden hatdrozza meg mind révid mind
pedig hosszUtavon a felkésziilés és a gyakorlas hatékonysagat. Az egyének zenei
teljesitménye kozaotti killonbség egyrészt az altaluk valasztott stratégiak, masrészt azok
hatékonysaganak folyamatos ellenérzésének a kovetkezménye. Chaffin és Lemieux
(2004. 20. 0.) a hatékony gyakorlas 6t jellemz6jét a kovetkezokkel hatarozza meg:
koncentracid, célmeghatarozés, folyamatos Onértékelés, a stratégidk rugalmas
alkalmazasa, valamint a ,,nagy kép” meglatasa. Eszerint a célmeghatarozas alapvet
eleme a hatékony munkanak. Hasonl6 eredményre jutott a célmeghatarozas
fontossagat illetéen Duke, Simmons és Cash (2009) akik zongoristak gyakorlasi
metddusat vizsgaltak. Eredményeik alapjan a harom leghatékonyabb és a kevésbé
sikeresen gyakorl6 &m képesseégeikben megegyez6 zongoristak kdzotti kilonbségek
egyike a megfeleld cél kivalasztasa és annak onreflektiv monitorozasa volt. Korabbi
kutatasi eredmények azt mutattak, hogy a fels6foki zeneoktatisban a
zenehallgatoknak csak egy kisebb része tervezi meg szisztematikusan hangszeres
gyakorlasat. Sét, Jergensen (1996) megallapitotta, hogy az el6adomiivész
hallgatoknak csak a 21%-a vett részt ilyen proaktiv jellegti tanulasban. (Jergensen
1996; Nielsen 2004; Lehmann és Jgrgensen 2012). Hatfield és Lemyre (2016) kisérleti
jelleggel végzett egy két hdnapos PST-intervenciot (pszicholdgiai készségfejlesztés),
amelyben a kiilonb6z6é eszkozok hatékonysagat vizsgaltdk. Az eredmények tébbek
kozott azt mutattdk, hogy a kisérlethez hasznalt Ipaden elérheté Andante Practice
Journal program — amely segit a zenészeknek megszervezni gyakorlasukat —
alkalmazasa pozitivan befolyasolta a résztvevok onmegfigyelését, célmeghatarozasat
és oneértékelését, ezzel hatékonyabba téve a felkésziilésiiket. Késébb Hatfield, Harvali
és Lemyre (2016) tovabbi kutatast végzett a gyakorlas és a pszichologiai készségek

kozotti dsszefliggések feltarasara vonatkozdan, melyben az eredmények szoros
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Osszefiiggést mutattak ki a zenei gyakorlas 6nhatékonysaga és a célmeghatarozas
hasznélata kozott. VVégezetll Hatfield (2016) a korabbi kisérleti jellegli intervencioja
alapjan egy 15 hetes zenészekre adaptalt pszichologiai készségfejlesztd tréning (PST)
hatékonysagat vizsgalta eléadomiivész tanulok esetében. A tanulmany megallapitotta,
hogy a projekt — melyben kulonds hangsulyt kapott a gyakorléstervezés és a
célmeghatarozds (Goal setting) — elGsegitette a résztvevok koncentraciojat,
onmegfigyelését (Self-observation), 6nhatekonysagat (Self-efficacy), onértékelését
(Self-evaulation), a hangszeren torténé gyakorlas tudatosabba tételét és a kudarcokkal
valé megbirkdzast. Végiil a pszichologiai készségfejlesztd program csokkentette a
résztvevok aggodalmat és szorongasat a fellépési helyzetekben. Egy nyolc hdnapos
utointerju soran kider(lt, hogy a résztvevok még mindig aktivan alkalmazzak a tanult
pszichologiai készségeket.

A sportcélok kitlizésével kapcsolatos kutatdsok a személyes, konkrét és rovid
tavu célokat talaltdk a leghatékonyabbnak. A specifikus révidtava célok, szemben a
hosszutavd célokkal, konkrétan hatarozzak meg, mit, hogyan és miért kell
mikroszinten elvégezni (Burton 1989. 107. o0.). Ezt igazolta a korabban emlitett
Hatfield és munkatérsai altal végzett kutatasok sora is. Locke, Saari, Shae és Latham
(1981) azt taldltdk, hogy a konkrét és nehéz célok hatékonyabbak, mint a nagyon
konnytek vagy nagyon nehezek. A konnyti célokat altalaban unalmasnak €s igy nem
kielégitonek, mig a nagyon nehéz célokat irredlisnak, ebbdl kifolyolag
demoralizalonak tartjdk (Locke és tsai 1981). Konnyii észrevenni az altaluk tett
megallapitas és Csikszentmihalyi Mihaly (2008) a flow élmény létrejéttének nyolc
elemének egyike kozotti oOsszefliggest, miszerint: a kihivasok és a képességek
0sszhangban allnak egymaéssal. Ebben az esetben johet létre a kontroll érzése. Ha a
kihivds magasabb a képességeinél szorongas, ha viszont a kihivas alacsonyabb,
unalom Iép fel (Csikszentmihalyi Mihaly 2008. 222-223. 0.). Ez alapjan elmondhatd,
hogy a megfelelé célmaghatarozas alapvet6 feltétele a ,,Flow élmény” 1étrejottének.

A célmeghatarozas soran beszélhetink rovid-, kozép- és hosszutava célokrol.
Hosszutava cél lehet példaul a foiskola/egyetem elvégzése, vagy zenészként torténd
elhelyezkedés. Kozéptava célként fogalmazhatjuk meg a bachelor, vagy a master
diploma elérését, de ide sorolhato egy iskolai ev elvégzése is. Rovidtavu cél lehet egy

adott darab megtanulésa, vagy valamilyen technikai kihivas legy6zése, de idetartozik
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a napi gyakorlas specidlis céljainak megtervezese is. Egy darab elsajatitasanak
specialis céljai jellemz6 mddon a technikai eléadas vagy a zenei eléadas mindségére
irdnyulnak. A kialakitott célok természetesen folyamatosan véaltoznak egy darab
megtanulasa soran, ezek folyamatos Ujratervezese szikséges. Fontos megemliteni itt,
hogy a nem eléggé specifikus feladatmeghatarozas, mint példaul ,,ma Bach els6
cselloszvitjének preliidjével fogok foglalkozni” nem tartozik a megfeleld
feladatmeghatarozas nem elegendd, igy eredményre sem vezethet. Azok, akik
megtervezik, hogy mit tegyenek és tudjak, hogy miért tesznek valamit és mit akarnak
elérni, hatékonyabba tehetik a gyakorlasukat (Jgrgensen 2004. 85-86. 0.). Ezt igazolta
Miksza (2013) kutatasa is, aki halado szintii favésokat osztott random két csoportba.
Az egyik csoport gyakorlo stratégiak utasitasait kapta, mint példaul lassitas, ismétlés,
egész-rész-egész alapu gyakorlas, mig a masik csoport ezek mellett 6nszabalyozasi
instrukciokat is kapott koncentraciora, célvalasztasra, tervezesre, Onértékelésre
irdnyuld utasitasok formajaban. Az utasitasok narrativ leirasbdl eés hangos/vizudlis
modellekbél alltak. A kutatds eredmeényei szerint mindkét csoport jelentds
teljesitményndvekedést ért el. Az 6nszabalyoz6 instrukciokban részesiilék viszont
szignifikansan nagyobb teljesitményndvekedést értek el, mint a mésik csoportba
tartozok, és gyakorlasaik soran lényegesen nagyobb gyakorisaggal vélasztottak az
arnyalt zenei célokat (dinamika, artikul&cid, interpretacio stb.) az alapvet6 (pl. hangok,
ritmusok) célokkal szemben.

Mindezek arra vilagitanak ra, hogy még a fels6foku képzés sorén is foglalkozni
kell a tanuldk és dnmagunk gyakorlasi metddusaival, lehetbleg segitséget adva a
megfeleld célmeghatarozas mindennapos hasznalatat illeten. Akar sajat, akar
novendékek célmeghatarozasanak fejlesztése, segitése a cél, mindenképpen
gyiimolcs6z6 az olyan programok hasznélata, mint a kutatdsokban emlitett Ipaden
elérhet6 Andante Practice Journal, de hasonldé muikodésu alkalmazasokat talalhatunk a
Play aruhazban is, mint példaul Practice by Musopen vagy az Instrumentive for
Musicians. Végezetul &lljon itt Lehmann és Jgrgensen (2012) a gyakorlas
hatékonysagat noveld kritériumainak Osszefoglalasa, melyek tobbségében a helyes

célmeghatarozas kategoriajaba tartoznak:
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— A tanuloknak jol meghatarozott gyakorlati stratégiakkal kell rendelkeznilk;
pl. ha ezzel a probléméval talalkozom, akkor ezt teszem.
— A tanulok tudatosan kozelitsenek a gyakorlashoz, amit meg is kell tervezni!
Tisztaban kell lennilik a rovid, a kdzép és a hosszl tavu céljaikkal. Ezeket
szintén dokumentélniuk kell. A gyakorldnapl6 segit nyomon kovetni ezeket a
terveket, a felmeriil6 problémakat és lehetévé teszi a gyakorlas (pl. mennyiség,
rendszeresség, stratégiak, kiséré gondolatok) objektiv nyomon kovetését,
valamint rendszeres attekintését.
— A tanuldk készitsenek egy listat az el6adasi (zenei) és technikai feladatokrol,
amelyekkel szisztematikusan foglalkoznak az egyes gyakorlasi alkalmakon.
Példaul meg kell allapitani gyengeseégeiket, és azokhoz rendelni olyan
feladatokat, melyek hosszu tavon segithetnek a fejlédésiikben (pl. laprol
olvasés specidlis rovid anyagokkal).
— A tanuldknak fejleszteniik kell azon képessegiket, hogy értékelni tudjék,
amit tesznek. Ezt megtehetik Ggy, hogy szisztematikusan felveszik a jatékukat
és kritikusan meghallgatjak azt egy barattal vagy a tanarukkal. A problémakat
a kovetkez6 gyakorlaskor kell megoldani.
— A tanuldknak a lehet6 legpontosabb célkitiizéseket kell tenniiik a gyakorlas
sorén. Pontosan mit szeretne elérni a jelen pillanatban a gyakorlassal? Ha a
problémas helyeket gyakoroljék, a jo diagnozis mar fél siker(!): Mi a baj, és
hogyan javitsam ki? A viladgos cél nélkiili egyszer(i ismétlés nem nevezhetd
gyakorlasnak.
— A tanuldknak el kell kezdenituk Ggy gondolni a gyakorlasra, hogy az nem
csak kizardlag a motorikus gyakorlasbol all, hanem feladatok sokasagat
foglalja magaban. 1d6t forditani konkrét feladatokra, meghallgatni egy felvételt
(6nmagardél vagy egy mivészrol), vagy egyszerlien dokumentélni és
megtervezni a gyakorlast, ugyanolyan hasznos, mint egy nehéz szakasz
tényleges hangszeren torténé gyakorlasa (Lehmann és Jgrgensen 2012. 687—
688. 0.).

Az ehhez vezetd uton természetesen a tanarok segitsége elengedhetetlen, amihez

Lehmann és Jargensen (2012) a kovetkez6 tanacsokkal szolgal:
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Beszéljen a gyakorlasrdl a tanuldval, és hivja fel a figyelmet az erdfeszitést
igényl6 tudatos gyakorlasra (deliberate practice). Kezdjen folyamatos
megbeszélést a tanuld gyakorlasi szokasairol, és nyiltan foglalkozzon a
motivacidval kapcsolatos problémakkal. Mindenkinek gondot okoz a
megoldasok megtaldlasa, a Kkitartas fejlesztése és a hatranyokkal vald
megbirkozas.

Legyen tisztaban a tanuldk egyéniségével. Ami az egyik didknal mikodik, az
nem biztos, hogy masoknal is miikodik fog. Szanjon egy kis id6t arra, hogy Uj
megkdzelitéseket probaljon ki a tanuldval, és vilagitson ré a haszontalanokra.
Mutassa meg azokat a stratégidkat, amelyeket a szakért6k hasznalnak, de ne
kényszeritse ra azokat a tanulora.

Probalja meg kideriteni, mi torténik az 6ran kivul. Kérje meg a tanuldkat, hogy
rendszeresen rogzitsék gyakorldsukat, és szénjon id6t arra, hogy
meghallgasson bel6liik legalabb egy szakaszt. Ennek koszonhet6en felfedezhet
olyan dolgokat, amelyek javitadsra szorulnak, vagy olyan megoldasokat,
amelyeket tovabb lehet batoritani. Fiatalabb tanulok esetében hasznos lehet a
sziilok bevonasa ebbe az erdfeszitésbe.

Tanitson gyakorlati stratégiakat és gyakorlasi habitust, és tegye ezt a
készségfejlesztés kdzponti részévé. Sok tanar nehezen emlékszik sajat zenei
fejlodésére, kulonosen akkor, ha a dolgok kénnyen mentek. Ezért nehezen
tudnak egydttérezni a ,,problémas” tanuldkkal (Lehmann és Jgrgensen 2012.
686-687. 0.).

2.2. A zenemiivek betanulasat segit6 technikak

A technikdk elsé nagy csoportja a miivek elsajatitasat, adott esetben kotta nélkiil

torténé megtanulasat segité eszkozokbol all. Ezek, mint latni fogjuk, nagyrészt az

elképzelésen (Imagery) alapuld modszerek, ami a mentélis tréning nemcsak

leggyakrabban hasznalt eleme, hanem a két csoport minden elemének egyik alapvetd

alkotdja is egyben, tehat az Osszes technika esetében hasznalhaté az elképzelés

valamilyen forméaja. Példaul az 1984-es kanadai olimpiai csapat sportoldinak 99%-a

hasznalta az elkepzelés valamilyen formajat felkészilése soran (Orlick, Partington
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1988. 127. 0.). A zenemiivek betanulasat segité eszk6zok csoportjaba a kottakép
elképzelése, a mozgés elképzelése, a metaforikus elképzelés, a zenei anyag, hangzas
elképzelése, a testi folyamatok elképzelése, az obszervacios tanulas és az igynevezett

mind mapping tartozik, amit ,,elme térképnek” fordithatnank.

2.2.1. A kottakép elképzelése, memorizalasa

A kottakép elképzelése egyrészt maganak a partituranak a vizualizaciojat, tehat kepi
elképzelését jelenti, masrészt Karl Leimer és Walter Gieseking (1931) nyoméan az
anyag tobb szempontbol torténd kielemzését és az ezaltali memorizalasat takarja. Ez
utobbi modszert a témakorrel foglakozo szerz6k annak ellenére cimkézik fel mentalis
gyakorlas fogalméaval, sok esetben kizarolagos egyenléséget téve a kifejezés és az
altaluk kidolgozott technika kdzott, hogy Leimer és Gieseking kényvikben egyszer
sem hasznaljadk a fogalmat sem modszeriik megnevezésekeént, sem leirdsaként. Ez
tovabbi példija a mar korabban emlitett fogalomhasznalatban fellelhetd
kovetkezetlenségeknek, tekintve, hogy a technika csak egyetlen lehetséges fajtaja a
mentalis gyakorlasnak, és aminek elsé fazisa elsdsorban a milvek memorizalasara
iranyul (Langeheine 1998.. 35-36.; Kldppel 1998 10. o.; Bernardi, Schories, Jabusch,
Colombo és Altenmiller 2013).

Az els6 esetben tehat alapvetden a kottakép vizualis feldolgozasardl,
memorizalasardl van szd, ahol a kép felidézését gyakoroljuk oly médon, hogy akar
hangszer nélkil is le tudjuk kottazni az adott miivet, vagy annak egy részletét pusztan
a bels6 latasunk altali felidézésével. Ennek nyilvanval6an segédeszkdze lehet a mii
kielemzése, bizonyos ismérvek alapjan torténd analizalasa is, példaul formai vagy
0sszhangzattani szempontok alapjan. Alapjaiban véve ebben az esetben egy ,,belsd
fényképet” készitliink a kottarol, amit annak hasznélata nélkiil is fel tudunk idézni
(Kloppel 1996. 72-73.; Pohl 2006. 291-294. o.; Varr6 1929. 48. 0.).

A maésodik esetben a Karl Leimer (1931) altal kifejlesztett technikarol van szd,
akinek leghiresebb tanitvanya Walter Gieseking zongoramiivész volt, és aki
maradéktalanul tudta hasznalni ezt a modszert. Leimer technikajat az emlékezet
reflexiok &ltali tréningjének nevezi. Ennél a technikanal az alap nem mas, mint a mi

kiviilr6l torténé megtanulasa, mieldtt azt a hangszeren jatszanank, tehat amig nem
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tanultuk meg a teljes miivet kiviilr6l ujjrenddel, agogikaval, frazealassal, az eléadas
minden aspektusaval egyutt, addig egyaltalan nem uliink a hangszerhez akéarcsak egy
hang, futam eljatszasanak erejéig sem. Ebben a folyamatban az elsé 1épés a mentalis
tanulas, amikor is a mivet titemrél {itemre hangszer nélkiil memorizaljuk. Ennek
példan keresztll szemléltetett menetét a harmadik fejezetben mutatom be részletesen,
ahol a kiilonb6z6 technikak alkalmazasat a gitar gyakorlataba integrélva ismertetem.
Leimer szerint tanacsos egyik iitemr6l csak akkor haladni a masikra, ha az els6t mar
megtanultuk. A par lGtem (azaz valoban kevés utem) feldolgozésat a nap folyaman
négytdl hat alkalomig kell megismételni. Miutan igy megtanultuk a teljes miivet, az
addig elsajétitott anyaghoz hozzarendeljiikk a megfelel6 billentési — gitarosok esetében
pengetési — modokat, a technikailag megvalositani kivant eszkdzoket, az elképzelt
artikulaciot, hangszineket, zenei iranyvonalakat, elgondolasainkat. Tehat mindazt,
amit hallani, illetve interpretalni szeretnénk, mint pl. a hangositads halkitas,
tempdvaltozasok, hangsulyok, staccato, legato és igy tovabb. Amikor a hangszer
nélkil mar minden felmeriilé probléma megoldasra keriilt, csak azutan jon a tényleges
el6adasmod. Ez a technika véleményem szerint rendkivili zenei és hangszerkezelési
jartassagot kivan a tanul6tél ugyanakkor, ha valaki nem rendelkezik igazan jo vizuélis,
Kinesztetikus, vagy auditiv képzelderével, mindenképpen nagy segitséget nyujt a
milvek memorizalasanal, illetve azok bebiztositasanal (Leimer és Gieseking 1931.).
Mig szinte minden mentalis gyakorlassal foglalkozd kényv, kutatds megemliti Leimer
és Gieseking technikajat, hatasossagara iranyuldéan eddig nem végeztek egyetlen
kutatast sem. Ugyan Bernardi és tsai (2013), valamint lorio, Brattico, Munk Larsen,
Vuust, és Bonetti (2021) a mentalis gyakorlas kifejezetten memorizalasra iranyuld
hatasat vizsgaltak, ahol a kottakép vizudlis elképzelése, illetve esetleges leimeri
feldolgozasa adott lehetdség volt a résztvevok szamara, ugyanakkor tobb egyéb
mentalis technika mellett (mint példaul harmoniai analizis, motorikus elképzelés,
hangmagassag elképzelés sth.) annak hasznélata mindenki sajat dontésére volt bizva,
igy az eredményekben torténd érintettsége nem hatdrozhaté meg. Mindezek ellenére a
Bernardi és tsai (2013) kutatasanak eredménye alapjan a csak mentalis elképzelés (MP
— Mental Practice) hasznalata 6nmagaban sikeres zenetanulashoz vezetett. A
hangszeres gyakorlassal (PP — Physical Practice) kombinalt mentalis gyakorlas (MPP

— Mental, Physical Practice) olyan eredményeket hozott, amelyek nem kilénboztek a
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csak fizikai gyakorlds eredményeitél (PP). A hangmagassdg elképzelés és a
strukturélis elemzés dsszefuiggesbe hozhatd volt a mentélis gyakorlas (MP) uténi jobb
teljesitménnyel. Ezzel szemben lorio és tsai (2021) eredményei azt mutattak, hogy az
(MP) és a (PP) kombinacioja (MPP) javitotta mind a memdrizalast, mind az eléadast
a csak (PP)-hez képest. Tovabba egyértelmiibb kiilonbséget taldltak a
memodriateljesitményben a nyomonkoOvetesi Ulésen a kisérlet zardnapjan

tapasztaltakhoz képest.

2.2.2. A mozgas elkepzelése, memorizélasa

A kovetkez6 technika a mozgas, mozdulatok elképzelése, valamint azok
memorizalasa. ldetartozik egyrészt az adott hangszer ujjrendjének elképzelése, bal
kéz, jobb kéz, vagy mindkettd egyszerre, a karok €s azok mozdulatai, vagy a tapintas
érzetének elképzelése, fuvosoknal, énekeseknél az ujjrenden talmenden a levegd
utjanak a rekesz, a torok és az Ansatz, vonosoknal pedig a vonovezetés elképzelése is.
Ez torténhet a teljes mi elképzelésével, ebben az esetben elsésorban a memorizalas,
illetve annak kvazi bebiztositasa a cél, vagy a mi motorikus betanuldsanak
szandékaval. Ebben az esetben nem feltétlen sziikséges a technika hasznélatdhoz a
kotta megtanuldsa, mint ahogyan a teljes mi helyett célszeriibb rovid szakaszokat
példaul egy-egy periodust Aattekinteni, és azt a tényleges hangszeren torténd
gyakorlassal felvaltva hasznélni. El16bbi esetében a mozgas elképzelése a szinpadi
felkésziilés technikai kozé is besorolhatd, amennyiben a mar megtanult kész miivet
teljesen elejétdl a végéig akar a szinpadi latképet is hozzarendelve magét a fellépési
szituaciot a miivek ujjrendjével, mozdulatainkkal szinpadi viselkedéstinkkel egyiitt
képzeljuk el. Harmadrészt pedig ugyancsak ebbe a technikaba tartozik az Ggynevezett
mentalis proba (Mental Rehearsal) is — amennyiben az a mozdulatokra iranyul —,
amikor példaul egy darabban csak egy adott technikai problemat, egy révid zenei
szakaszt prébalunk kijavitani. Ebben az esetben ugyanugy valtogatjuk az elképzelést
és a tényleges jatekot, mindezt tobbszor ismételve, amig biztossa nem valik az érintett
szakasz. Ezt tapasztalataim szerint mar egészen kezdé hangszereseknél is nagyon
hatasosan lehet alkalmazni (Orloff-Tschekorsky 1996. 35-56. o.; Kldppel 1996. 29—
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36. 0.; Langeheine 1996. 31-35. 0.; Freymuth 1999. 48-50. o.; Sisterhen McAllister
2013. 179-187. 0.; Connolly és Williamon 2004. 224-230. 0.).

Ugyan a legtobb szerz6 a mozdulatok elképzelését a lehetséges eszkozok
kdzott emliti, mégis akinél ez a technika kdzponti szerepet jatszott és kifejezetten a
milvek betanulasanak eszkoze volt az Tatjana Orloff-Tschekorsky németorszagi
zongoratanarnd volt. O volt az egyetlen, aki a zenészek szamara mondhatni sajat
technikat dolgozott ki, nem csak atemelte azt a sport teriiletén mar 1étez6 technikak
kdzil. Harom kélni sportpszicholdgussal dolgozott egyutt, akik segitségével 6nmagan,
kés6bb zongoristakon kisérletezve alakitotta ki a technika hasznéalatdnak folyamatat.
Modszere harom fazisbol all: A lazitasbol, a mozgas, a mozdulat elképzelésébdl és a
hangszernél torténd tényleges gyakorlasbol.
1. Lazitas: Itt fontos, hogy a lehet6 legrovidebb id6n beliil elérje az ember az ellazult
allapotot. Tschekorsky szerint ez azért fontos, mert az agy ebben az &llapotban a
legfogékonyabb. Ehhez kiilonb6z6 technikak allnak a rendelkezéstinkre pl. autogén
tréning, progressziv izomrelaxacio, légzéstechnikak, vizualizacié stb.t
2. A mozgas, a mozdulat elképzelése: A mozgas elképzeléséhez el6szor is a miivet,
amivel dolgozunk, egységekre kell felosztani, majd megallapitani a tempot. A
felosztas fiigg a darab nehézségétol, a komplexitds mértékétol, a pillanatnyi
befogadoképességtdl, és a mar elért agyi kapacitastdl is. Nehezebb miiveknél az
elképzelés szakasza egy titemtdl négy Utemig terjedhet, mint pl. egy fuga esetében.
Konnyebb miiveknél akéar nyolc titemtdl 16 (temig is ndvekedhet az egyszerre
elképzelt szakasz hossza. Az ujjrendet lehet6leg mar a gyakorlas el6tt ki kell talalni,
tisztazni kell. Ezutan az eldkésziilet utan kezddédhet meg a tulajdonképpeni mentalis
munka. Egy széken ulve, nyitott szemmel kell koncentralni az érintett szakaszra, majd
a kotta és a hangzas alapjan elképzeljik a mozgast, a mozdulatokat. Itt elsésorban a
kinesztetikus elképzelésrdl van szo, de akar a vizudlis elképzeléssel egybekotve is
hasznalhato, s6t minél tobb érzékszervet érint az elképzelés, annal hatékonyabb.
Idetartozik ugyebar maga az ujjrend, a mozdulatok, a karok, a tapintas elképzelése,
ahogy a hurokhoz vagy a billentytikhoz érek, amit vizudlisan is latok, a favosoknal
ehhez tarsul a levegd utjanak, szabalyozadsanak, az Ansatznak az elképzelese,

vondsoknal a vonoOvezetés, annak erdssége, tempdja, tehat minden hangszernél az

! Ezeket a technikakat az arousal szabalyozés technikdinak targyalasakor fejtem ki bévebben.
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egyéb specifikumok is ide sorolanddk, de idetartozhat akér az illat is, amit aktualisan
érziink. Osszegezve lehetdség szerint mindegyik elképzelési format érdemes
egyidejlileg hasznalni, a vizualis, a zenei, a kinesztetikus vagy akar még a szagloszervi
elképzelést is. Ennél a mozgaselképzelésnél a leheté legnagyobb pontossagra kell
torekedni, el6szor mindig lasst tempoban kell elképzelni a lehet6 legéletszeriibben
egyszer vagy kétszer a feladatot. Ha az adott tempdban mar uraljuk az érintett szakaszt,
akkor lehet elkezdeni fokozatosan gyorsitani azt.
3. Vegul a hangszernél torténé gyakorlas kovetkezik az elképzelt tempdban. Ez
tulajdonképpen az Onellendrzés, hogy mennyire sikeriilt az adott szakaszt jol
elképzelni/betanulni. Miutan a megfelel6 részt elképzeltik, kovetkezik annak az
elképzelt tempoban torténd egyszeri-kétszeri eléadasa, fizikai eljatszasa. A fizikai
eljatszas alapvet6 feltétele a mozgaselképzelés pontossaga. Azaz csak akkor tudjuk
eljatszani, ha pontosan tudtuk elképzelni. Az elképzelés-eljatszas fazisat addig kell
ismeételni, mig az érintett szakasz uralasa biztossa nem valik. Tschekorsky szerint
ennek a magas koncentraciot megkivand gyakorlasnak az idébeli hatara megszakitas
nélkal korulbelil 45 percnél fekszik. Kezdéknél ez 10-20 perc koril lehet. Egy
kovetkez6 gyakorlasi fazis egy kis pihené utan, minimum 50 perc eltelte utan
lehetséges.

Tapasztalatai szerint ezzel a mdodszerrel kevesebb i1d6 alatt tanulhatdo meg egy
mii. A technikdjanak segitségével elsajatitott mii (tudasat) uralasat pedig ,,mentalis
effektusnak”, mentélis hatasnak nevezi. Ahhoz, hogy ez a hatds beteljesedjen a
kovetkezo kritériumoknak kell teljestilnie: megfeleld és kielégito lazitds, a hangzas és
a mozgas pontos elképzelése, valamint a mozdulatok egy nem talzottan kontrollalt
eléadasa. Tschekorsky megjegyzi még, hogy teljesen értelmetlen a mentalis munka,
gyakorlas, ha faradtak, stresszesek, kedvtelenek vagy betegek vagyunk (Orloff-
Tschekorsky 1996. 35-74. o.; Kloppel 1996. 29-36. 0.; Langeheine 1996. 39-40. 0.).

Tschekorsky mddszerének hatékonysagat vizsgélta egy altala 12 zongorista
részvetelével végzett kisérlet. A kutatas szamos hianyossaggal rendelkezett, mint
példaul a kontroll csoport hidnya. Els6é hipotézise — miszerint egy gyorsabb tempo
elérésében a mentalis gyakorlas effektivebb, mint a csak hangszerrel torténé — nem
nyert igazolast. Masodik hipotézisének igazolasa — miszerint a mentélis gyakorlassal

magasabb kiegyenlitettség érhet el a jatékban — a zongoristak motivalatlansaga miatt
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meghilsult (egész egyszerlien nem gyakoroltak az erre kiadott skalat). Egyetlen
pozitiv hatést tudtak csak kimutatni, ami a régéta tanult darabokndl kovetkezett be,
melyekben bizonyos hibakat hosszu gyakorlas ellenére sem tudtak a zongoristak
Kijavitani. Ez a Tschekorsky-modszerrel igen rovid (5x15perc) id6 alatt sikertlt. A
Kisérlet kapcsan Christian Frauscher (2003) a kovetkez6 észrevételeket tette:

1. A mentalis gyakorlas nem sajatithato el rovid id6n beliil maradéktalanul (ebben az
esetben 2 hétrdl volt sz0).

2. A zongoristak egyedul gyakoroltak, hogy mit tudtak elképzelni, egyaltalan el tudtak-
e barmit is, nem vizsgaltdk meg.

3. A kisérlet soran nem alkalmaztak kontrollcsoportot, tehat sszehasonlitas hianyaban
nem lehet megitélni hatdsossagat.

Sajnos Tschekorsky idokozben bekovetkezett haldla nemcsak modszere pontos
elsajatitasanak lehetdségét sziintette meg, hanem egy ismételt ,javitott” kisérlet
lehetéségét is (Frauscher 2003 278. o., Kloppel 1996. 17-19. 0.).

A mozgas elképzelésre iranyul6 egyéb kutatasok tobbségében a mentalis proba
része a feladatok végzése kozben fellépd agyi aktivizaciot és a bekovetkezd
valtozasokat (Nyberg, Eriksson, Larsson, és Marklund 2006; Kuhtz-Buschbeck,
Mahnkopf, Holzknecht, Siebner, Ulmer, és Jansen 2003; Lotze, Scheler, Tan, Braun,
és Birbaumer 2003), mig masok a feladat elsajatitasanak eredményességét vizsgaltak
(Ross 1985; Coffman 1990; Theiler, Lippman 1995; Miksza 2005; Pascual-Leone,
Nguyet, Cohen, Brasil-Neto, Cammarota, és Hallett 1995). Sportpszichol6gia
tanulmanyok kovetkezetesen bizonyitottdk az elképzelés hasznalatanak el6nyeit
kozvetleniil a mozgas végrehajtasa el6tt kiilonbozé sportkészségek, tobbek kozott a
golfutés (Short, Bruggeman, Engel, Marback, Wang, Willadsen, és Short 2002),
dartsdobas (Nordin, Cumming 2005), asztalitenisz (Li-Wei, Qi-Wei, Orlick, és
Zitzelsberger 1992) és a tenisz estében (Robin, Dominique, Toussaint, Blandin,
Guillot, és Le Her 2007). Nyberg és tsai (2006) kutatasukban bizonyitottak, hogy
ujjgyakorlatok mentalis elképzelése neuroplasztikus valtozasokat idézett el6 fizikai
gyakorlas nélkul is. Lotze és munkatarsai (2003) fMRI segitségével vizsgaltak amat6r
¢és professzionalis hegediisok agyi aktivizacidjat Mozart G-dur hegediiversenyének

(KV216) tényleges és elképzelt eléadasa kozben. A profik az el6adas és az elképzelés
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soran is koncentraltabb aktivacids mintazatokat mutattak. Kuhtz-Buschbeck és tsai
(2003) kiilonb6z6 nehézségl ujjmozdulatokbol alld sorozatok mentalis elképzelése
kdzbeni agyi aktivizaciot kutattdk. Az eredmények alapjan az elképzelendé feladat
nehézségének ndvekedese az agyi aktivitas novekedésével jart, valamint a tébb napon
keresztil folytatott mentélis elképzelés hatdsara az érintett agyteruletek plasztikus
adaptaciot mutattak, bar ez nyilvanvaléan kevesebb volt, mint a tényleges mozgas
altali gyakorlasnal, de igy is vildgosan kimutathatd. Pascual-Leone és tsai (1995)
tanulmanya az egyik legérdekesebb és a késébbi kutatok altal figyelmen Kivil hagyott
eredmeénnyel zarult. A résztvevOknek a zongoran 6t napon keresztul két 6ran at végzett
sorozatok gyakorlasa mind mozgéaselképzeléssel, mind mozgasvégrehajtassal jelentds
teljesitményndvekedést eredményezett. A mozgaselképzelés énmagaban is hatdsos
volt, de az elképzelés és tényleges gyakorlds kombinacidja nagyobb
teljesitményndvekedést mutatott. A legérdekesebb, hogy a csak elképzeléssel gyakorld
csoport egy tovabbi tényleges hangszerrel torténd gyakorlasi egyseég utdn ugyanazt a
hatast érte el, mint az addig végig aktivan gyakorld csoport. Amikor ezt a kutatast
elészor olvastam, természetes modon ebredt fel bennem a kivancsisag, vajon ez az
ujjgyakorlatoktél bonyolultabb feladatok esetében is miikddhet-e? Ontesztem soran
Johann Sebastian Bach BWV. 1007. els6 cselloszvitjébol az Allemande tételének elso
felét valasztottam ki a kisérlet anyaganak. A mivel hangszeresen csak annyit
foglalkoztam, amig a bal kéz ujjrendjét elkészitettem hozza, majd 6t napon keresztil
napi fél-egy oOrat gyakoroltam csak mentalisan hangszer hasznéalata nélkil. A hatodik
napon ellendriztem eldszor az elért fejlddést hangszeresen is. Az elsé jaték alatt
kiderult, hogy a bal kéz ujjrendje teljesen ,,ismerds” volt és szinte figyelnem sem
kellett ra, par atjatszas elegendd lett volna a végleges tempé eléréséhez, ugyanakkor
korabban nem gondoltam az artikulaciot kovetd jobb kéz ujjrendjének elkészitésére,
igy ennek hianya meghiusitotta a teljes sikert, azt tulajdonképpen el6lr6l kellett
kezdenem gyakorolni. Ennek tapasztalatdban, ha valakinek ilyen jellegli
Kisérletezéshez tamad kedve, mindenképpen ajanlatos a jobb kéz ujjrendjének
tisztazasa is. Ontesztem bizonyos fokig igazolta Pascual-Leone és tsai (1995)
eredményeit, mely azok szdmara nyujthat gyakorlasi lehet6séget, akik sériilés, vagy
idé hiadnyaban kénytelenek a hangszeres gyakorlasrol lemondani. Egyik talan

legérdekesebb torténet ismert miivész ilyen jellegli gyakorlasarol Liu Shih-kum kinai
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zongorista esete, aki tobbek kozott 1956-ban a budapesti Liszt Ferenc Nemzetkozi
Zongoraverseny harmadik helyezettje volt. Liu elismert zongorista volt hazajaban, am
1967-ben a kinai kulturalis forradalom keretében tobb masik miivésszel egyetemben
hat évre bebortonozték. Ez id6 alatt egyszer sem zongorazhatott, igy végig mentalisan
gyakorolt. Miutan kiengedték a bortonbél, felkérték, hogy Iépjen fel Pekingben a
Philadelphiai Zenekarral. Annak ellenére, hogy hat éve nem nyult zongoréhoz,
briliansan jatszott (Korn 1994 idézi Sisterchen 2005. 207. 0.). Hall és Erffmeyer (1983)
Kisérletét érdemes még megemliteni, akik kosarlabdazdkkal végzett négy hetes
kutatadsukban a helyes mozgaselképzelést vizsgaltak, melyet kiegészitettek egyes szam
elsé személy latképével rogzitett videdfelvételek nézésével (obszervacid) is. A
résztvevok el6szor végignézték a sikeres dobassal kivitelezett felvételt, majd
elképzelték a helyes dobast. Ezt ismételték egy-egy gyakorlasi egység alkalmaval 20
percen keresztiil. El6tte 20 perc progressziv izomrelaxaciot végeztek. A kontroll
csoport ugyanezt végezte, de videofelvétel megtekintése nélkil. Az eredmény
szignifikdnsan jobb volt a videot nézé csoport esetében. A felvétel megnézése utan
jobban érezték, lattak kinesztetikusan a dobast, amikor elképzelték azt. Eredményeik
alapjan érdemes mind sajat, mind névendékek gyakorlasédhoz ilyen jellegi felvételeket
késziteni, mellyel egy-egy technika gyakorlasi ideje jelentésen csokkenthetd,
hatékonysaga pedig novelheté. Azok a sportolok, akik szisztematikusan alkalmaztak
a mentalis elképzelést a felkészilésiik soran, sikeresebbek voltak, mint azok, akik nem
(Shannon, Gentner, Patel és Muccio 2012; Calmels, D’ Arripe-Longueville, Fournier
és Soulard 2003; Cumming es Hall, 2002; Salmon, Hall és Haslam, 1994). VVégezetiil
Hardy, Jones és Gould (1996) tanulmanya alapjan a vilag legmagasabb szintl
sportoldi kozul sokan szdmoltak be arrol, hogy az elképzelés segitségével javitottak a
gyakorlatukat, és sikereik legaldbb egy részét ugyancsak a mentalis elképzelés

hasznéalatanak tulajdonitottak.

2.2.3. Metaforikus elképzelés

A kovetkez6 technika a metaforikus elkeépzelés bizonyos szempontbdl altalam lett
beemelve a mentalis technikék soraba, vagyis a mentalis tréninggel foglakozo, annak

modszereit Osszegz6 zenei szakirodalom nem fordit kulon figyelmet erre az
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elképzelési formara, annak ellenére, hogy szamos pozitiv vonzata van. Ezt tdmasztjak
ala mind a mozgéstanulas terén (Heiland és Rovetti 2013; Hanrahan és Salmela 1990;
Sawada, Mori és Ishii 2002; Pavlik és Nordin-Bates 2016), mind pedig a zene terén
Veégzett az oktatasban jelenlévo metaforahasznalatra iranyulé kutatasok (Woody 1999;
Woody 2002; Woody 2006). Maga a technika példaul az énektanitas metodikajanak is
szerves részét képezi (Moorcroft 2011; Jestley 2011)?, de a zenei karakterek kiilonbozé
hasonlatok, metafordk altali megvilagitasa a kiilonb6zé6 miivészek, tanarok
gyakorlataban is 6sztondsen jelen 1év6 eszkoz. llyen példaul Maxim Vengerov egyik
mesterkurzusa soran Beethoven Op. 23 hegedliszonatajaban a futam karaktercként
felhozott kacagas® is, ugyanakkor sajnalatos modon sok esetben ezek szisztematikus
hasznélat nélkil ad hoc jelleggel megjelené modszerek. A metaforikus elképzelés a
kordbban emlitettek ellenére nem idegen a zenei targyd publikacidkban, am ezek
tobbsége elsOsorban a zenei expresszivitas tanitasanak keretében, az oktatdk altali
hasznalatukat vizsgélva foglalkozik ezzel a technikaval, igy sajnos hianyzik a mentalis
gyakorlasi formakkal foglalkozd szerz6k miiveibdl is (Barten 1998; Messner és
Timmers 2018; Schippers 2006; Woody 2002; Woody 2006).

Lindstrém, Juslin, Bresin és Williamon (2003) 135 eurOpai konzervatoriumi
hallgatobdl &ll6 mintaban harom tanitasi mddszert nagyjabdl egyformén gyakorinak
taldltak: a metaforak hasznalatat 81%, az érzett érzelmek altali kifejezést (pl. ez a téma
olyan, mint amikor elveszited a parodat es egyedil vagy) 71%, az auditiv modellezést
pedig 70% tapasztalta az érain. Raadasul azok a hallgatok, akik mindharom maodszert
megtapasztaltdk, inkabb a metaforakat (46%) részesitették elényben az érzett
érzelmekkel (34%) és az auditiv modellezéssel (15%) szemben. Ez a kutatas ugyan
nem iranyult a metaforak elképzelésként torténd hasznalatara, de ravilagit arra, hogy
a tanulok preferaljak hasznalatukat a zenei expresszivitas kifejezésére vonatkozoan.

A metaforikus elképzelés tulajdonképpen a tancmiivészek tanuldsi és
felkésziilési gyakorlatiban megjelené igencsak hangsulyos technika. Esetikben a
mentalis elképzelés szdmos formajat kulonboztetik meg, az dgynevezett ,.kozvetlen
elképzelés” (direct imagery) mellett — ami a sportolok és zenészek altal hasznalt

kinesztetikus és vizualis elképzelésnek felel meg — szamos masik formajat hasznaljak,

2 Az énekes oktatas metodikéajaban a technika Iétjogosultsagat ugyanakkor sok szerzd kétségbe vonja
(Moorcroft 2011; Jestley 2011).
3 https://www.youtube.com/watch?v=1ial9pH51Jw (2023.06.28)
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mint példaul a metaforikus, karakter vagy kontextualis elképzelést. Torténelmileg az
1900-as évek eléjére keltezik az ilyen jellegli technikak kifejlesztését, melynek elsd
uttoréi Mabel Ellsworth Todd, Barbara Clark és Dr. Lulu Sweigard voltak. A technika
akkori elnevezése pedig Sweigardtol szarmazik, aki az elképzelés terletének
hivatalos nevet is adott: ,,Ideokinézis”, a gordg ,.eideo” (eszme) és ,kineszisz”
(mozgés) szavakbol. Modszere elsésorban rehabilitacids jellegii volt, az &ltala
kialakitott metaforikus mozgasképeket a gerinc izomzata feletti szubkortikalis kontroll
megszerzésére hasznalta. A kovetkez6 tancosgeneracio tovabbfejlesztette az
ideokinetikus elképzelést és a kiilonb6z6 iskolak sajat metaforikus, karakter, anatomiai
sth. elképzelési formékat alakitottak ki. ldetartozik tobbek kozott Eric Franklin és
Andre Bernard iskolaja is. Overby és Dunn (2011) a tancmiivészetben megjelend
mentalis technikakrol irt 6sszegzésében a metaforikus elképzelés — Franklin (1996)
példajat idézve — egy, az adott készséghez, feladathoz kot6dé képeket, képzeteket
takar, mint példaul ugras kozben pattan6 labdaként képzelni el a medencénket, amint
azt az 1. kép szemlélteti. Mig az ideokinézisnél az elképzelést mikdzben az egyén
mozdulatlanul, konstruktiv nyugalmi helyzetben fekszik, addig a metaforikus képeket,
vagy metaforikus elképzelést gyakran mozgas kozben hasznéljak, tehat a cselekves és
az elképzelés egy idében torténik. A tanc szintjétdl és stilusatol fiiggben az imaginacio
hasznalhato a technika, a koreogréfia, a kreativitas és a kifejezés expresszivitasanak
fokozéasara is (Franklin 1996. 27. o.; Overby és Dunn 2011. 10. 0.).

A metaforikus elképzelés zenészek esetében ismét egy olyan modszert takar,
ami tobbféleképpen is hasznalhatd. Egyrészt a mozgastanulds, a mozdulatok helyes
kivitelezésének eszkOze, masrészt a zenemi kiilonb0zo részleteinek életszeriibbé
tételének, az expresszivitas novelésének kelleke lehet. Masik sajatossaga, hogy
eltérden a legtobb elképzelésen alapuld technikatdl, nalunk is idében nem feltétlen
kiiloniil el a gyakorlati kivitelezéstdl, tehat az elképzelés és a cselekvés ebben az
esetben egyszerre torténik. Ez a technika alapvetéen a zenészeknél — elsGsorban a
hangszeres oktatas terén és a mozgastanulast illetéen — egy még kidolgozatlan,
kiaknazatlan modszer, ugyanakkor a tancosok kutatdsai azt az eredményt mutatjak,
hogy egyszerli mozgasok megtanulasanal hatasosabban alkalmazhatd, mint maga a
kinesztetikus mozgaselképzelés (Heiland és Rovetti 2013; Hanrahan és Salmela 1990;
Sawada, Mori és Ishii 2002; Pavlik és Nordin-Bates 2016).
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introduction  xi

Figure | Pelvis as bouncing ball

1. kép: A medence elképzelése mint egy pattané labda (Franklin 1996. xv. 0.).

Ez alapjan a metaforikus mozgaselképzelés, illetve mozgastanulas elsésorban
a hangszeres tanulds alapvetd mozdulatainal, alaptechnikdinak megtanulasanal
nyUjthat segitséget. Ilyen metaforaként emlithetd a kezd6 gitarosoknak adott
instrukcid a kéztartasukat illetéen, miszerint ugy tartsak a kézfejlket, mintha egy almat
tartandnak a tenyeriikben (almatartas), vagy a racsapas mozdulatat ugy képzeljék el,
mint ahogyan egy kalapaccsal iitlink ra a szogre kozelrdl gyorsan és pontosan célozva
arra.

A metaforikus elképzelés masik formaja a zenei mondanivalé a hangzas
alatamasztasat szolgalja, ilyen példaul a korabban idézett kacagis vagy a miivek
hangulatat leiré hasonlatok formaja, de szélséséges esetben ez akar egy teljes és
Osszefliggd torténet is lehet. Tapasztalataim szerint legjobb, ha maga a ndvendék
talalja ki az adott szakaszhoz, zenei anyaghoz szamara leginkabb passzolo metaforat.
Ez kreativitasat is noveli, valamint aktiv szerepldjévé teszi a miivek zenei

kidolgozasaban. Nem utolsé sorban a szamara elfogadhat6 analdgia lesz az, amit a
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leghatasosabban tud kdzvetiteni. Ezt tAmasztja ald& Woody (2002. 218. o.) altal idézett
Persson kutatésa is, ahol a tanar altal hasznalt rendkivil élénk metafordk sok tanulot
inkabb elbizonytalanitottak, negativan kihatva ezzel a sajat expresszivitasukra.
Hasonl6 megallapitasra jutott Karlsson es Juslin (2008) is, miszerint, ha a tanar képi
példait tul homalyosnak vagy ismeretlennek érzékelik a tanulok, az félreértésekhez
vezethet. A sajat képek, metafordk hasznélatanak egészen kiterjesztett formaja a teljes
miithéz kitalalt torténet, ami a kovetkezO technika a zenei anyag, a hangzaskép
elképzelésének tulajdonképpen egyfajta metaforikus elképzeléssel  torténd
feldolgozasat jelenti. A kettd kozotti kiillonbség elsdsorban a feldolgozasra keriild
anyag hosszaban érhet6 tetten, miszerint a metaforikus elképzelés eldbbi formaja egy-
egy zenei jelenség, mig a hangzaskép metaforak, hasonlatok segitségével torténd
elképzelésekor hasznalt sokszor a teljes miire kiterjedé Osszefiiggd torténet, sztori
formajaban megjelend hasonlatok az adott darab karakterének, illetve
hangulatvaltozasainak megjelenitését hivatottak segiteni. Nem utolso sorban a miivek
ilyen jellegli feldolgozédsa segitséget nyujt a koncentracidban, ¢és a darab
memorizalasaban is.

Tekintve, hogy a zene teruletén nem foglakoznak a szerzok az akaratlagos
metaforikus elképzeléssel és annak lehetséges hatésaival, els6sorban a tanc teriiletén
megjelent kutatasok adnak bizonyos meértékben ralatast az eszkéz hasznalatdnak
pozitivumaira. Példaul Sawada, Mori, és Ishii (2002) gyerekekkel végzett kutatasaban
azt talaltak, hogy azok a gyerekek, akik metaforikus utasitasokat kaptak, pontosabban
hajtottak végre egy tancszekvenciat, mint azok, akik csak szobeli utasitasokat kaptak,
vagy nem kaptak instrukciokat. Teresa Heiland (2012) Eric Franklin &ltal készitett
metaforikus képek felhasznaldsdval vizsgélta négy ilyen jellegli kép hatasat a
szekvencidlis ugrasok magassagara olyan tancosoknal, akiknek gondot okozott az
ugrasmagassag. A négy metaforikus kép a kovetkez6 volt ,,az egész test egy rugo”, ,,a
kozponti tengely egy rakétahajtomii”, ,,a labak a homokba nytlnak™ és ,,a gerincgorbék
meghosszabbodnak és elmélyilnek”. A ,rakéta” és a ,,rug0” képeknél mindkettd
jelentdsen megndvelte az ugrasmagassagot a kiindulasi mérésekhez képest. A ,,gerinc”
és a ,,homok” képek elképzelése szintén figyelemre méltd, de kisebb ndvekedést
indukalt. Ugyancsak érdekes eredményekre jutott Fairweather és Sidaway (1993),

akik két kutatds keretében vizsgaltdk az ideokinetikus elképzelés hatékonysagat
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lumbadlis lorddzis (az agyéki gerinc fokozott homorulata) miatt derékfajassal kiizd6
résztvevok esetében. Az els6é Kisérlet hajlékonyséagi és hasizomgyakorlatokat
kombinald, illetve egy ideokinetikus elképzelést tartalmazo program hatékonysagat
vizsgalta olyan férfiak esetében, akiknek korabban mar volt derékfajasuk. A harom
hetes, heti harom alkalmas program eredményei azt mutattdk, hogy csak az
ideokinetikus képalkotas volt pozitiv hatassal a gerincoszlop ivére és a derékfajésra.
A masodik kisérlet kibOvitette ezeket az eredményeket azzal, hogy férfiakat és néket
vizsgalt, akiknél egy videGelemzeési technikaval rogzitették a gerincoszlop szégeinek
valtozésait. Ezeknél az alanyoknal a gerincferdiilés szignifik&dnsan javult, és az alanyok
a derékfajas teljes megsziinésérél szamoltak be. Megdllapitast nyert, hogy a lordozis
szogének befolyasolasaval a test egészét Ujraegyenesitették, és az akut lordozisban
szenvedd egyéneknél megfigyelt jellegzetes cikcakkos testtartas eltint. A
hajlékonysdgi és a hasizomgyakorlatok nem gyakoroltak pozitiv hatdst a
gerincferdiilés szdgere. Ez figyelemre mélto eredmény, tekintve, hogy az alanyok nem
végeztek semmilyen tevOleges tornat, csak mentalisan képzelték el a kiilonbozo
ideokinetikus képeket. A metaforak zenei kifejezéképességre gyakorolt hatasat
bizonyitja Messner és Timmers (2018) kutat&sa, akik az expresszivitas tanitasdnak
lehetséges eszkozeit vizsgaltak 8-13 éves gyerekeknél. Vizsgalatuk nem irdnyult a
metaforikus elképzelésre, de az oktatas lehetseges eszkozei kozott a darabok
karakterének metaforak altali megfogalmazasa és oktatasa igen. Eredményeik alapjan
ugy talaltdk, hogy a kisérleti csoport tagjai, szemben a kontrollcsoporttal, jelentés
expresszivitasi kiillonbséget értek el a vizsgalathoz hasznalt darabok eléadasaban. A
szerzOk ezzel azt is bizonyitottdk, hogy a zenei kifejezOkészség egészen koran
tanithato, nincs szlkség arra, hogy bizonyos foku technikai, zenei szintre érjenek el a
novendékek. Megjegyezték tovabba, hogy érdekes volt hallani, ahogyan a legtébb
résztvevl kezdetben a szomort karakteri Adagi6t ugyanolyan tempdban,
artikulacidval és dinamikaval jatszotta, mint a vidam Allegrét. Amint a tanulok
elkezdték figyelembe venni a zenei karaktert, azonnal modositottak az
artikulaciojukat, dinamikajukat és a tempojukat is, igy javitva ezzel
kifejezokészségiiket és pontossagukat. Erdekes, hogy az érzelmi kifejezésre valo
Osszpontositds az Adagio eseteben magasabb pontszamokat hozott a testi

kommunikéciora is, annak ellenére, hogy a kiegészitd gesztusok hasznalataval nem
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foglalkoztak az 6ran. Emellett a kisérleti csoportban mindkét darab esetében jelentésen
javultak a frazeédlds pontszdmai, pedig az Orék alatt csak korlatozott figyelmet
forditottak a zenei tagolasra. A minta legtobb tanuldja képes volt a kifejez6eszkdzoket
ugy mddositani, hogy a boldogsagot és a szomorusagot kommunikaljak, amint

elkezdték a tesztrészletek zenei karakterének mérlegelését.

2.2.4. A zenei anyag, hangzaskép elkepzelése

Ez a technika ismételten tobbféleképpen alkalmazhatd. Alapjaiban véve nem mas,
mint hogy eljatsszuk a zenei anyagot a fejlinkben a belsé hallasunkkal, mit, hogyan
szeretnénk hallani, a hanger6t, a kiillonbozé tempokat, a karaktereket, a kiilonb6z6
részeket, azok el6készitését, tagolasat, az artikulaciot, minden megjeleniteni kivant
zenei torténést, zenei elemet. Mintha egy CD-n jatszanank a fejlinkben az anyagot sajat
tokéletes eléadasunkat hallgatva. Ehhez persze teljesen letisztazottnak kell lennie a
zenei Otleteknek, iranyoknak, azok hianyaban nem a megfeleld kép kertiil gyakorlasra,
ami ink&bb karos, mint hatasos (Kloppel 1996. 36-42. o.; Orloff-Tschekorsky 1996
58-60. 0.; Langeheine 1996. 41-42. o.; Sisterhen McAllister 2013. 207-210. 0.).
Masik forméaja a mar koradbban emlitett torténet, sztori megfogalmazésa a teljes
miire vonatkozdan. Miutdn ez megtorténik, a mii eljatszasa elott elképzeljiik a kitalalt
torténetet, vagy csak egy, a darabra jellemz6 hangulatnak megfeleld képsorokat a
leheté legszinesebben, legéletszeriibben, akar a zenei anyagot is mellé rendelve, és
csak ezutan kezdjiik el eljatszani a miivet. Adott esetben egy-egy hasonlatot, a torténet
odavago pillanatait a darab el6adasa kozben is érdemes elképzelni, ezzel segitve az
adott rész karakterének, érzelmi mondanivaldjanak kiteljesedését. Tapasztalataim
szerint ez nemcsak a gyerekek, hanem a felnétt, akar a miivészi életut el6tt alld tanulok,
illetve aktiv miivészek esetében is kimagaslo eredménnyel miikodik. NOvendékek
esetében még jobb, ha sajat élményt, sztorit tudnak hozzatarsitani, abban a pillanatban
teljesen méasképp fogjak jatszani a miivet. E nélkil sok esetben csak hangokat
jatszanak, azok pontos megszolaltatasa koti le a figyelmiket. A karakter
megfogalmazasa és elképzelése azonban életet ad a hangoknak (Freymuth 1999. 63—
65. 0.; Woody 2002). Sajat felkésziiléseim soran egyetlen miivet sem tanultam meg

teljesen, amig nem tudok hozzarendelni egy torténetet, egy érzést, képek, illetve
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hasonlatok lancolatdnak formajaban. A témakorben tartott kurzusaim sordn kivétel
nélkil latvanyos valtozdson ment at azoknak a tanuloknak az elGadasa, akik ilyen
jellegli metaforikus képeket rendeltek az altaluk jatszott darabhoz vagy annak egy
részletéhez, és azt a jaték elott elképzelték.

Végezetll arra is alkalmas ez a technika, hogy tobb zenei 6tletet kiprobaljunk,
bels6 hallasunkkal meghallgassuk, hogy melyik tiinik a leghatasosabb megoldasnak
kifelé a kozonség iranyaba. Lehetéséget ad arra, hogy kreativan eljatszadozzunk a
zenei anyaggal, a kiilonboz6 kifejezési lehetdségekkel anélkil, hogy figyelminket a
mi technikai megvaldsitasa kotné le. Kulondsen igaz ez a tanulas kezdeti szakaszéra,
amikor sem a zenei Otletek, sem a darab uralésa nem tisztult meg le. Ez tulajdonképpen
ebben a formaban a darabok felfrissitésére, Ujradefinialasara is alkalmas, tehat a
hosszll akar évek oOta jatszott miivek ismételt €lettel torténd megtdltésére, ami igy a
motivacionkat is ndveli, aminek nyilvanval6 géatja a tobb 6ras, vagy éppen a tobb éve
fennall6 gyakorlés.

Highben és Palmer (2004) kutatdsanak eredménye szerint a magas auditiv
képességekkel rendelkezé eldadok jobban tudtak hasznalni a zenei elképzelést a
tanulas soran, mint a rosszabb hallasi képességgel rendelkez6é el6adok. Ez hasonld
eredményt mutat zenészekre és az auditiv elképzelésre vonatkozoan, mint Hall,
Buckolz és Fishburne (1992) Kkisérlete, melyben kimutattdk, hogy a magas
képzelberével rendelkezd sportolok hatékonyabban tudtak hasznalni az elképzelést
motoros teljesitményik fokozasara, illetve az alacsony képzelderdvel rendelkezd
sportoldknak kevés vagy semmilyen hatasa nem volt. Aleman, Nieuwenstein, Bocker,
és de Haan (2000) arrol szamoltak be, hogy a zenészek nemcsak a zenei elképzelésben
jobbak, mint a nem zenészek, hanem a zenei elképzelés altalaban véve is fokozottabb
a zeneileg magasan képzett alanyoknal, mig a mas érzékszervhez kot6do elkepzelési
formak, példaul a vizudlis elképzelés nem volt magasabb fokud. Bangert és Altemdiller
(2003) kutataséban teljesen kezdék tanultak hangsorokat, melyek o6t hétig tart6
gyakorlasa utdn pusztan az ujjak mozgatdsa is aktivizalta a hangmagassag
érzékeléséért felelos agyteriileteket, ami vélemeényuk szerint a mentalis tréning
kdzvetlen hatasossaganak bizonyitéka. Zatorre, Halpern, Perry, Meyer, és Evans
(1996) valamint Bunzeck, Wuestenberg, Lutz, Heinze és Jancke (2005) nem

zenészekkel végzett kutatasaban tobbek kdzott azt vizsgalta, hogy a tényleges hangzo
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anyag hallgatdsakor és az elképzelt hangzads soran ugyanazok az agyi teriletek
aktivizalodnak-e, illetve, hogy az elképzelt hangzas sorén aktivizalédnak-e egyaltalan
agyi teriletek. Az eredmények egyértelmlien kimutattak, hogy az érzékelt és az
elképzelt hangzas ugyanazokat az agyi tertleteket aktivalja, szemben a kontrollcsoport
eredményeivel, jollehet az elképzelés sorén az érintett teruleteken kisebb aktivitast
mutatott az MRI. Herholz, Coffey, Pantev és Zatorre (2012) kutatdsdban az ismert
egyszeri dallamok lejatszasanak megtanulasa megnovekedett aktivitast, €s
neuroplasztikus valtozast eredményezett a resztvevok érintett agykérgi halézataiban

mind zenehallgataskor, mind pedig az elképzeléskor.

2.2.5. A testi folyamatok elképzelése

Ez a technika Ulrike Klees (1994) német olimpikon késébb zenészekre szakosodott
pszichologus altal haszndlt és publikalt modszer. Itt tulajdonképpen arrdl van szo,
hogy mindenkinél vannak olyan helyek, allasok, ahol fél attol, hogy nem sikerl
maradéktalanul eljatszani azt. [lyenkor 6hatatlanok a testi befesziilések, vagy a fellépd
negativ gondolatok, amik nyilvanvaldan rontjék, illetve valéban megakadalyozzak a
hibatlan jatékot. Ezeknek az orvoslasara iranyul Klees modszere, ami hasonléan
Tschekorsky technikajahoz harom szakaszbol épul fel. Az els6 szakaszban 6 is
valamilyen lazitasi technikat alkalmaz. A masodik szakasz nala is az elképzelésbdl,
vagyis a mentalis gyakorlasbol all, ugyanakkor 6 alapvet6en egy nehéz szakasz
feldolgozasanak kétféle maédjat killonbozteti meg:

— a nehéz technikai allasok mozgasfolyamatainak feldolgozasat és

—a nehéz technikai allasokat tamogaté gondolatok feldolgozasat.

A harmadik fazis nala is a hangszeren torténé gyakorlasbol, az ellenérzésbél all.

A mozgasfolyamatok feldolgozasénak esetében elészor azt kell megallapitani,
mikozben elképzeljik az adott nehézséget okozo allast, vagy ténylegesen jatsszuk azt,
hogy hol lépnek fel gorcsok, fesziilések. Miutan ez az ,,6ndiagndzis” megtortent, el
kell kezdeni jatszani az adott allas el6tti par Gtemet, mikdzben a megfelelé izmot
tudatosan lazitjuk. Mindezek utan torténik az elképzelés, ahol a nehéz allast egy—

harom alkalommal eljatsszuk fejben, mikdzben arra koncentralunk, hogy az érintett
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szakaszt laza, feszlltségmentes izomzattal jatsszuk, tehat a kinesztetikus folyamatokra
koncentralunk elsésorban. Ha ez az imaginéacid megtortént, és sikertlt maradéktalanul
elképzelniink, kovetkezik ismét annak a hangszeren torténé gyakorlasa. Nyilvanvalg,
hogy ezt a fajta clképzelést nem elegendé egyszer megtenni, a mar berogzilt
feszilések kiirtasa, a napi gyakorlasi rutinba szervesen beépitett tobb alkalom, hét
leforgasa utan fejti csak ki a hatasat.

A pozitiv gondolatok feldolgozasanal Klees megprdbalja a mentalis elképzelés
segitségével a nehéz allasok, technikai nehézségek altal okozott negativ gondolatokat
feltarni és megvaltoztatni. Ennél a technikdnal a fellép6 negativ gondolatok
megfigyelésérdl van szo6, mialatt elképzeljik a sajat jatékunkat. Ahhoz, hogy ezeket a
negativ gondolatokat megakadalyozzuk, eltavolitsuk, egy pozitivan megfogalmazott
mondatot Kkell kitalalni, amit az érintett allasnal el kell mondani. Természetesen
mindez képzeletben zajlik. Miutan igy atdolgoztuk az adott részt, ebben az esetben is
a hangszertinkon kell a sikerességét ellendrizni (Klees-Dacheneder 1994. 3-9. 0.). Ez
a fajta mentalis munka tulajdonképpen a szinpadi felkésziilés technikai kdzé tartozo
Onbizalom-novelési modszerekhez is besorolhato, ugyanakkor jelen esetben a miivek
megtanulasa soran fellépé egy-egy technikailag nehéz helyzethez kot6d6 negativ
gondolatok kezelésének eszkdze, nem pedig egy altalanosan kihato, elsésorban pozitiv
beallitodast, illetve negativ viszonyulast hivatott orvosolni. Mindezek ellenére
0sszességében dnbizalom-noveld hatésa is van, hiszen az adott helyhez k6t6do félelem

realizalasra, majd idealis esetben leklizdésre kerdl.

2.2.6. Obszervacioés tanulas

Nagyon sokaig mostoha helyzetben volt ez a tipust tanuldsi forma, mert a zenei
szakirodalom egyaltalan nem foglalkozott, foglalkozik vele, mig a sportban, illetve a
tanc terlletén évtizedekre visszamend multja van. Vegylk példanak akar a tdncosok
gyakorlo termeit, amelyek egyikéb6l sem hianyozhat a tiikkér, vagy éppen a
sportoloknal az adott tevékenység képi rogzitését és utolagos kielemzését, ami akar az
ellenfelek fellelhetd felvételeire is iranyulhat. ElsGsorban a tanitds technikaival
foglakozd publikaciokban talalkozhatunk az obszervacios tanuldssal és annak

kutatasaval. Hasonl6an a metaforikus elképzeléshez, bar nem ismeretlen sem a
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tanarok, sem pedig a kutatok gyakorlatdban, a mentélis tréning technikéinak soraban
mégis elhanyagolt szerepet jatszik, annak ellenére, hogy az ezzel foglalkoz6 kutatasok
tanulsagai szerint hatékony modja lehet a zenetanitasnak, illetve zenetanulasnak
(Dickey 1992; Haston 2007; Theiler és Lippman 1995; Sang 1987).

Roviden az obszervaciés tanuldst megfigyelésen alapuld tanulasként
fogalmazhatjuk meg, tehat idetartozik minden olyan tanulési forma, ami el6szor aktiv
cselekveés nélkil, pusztdn egy elérni kivant modell leheté legpontosabb
megfigyelésével, majd annak reprodukcidjaval torténik (Hackfort, Schinke és Strauss
2019. 199-200. 0.). Zenei viszonylatban ez kiterjedhet hallas alapu, azaz elsdsorban a
zenei felfogas, a megfeleld hangzas modellezésére, vagy kinesztetikus alapu, azaz a
mozgas, mozdulatok megfigyelésre. Haslinger, Erhard, Altenmidiller, Schroeder,
Boecker és Ceballos-Baumann (2005) kutatasa az obszervacios tanulasra iranyult,
amit zongoristdkkal végeztek, akiknek egy masik zongorista ujjainak és
kézmozdulatainak megfigyelésekor, ugyanazok az agyi tertletei aktivizalodtak, mint
sajat jatékuk kdzben. Természetesen nem ugyanolyan intenzitassal, mintha 6k maguk
jatszottak volna, ugyanakkor az fMRI vizsgalattal vildgosan kimutathatéan. Ez a
kutatds képalkotd eljarasokkal igazolta a méasolas- vagy megfigyelésalapl tanulas
létjogosultsagat, igy kozvetetten azt is, hogy egy rossz technikat is eltanul az agy
pusztan nézés és utanzas altal. Ennek megfeleléen nagyon oda kell figyeljlink, hogy
mit mutatunk, hogyan mutatjuk, legyen az zenei, vagy technikai demonstracio.
Hasonl6an Haslinger és tsai eredményeihez Vogt, Buccino, Wohlschlager, Canessa,
Shah, Zilles, Eickhoff, Freund, Rizzolatti, és Fink (2007) is a tlikorneuron-rendszer
fokozottabb aktivitadsat tudta kimutatni gitarosoknal, szemben zeneileg képzetlen
alanyokkal, amikor gitarakkordokat jatszo kezeket mutattak nekik vizualisan. Bangert
Peschel, Schlaug, Rotte, Drescher, Hinrichs, Heinze, Altenmiller 2006-o0s kutatasban
zongoristakkal foglalkozott, és fMRI-vel mérte, hogy egyszerli, zongoran jatszott
dallamok hallgatasa kozben mely agyi terlletek aktivizalédnak. Eszerint a
zongoristaknak a motorikus agykéregben is jelentds aktivizacio Iépett fel, annak
ellenére, hogy a keziik/ujjaik mozdulatlanok voltak.

A képalkotd eljarasokkal keészitett kutatasok mellett sokan a modellezés
segitségével torténd oktatast, annak hatasossagat vizsgaltak. Az obszervacié zenei

expresszivitasra gyakorolt hatasat tamasztjak ala Sang (1987) megfigyelései, miszerint
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a jobb bemutatasi képességekkel rendelkezé és azt a tanitas soran aktivan hasznald
tanarok nagyobb valoszintiséggel produkélnak olyan tanuldkat, akik jobb el6adoi
teljesitményt nyujtanak, mint azok a tanarok, akik nem rendelkeznek ilyen
kvalitasokkal. Tania, Williamon, Zicari, és Eiholzer (2005) harom f6iskolai hegediis
részvételével vizsgalta, mennyire pontosan tudnak egy modellel6adast ,,leutanozni”,
¢s ez a modell mennyire befolyasolja jatékukat. A végso eldadasok bizonyos mértékig
kilonboztek az imitaltaktdl és az elsé még ,,befolyas mentes” el6adasoktol, ami a sajat
elképzelésuket tikrozte, vagyis mindharom hegediimiivész kombinalta eredeti
eléadasanak elemeit az imitacios folyamat sordn szerzett kifejezési jellemzokkel.
Olyan 1j elemek is felfedezhetok voltak jatékukban, amelyek nem voltak jelen az els6
jatékkor vagy az imitacioban. Ugy tiinik, hogy a zenészek sajat interpretacios
elképzelései végul is érvényesultek, tehat még akkor is, amikor arra kérték éket, hogy
utdnozzanak vagy maésoljanak le egy modellt, az eléadomiivészek nem vetették el
eredeti zenei elképzeléseiket. Annak ellenére, hogy 6nmagunk megfigyelése vagy
meghallgatasa kivalé eszkdz annak felmérésére, vajon a kozonseg azt kapja-e, amit
szandékozunk feléjik kommunikalni, Lindstrom, Juslin, Bresin, és Williamon (2003)
kérdbives felmérése arra vilagitott ra, hogy a konzervatériumok hallgatéinak 50%-a
,ritkan” vagy ,,soha” nem hallgatja meg sajat eléadasainak felvételeit. Eredményeik
annak fényében még inkdbb lehangoléak, hogy Daniel (2001) kutatadsaban
megallapitotta, hogy az egyetemi hallgatok onértékelése javult, amikor a vizsgalat
részeként megfigyelték az eldadasukrol késziilt videofelvételt.

Alapvetden, ha a zenészeknél az obszervacios tanulas felmeriil, akkor az
altaldban a hallas alapu tanulasra vonatkozik, mint példaul Sang (1987) kutatasaban
is. Ebben az esetben elsdsorban az eléadasi kivanalmak allnak az el6térben, idetartozik
tobbek kdzott a dinamika, az artikulécio, a tempok, az id6zités, az intonacio vagy akar
a helyes hang, ritmus is. A hallas alapjan torténd tanitasra, illetve tanulasra vonatkozo
kutatasok kovetkez6 0sszegzését adja Dickey (1992):

- Atanari demonstracid szignifikansan emeli a zenei képességek fejlodését,
- a tanulok zenei preferenciainak alakulasat erésen befolyasolja a tanar altal
nyujtott modell,

- az obszervacion keresztiil torténo tanulas minden életkorban hatasos,
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- eldre elkészitett felvétel hasznalata is hatdsos tanitasi stratégidnak bizonyult
minden zenei fejlddési szinten,

- amodellezés altali tanitas sokkal hatdsosabb tanitasi stratégia, mint a verbalis
instrukcidk, ugyanakkor ennek talzott eréltetése negativ hatasu is lehet.

- a tandr altal kivitelezett modellnek a zenei elemek szintjén (ritmus, tempd,
stilus, intonacid) konzekvensnek kell lennie ahhoz, hogy hatésosan
mitkodhessen (Dickey 1992. 36-37. 0.).

Mindezek alapjan levonhatjuk a kdvetkeztetést, hogy nem mindegy, mit kozvetitlink,
és azt is, hogy a gyerekek a rosszat is eltanuljak, tehat csak abban az esetben érdemes
a bemutatas eszk6zéhez nydlni, ha azt maradéktalanul és hibatlanul tudjuk kdzvetiteni.
Ezek a megallapitasok tovabbi atgondolasra érdemes nézdpontokat vetnek fel, mint
példaul annak kérdéskorét, mit és kit6l hallgat a tanulo. Manapsag az internet adta
zenechallgatasi lehet6ségek koraban szinte barmit meghallgathatunk, &m nem mindegy
milyen forrashdl, kinek az interpreticidjaban. Ennek megfeleléen érdemes elébe
menni a rossz (vitathatd) eléadasok tanulok altal torténé meghallgatasanak, és nekink
magunknak ajanlani felvételeket akar az adott stilusban, akar az éppen tanult miivet
illetden. Még épitdbb, ha nemcsak egy felvételt és egy féle zenei megoldast mutatunk,
kindlunk fel a ndvendéknek, hanem tdbb j6 megoldast ugyanarra a zenei helyzetre,
azért, hogy megtanulja mennyi lehetGség van ugyanazt jol interpretalni, amennyiben
az alapvetd zenei torvényszeriiségeket betartja. Ennek megfelelden lehetdsége nyilik
felismerni és megtanulni, hogy sok esetben ugyanott szélhat példaul piano, vagy akar
forte is csak masképpen kell elékésziteni és tovabbvezetni a valasztott megoldasnak
megfeleléen. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy mindig és minden esetben
lehetdség van ilyen drasztikus kiillonbségekre a zenei megvalositast illeten, de ahol
ez jarhato, érdemes ,kisérletezni” vele. Ezt kezdetben kozos zenehallgatassal és a
novendék figyelmének megfeleld iranyitasaval érdemes kezdeni, mindaddig, mig
hallasa az ilyen jellegl eltérésekre is fogékonnya valik. A zenei kifejezOképesség
fokozasat célzo kutatdsok kozott, melyek az obszervacié hatasat is vizsgaltak,
emlitésre méltd még Meissner és Trimmers (2020) tanulmanya, akik a dialogikus
oktatas (nyilt kérdésfeltevésen és dialoguson alapul6 oktatas) és modellezés, valamint
a tanulokkal torténd egyiittjaték hatasat vizsgaltak az expresszivitas tanitasaval

kapcsolatban. A dialogikus tanitassal kombinalt hallasmodellezést kilondsen
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hasznosnak tartottak. A tanulok beszamoldi szerint megtanultak gondolkodni a zenei
karakterrdl, és arrdl, hogy hogyan lehet ezt az eldadasban kozvetiteni. A tandrok
kérdései 6sztonozték a tanulok gondolkodasat és rairanyitottak figyelmiket a zenére,
mig a tanari modellezés segitett kialakitani a zene hangzasképét, ami megkonnyitette
a tanulast. A modellezéssel tamogatott dialogikus tanitasi megkdzelités hozzajarult az
eredményesség, az Onbizalom, az Onhatékonysag és a zenei cselekvoképesség
érzésének novekedéséhez. Ezek az eredmények azt mutatjak, hogy a modellezéssel
tdmogatott dialogikus tanitas fontos szerepet jatszik a hangszeres zeneoktatasban,
mivel ez serkentheti a tanulék gondolkodasat, ezaltal megkonnyiti a tanulést és
fokozza kifejezOkészségiiket. James, Wise €s Rink (2010) tanulmanya a zenei eléadas
kreativitasat vizsgalta, két londoni konzervatériumban a tanitas és tanulas
szempontjaira 0sszpontositva. Az egyéni tanitasi 6rak megfigyeléses vizsgalatat
videos interjuk készitésével végezték el, hogy konkrét példakat gytjtsenek az egyeni
tanitasi kornyezetben a kreativ tanitasi és tanulasi gyakorlatrél. A tanulmany egy
eredetileg nem vizsgalt eredménye lett, hogy a videofelvételek nemcsak a kutatasi
témat vilagitottdak meg, hanem megkonnyitették a tanitds és tanulas egyes
a jaték mennyisége, a tanuldk Otleteinek adott tér megengedése) és a tanulok
viselkedésének olyan aspektusait, amelyeket korabban nem vettek észre. A didkok a
felvételeket az oOra tartalmanak emlékezetbe vésésére és sajat jatékuk objektivebb
értékelésére hasznaltak. A videofelvételek utdlagos megtekintése mindkét fél szamara
az Onreflexiot segitd eszkozze valt.

Az obszervécids tanulas kifejezetten a mozgas megfigyelésén alapuld eszkozét
nem targyaljak a fent emlitett kutaték, annak ellenére, hogy ha nem is minden
hangszeren, de tobbségében lényeges a mozdulat pontossdga, a mozgas
kivitelezésének gordiilékenysége a lehetd legszebb és legergonomikusabb, nem utolsd
sorban a leghibatlanabb jaték eléréséhez. Ilyen hangszer maga a gitéar is, ahol példaul
a két kéz mozdulatainak 6nmagukhoz és egymashoz viszonyitott pontossaga
elengedhetetlen feltétele a szinkronitas, valamint a megfelel6 legato, de akar a gyors
jatek letrejottének is. Ennek egyik eszkdze lehet a tiikor hasznalata, amit véleményem
szerint elsdsorban magasabb technikai szinten all6 novendékek esetében célszerii

hasznalni, akiknek a figyelmét mar nem koti le az alapvetd technikai elemek
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Kivitelezése (ilyen elem lehet a penget6 kéz hasznalata), igy a tiikor alkalmazasa nem
hat ki karos hatassal az egyéb zenei vagy technikai elemekre. Kezd6k esetében ezt a
tandr altal akar sajat kezérdl, akar a ndvendék helyes mozdulatokkal kivitelezett
kezérdl készitett videofelvétel potolhatja, amit a ndvendék otthon ismételten meg tud
nézni, és ezt akar mentalis kinesztetikus elképzeléssel valtogatva gyakorolni is tudja.
Ennek 1étjogosultsagat tamasztotta ala a mozgas elképzelésével foglalkozo fejezetben
bemutatott Hall és Erffmeyer (1983) altal készitett kutatas, ahol az egyes szam els6
személy 1atoszogébdl készilt videofelvétellel gyakorlo kosarlabdasok szignifikansan
jobban teljesitettek. A kinesztetikus alapi obszervacios tanulas szamos lehetéséget
hordoz magaban, aminek célzott hasznalatat érdemes a mindennapi gyakorlas, illetve
tanitasi rutinba beépiteni, hiszen ez minden hangszer esetében rendkivil hatdsos
eszkoz. A miivek betanulasanal nem elhanyagolhaté szempont, hogy az els6 pillanattol
a megfeleld6 mozdulat kivitelezésével torténjen meg. Tapasztalataim szerint a rossz
mozdulatot késébb korrigalni nemcsak hatalmas idéveszteség, de sok esetben
jarhatatlan is. Gondoljunk csak azokra a noévendékekre, akik a rossz gyakorlasi
habitusukbdl adodo6an példaul a jobb kéz helytelen tartasaval tanuljak meg a pengetést,
aminek kijavitdsa éveket vehet igénybe, és nehezebb miivek esetében sokszor
akaratlanul is ismét visszatér. A mozdulatok megfigyelésének pozitiv hatasat igazolta
Linklater (1997) kutatasa, ahol kezdé klarinét tanulok otthoni gyakorlasat egészitették
Ki vided, modellezést tartalmazd hangalapu, valamint modellezést nem tartalmazé
kazetta hasznalataval. Az eredmények alapjan egyértelmiien nagyobb fejlodést értek
el mind a hang mindség, mind pedig az intonaciot illetéen a videokazettat hasznalo
novendékek, éket kovették a csak hang alapot hasznaldk, végil a modell nélkili
kazettat hasznalok.

Végezetiil az obszervacid eszkdzét hasznald tanitassal kapcsolatban Woody
(1999) kutatadsaban megéllapitotta, hogy az egyetemi zongoristak kiilénbdznek abban,
mennyire képesek azonositani a modell expressziv eldadasi jellemzdit. A kisérletben
szereplé zenészek koziil azok, akik azonositottdak a dinamikai eltéréseket,
kdvetkezetesen masképp jatszottdk azokat, mint azok, akik nem tudtak azonositani.
Ezeknek a zongoristaknak kifejezébb volt az eléadasa (pl. hangosabb crescendok es
lagyabb decrescenddk), sikeresebben reprodukaltdk ezeket a jellemzoket. A

tanulmany eredményei alapjan tgy tiinik, hogy az oktatasi auditiv modellezésnek
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magéaban kell foglalnia a tanar és didk kozotti verbalis kommunikaciot is. Ez Woody
szerint a kovetkez6 modokon fordulhat elé. Eldszor is Gigy, hogy az oktatd elére
tajékoztassa a hallgatot azokrdl a kifejezé jellemzokrdl, amelyeket észre kell vennie
egy késziil6 hangmodellben. A tanar példaul igy vezethet be egy modellt: ,,Ha
hallgatod, hogyan értelmezem ezt a dallamot, figyeld meg, hogyan ndvekszik a
hanger6 az els6 titemnél.” Ennek segitenie kell a tanuldt abban, hogy azonositsa azokat
az elbadasi jellemzOket, amelyeket be kell épiteni a teljesitményébe, tehat amely
irdnyitja az utanzasukat. A verbalis kommunikacié masik lehetésége, mielbtt
megprébalna egy imitald eléadast, a tanulé meghallgatja a tanari modellt, majd sz6ban
beszamol arrdl, hogy milyen konkrét jellemzdket hallott. Ha a tanuld nem tudja
azonositani a modellben szerepld jellemzdket, a tanarnak ujra kell alakitania a modellt
eltalzott kifejez6 jellemzokkel. Nyilvanvaloan, ha igy sem iranyul a megfeleld
elemekre a figyelme, az elsd eset menetrendje szerint érdemes vezetniink azt.
Figyelembe véve a tanulmany eredményeit ésszeriitlennek tiinik, hogy a tanar elvarja
a didktdl, hogy pontosan utanozzon egy modellt, hacsak a tanul6 tudatosan nem tudja

azonositani a benne foglalt kifejezd jegyeket.

2.2.7. Mind Mapping

A kovetkezd, és egyben az utolsd betanulast segité technika az ugynevezett Mind
Mapping, amit elmetérképként fordithatunk, és tulajdonképpen nem mas, mint egy
térkép elkészitése sajat jelrendszerrel azokrdl a darabokrdl, amiket éppen tanulunk,
illetve jatszunk. Maga a ,,Mind Mapping” technikat Tony Buzan fejlesztette ki a 70-es
években, és mint minden memorizacids technika az anyag organizéciojara épul,
valamint a vizuélis elképzelés hasznélatira az el6hivas tamogatasanak érdekében.
Buzan véleménye szerint ez sokkal hatasosabb eszkoz a tanulds terén, mint a
hagyomanyos jegyzetek készitése. A technika lényeges része tehat, hogy sajat
rendszerrel készitek magamnak egy forgatokonyvet a kivant eléadasomrol, sajat
Otletekkel, szineket, kiemeléseket, képeket hasznalva (Shockley 1997. 5-6. o.).
Idetartozik a m{i minden apro kis részlete, mind zenei, mind pedig a felépitési, tagoléasi
szempontbdl, azaz hol van lassitas, megallas, hangositas vagy halkitas, hol, milyen

artikulaciot szeretnék, vagy akar a kiilonb6zo jellegzetes motivumok irdnya, a formai
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felépités, a darab analitikus vaza. A térkép elemei a szdmomra fontos, a jaték alatt
megjeleniteni kivant zenei torténéseket, illetve a mil felépitését, legfontosabb
irdnyvonalait kell tartalmazzak, tehat minden olyan jelzést, ami szdmomra segitseg
mind a memorizalas, mind pedig az el6adas terén. Az elkészilt térkép ennek
megfelelden segit a mi kotta nélkiil torténd megtanulasaban és a zenei szandékok
megjegyzésében is, ami példaul egy bonyolult fuga esetében nem is olyan egyszeri
feladat. Elkészithet6 a mar feldolgozott, megtanult darab esetében, de Iétrehozhat6 a
tanulasi fazis kezdeti szakaszaban is, ahol a gyorsabb betanulast, a miiben talalhato
zeneszerzesi 0sszefliggéseket és szandékokat rogton az elején megvilagitja a tanuld
szdméra. Természetesen maga a térkép memorizélasa is idetartozik, tehat miutan
elkészilt, megprobaljuk az elemeit a lehetd legpontosabban megjegyezni, vagy
ismételten a bels6 elképzelés altal a vizualis memoriara tamaszkodva ,,lefényképezni”
és memorizalni (Sisterhen McAllister 2013. 103-106.; Shockley 1997. 1-117. 0.).

A zeneoktatés teriiletén az elmetérkép hatasossagat vizsgald kutatdsok szama
igencsak csekély, dsszesen kett6 ilyen iranyd publikaciét talaltam. Coban és Tokatl
(2017) kutatasukban csoportos Orak keretében vizsgalta az elmetérkeppel tanulok
motivacidjat és fejlodését. A kutatds eredményeképpen megallapitottadk, hogy a
Kisérleti csoportban az elmetérképek segitségével tanuld diakok teszt el6tti és utani
pontszamai kozott szignifikans kilénbség mutatkozott a kontrollcsoporthoz képest.
Emellett megfigyelheté volt, hogy a didkok a megvalositas soran aktiv szerepet
vallaltak a tanorakon, és fejlodott a feleldsségérzetiik, a csoportos agytérképek
készitése pedig fokozta a szocialis kapcsolataikat, valamint motivaltabbak voltak, mint
azok, akik nem hasznalték a technikat. A masik kutatast Sen és Coban (2018) végezte,
és az egyéni hegediiorak alatt hasznalt Mind Map technika hatasait kutatta.
Eredmeényeik szerint a hagyomanyos tanitasi modszerekhez képest az elmetérképezési
technikaval tartott hegediioktatasi 6rak hatékonyan fejlesztették a tanulok hangszeres
jatékkészségét. Ez az eredmény azt mutatja, hogy a tanuldk kognitiv fejlettségi szintje
a zene terlletén a hangszerjatékos viselkedésiikben is tiikroz6dik. A vizsgalat
eredményeképpen megfigyelhetd volt, hogy a tanulok sikeressége a daltanuldsban
magasabb volt a kontrollcsoport didkjaihoz képest, tovabba az elmetérképek (a szerzok

daltérképként hivtdk a kifejezetten a tanult mihoz készitett elmetérképet,
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2. kép: Dmitri Kabalevsky: Folk Dance *

4 https://www.memorymapformusic.org/student-map-for-piano-kabalevsky-folk-dance.html

(2022.05.30.)
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Hasonldan a kordbban targyalt hangzaskép elképzelése technikéhoz, ez a
modszer sem hasznalhato maradéktalanul, ha nincsenek letisztazva a mi alkotoelemet,
az altalunk kivant eldéadas pontos részletei, zenei irdnyvonalai. Maga a technika
azokban az esetekben is alkalmazhatd, amikor valakinek nem annyira részletes a
vizualis vagy a kinesztetikus elképzeld képessége, vagy nem feltétlen tudja
akaratlagosan befolyasolni, igy azok alkalmazasat is inkdabb melldzi. Gyerekek
esetében a sajat jelrendszer és a szamukra is realizalt 6sszkép a miir6l hasznos segitség
a kotta nélkiil torténd megtanuldsban, illetve a zenei gondolatok kifejezésében. A 2. és
a 3. képen Dmitri Kabalevsky Folk Dance cimii zongoradarabjanak egy fiatal
ndvendék altal készitett részletes elmetérképe lathaté a mii eredeti kottajaval egyiitt.
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3. kép: Dmitri Kabalevsky: Folk Dance Elmetérkép®

5 https://www.memorymapformusic.org/student-map-for-piano-kabalevsky-folk-dance.html
(2022.05.30.)
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= Peaceful character mnitiated with relaxed breaths and a more delicate touch/tone

= Refocus concentration

= Passionate character

= Increase in Passion

= Continued Increase in Passion (more agitated)

= Keep the intensity going to the end of the section, Do not lose focus

= Maintain a circular focus in order to keep the intensity flowing throughout the
entire cadenza

= Complete stop/End of section. Focus should begin fresh at the start of the next

section.
= Pause. Keep the sonorities ringing from the previous section while preparing

the mind for the next section.

= Slight break in sound but not focus as the final, peaceful sonority is prepared.

Figure 5.1. Mind map (Jordan-Miiler, 2011, p. 7).

4. kép: Liszt Ferenc: Szerelmi almok No. 3 Mind map (Sisterhen McAllister 2013. 106. 0.)
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Egészen maés tipusu példa talalhatd Lesley Sisterhen McAllister The Balanced
Musicians (2013) cimi@ kdnyvében, ahol, mint a 4. képen lathat6, a mii elsdsorban
szimbolumok segitségevel kerilt feldolgozasra. Mindezek mellett tovabbi eltéres,
hogy ez az elmetérkép mar zenei iranyvonalakat, el6addsi szandékokat és a mu
struktdrajat is tartalmazza, tehat a memorizalason til az elGadasi aspektusok is
megjelennek benne. A felhasznalt szimbélumok lehetnek betiik vagy akar egyszeri
abrak, amik igy egy térképet adnak ki a mi leképezéseként. Véleménye szerint fontos,
hogy ezek a ,,térképek” személyes jellegiiek legyenek, és a készitd szdmara a fontos

informacidkat tartalmazzak.

2.3. A szinpadi felkészulés technikai

A mentalis technikak rendszerezésére kialakitott masik nagy csoportom a szinpadi
felkésziles technikait tartalmazza, amelyek a mar megtanult, akar kotta nélkul
elsajatitott miivek megmérettetésekre torténd bebiztositdsat, az twgynevezett
csucsteljesitmény elérését célozzak meg. Ilyen jellemzd probatétel egy vizsga, egy
verseny, egy allasinterju, azaz probajaték és maga a hangverseny is. Ezek a technikak
els6ésorban arra alkalmasak, hogy a leheté legjobb formankat hozzuk, és az adott
szituacidé kimenetele elvarasainkkal 6sszhangban torténjen. Az eléadomiivészek és
minden olyan tevékenységet végzOk szdmara, mint amilyenek a sportolék vagy a
tancosok is, sarkalatos kérdéskor az ,,itt és most” teljesitmény targya, ahol az adott
pillanatban kell a lehet6 legjobbat nydjtani a javitas vagy az ismétlés lehetdsége nélkiil.
Ez a fajta megismételhetetlenség ¢€s a legjobb teljesitmény kettdse nemcsak a
versenyhelyzetekben ¢€lezddik ki, hanem minden egyes szinpadra 1épés alkalmaval
fennall6 jelenség, azaz az adott miivész, tanulo, sportol0 az adott helyzetben tudasa es
képessege legjobbjat probalja nyljtani annak tudataban, hogy nincsen masodik
lehetéség. Ennek megfeleléen maga a tobb hoénapos gyakorlasi folyamat
tulajdonképpen a kivant ,,csucsforma”, az elképzelt tokéletes eldadas elérésének
eszkoze, ugyanakkor nem feltétlen a z&loga is egyben. A ldmpalédz, akar eléadas
kdzbeni dnbeszédunk, illetve annak teljesitményre gyakorolt hatasai sok esetben az
eléadas rovasara mennek. Ezek a technikdk ennek orvoslasara nytjtanak segitséget,

azaz hogyan gyOzhetjiik le az izgulds negativ hatasait, a lampalazat, hogyan
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biztosithatjuk be magunkat a lehetd legjobb eldadédsra, a fellépd nehézségek
kezelésére. Harom technika Kerllt ebbe a csoportba, a szitudcié elképzelése, az
Onbizalom-nével6 technikak, valamint az Arousal szabalyozé technikak. Ezek

mindegyike hatékony eszkdz az izgulas csokkentésere, lekiizdéseére.

2.3.1. A szituacio elképzelése

Ez a technika tulajdonképpen nem mas, mint maganak a megmeérettetésnek, a koncert-
vagy Vvizsgaszitudcionak az elképzelése, élethli szimulacidja. Manapsag mar szinte
minden hangversenyhelyszinrdl lehet taladlni fényképet az interneten, ami vizualis
segitséget nyujt a lehetd legpontosabb elképzeléshez. Ha ez a fajta lehetéség mégsem
all rendelkezésre a legjobb, ha egy mér ismerds helyszint vesziink alapul, ahova
mindenképpen pozitiv éilmények kotnek, tehat egy jol sikerilt koncert, vagy vizsga
emléke. Ebben az esetben ez képezi az elképzelés alapjat, &m amint lehetdség nyilik a
helyszin személyes megtekintésére, az addig hasznalt képet le lehet cserélni erre az
Ujonnan megismert latvanyra, ezzel még élethlibbé téve azt. Maga a szitudcid
elképzelése minden esetben egy pozitiv élményt kell szimulaljon, akar emlékeken
alapul, akar altalunk létrehozott. Ennek megfeleléen a szituacid elképzelésekor
végignézziik belsd szemeinkkel, vagy felidézziik, ahogyan kisétadlunk a szinpadra,
eldkésziiliink, példaul behangoljuk a hangszeriinket, majd elkezdjiik az elsé darabot,
amit konnyedén és rendkiviil jo érzéssel az elvarasainknak megfeleléen jatszunk.
Ezutan elképzeljiik az els6 darab végét, a kozonség reakcidjat, a tapsot, vagy példaul
egy vizsgahelyzet elképzelésekor a bizottsdgot, annak reakcioit imitadlva. Majd
ugyanigy kell a tobbi miivel folytatni, mindegyik elsé és utolsd iitemeit szimulélva,
mindvégig a sikeres el6adas kellemes érzésére figyelve. Igy jatsszuk végig a teljes
helyzetet egészen az utolsé hangig a kdzdnség tapsaval, ahogyan meghajolunk, végdil
pedig elhagyjuk a szinpadot.

Ez a fajta elképzelés tulajdonképpen két szemszogbol végezhetd el. Az egyik,
amit én latok es érzek, vagyis ahogyan kisétalok a szinpadra, ahogyan letlok, vagy
allok, ahogyan a hangszert jolesen, kényelmesen tartom, ahogyan a kozonséget, a
termet latom, érzem, hogy magabiztos vagyok, latom a fényeket, érzem a terem illatat,

hallom a kdzdnség reakcioit, egy-egy kbéhogést vagy mocorgast, €s természetesen az
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éppen jatszott miivet, ami pontosan ugy hangzik ahogyan szeretném. A 1ényeg, hogy
a lehetd legtobb érzékszervhez kotdd6 érzékelést elképzeljem a lehetd
legéletszeriibben, mintha ott lennék mar a szinpadon, a szituacidban. A masik
szemszoOg, ahogyan engem latnak, tehat latom magam kiviilrdl ugyanazt a
cselekvéssort végezve, tehat ahogyan magabiztosan kisétalok, mosolyogva, ahogyan
elkezdem a darabokat és a zene luktetésére mozgok, ahogyan kézmozdulataim a
leggdrdulékenyebbek és legergonomikusabbak stb.

A szituacio elképzelése iranyulhat 6nmagaban csak arra, ahogyan a koncert
elindul, és minden rendben elképzeléseinknek megfelelden zajlik, vagy végig lehet
jatszani az egész koncertet, ahogy mi szeretnénk, hogy az megtérténjen. Ebben az
esetben kilondsen odafigyelve azokra a darabokra, amik nehezebben mennek,
gorcsosebbek vagyunk alatta, esetlegesen tartunk téle. Itt lehetéség szerint pozitiv
kijelentéseket is elképzelhetiink, mint példaul ,,jol megy a futam”, ,sikeriil a
fekvésvaltas”, ,,nyugodt vagyok” és igy tovabb, tehat a technika otvozheté az
ugynevezett onbeszéd (Self-talk) eszkozével, amirél a késébbiekben lesz sz az
Onbizalom-ngvelési technikak részletezésekor.

Sajat tapasztalataim szerint a szituacio elképzelése az egyik leghatékonyabb
eszkoze lehet a lampaléz leklizdésének, azonban azt ismét le kell sz6gezni, hogy nem
elég egy nappal a megmeérettetés elott elkezdeni, hanem hetekkel el6tte mar gyakorolni
kell, hogy tényleg miikddjon, és természetesen ezt minden nap meg kell tenni.
Weinberg és Williams (2010) szerint harom-hat hénappal kordbban érdemes a
pszicholdgiai késségfejleszté programot elkezdeni egy verseny el6tt, melynek elemei
kdzé tartozik a szituacio elképzelése is (KIoppel 1996. 154-156. o.; Langeheine 1996
60-67. 0.; Freymuth 1999. 62. o.; Sisterhen McAllister 2013. 181-182.; Weinberg
2010. 477. o.; Bhasavnija és Morris 2014. 363-364.).

Erdekes modon egyetlen kutatas sem vizsgalta a szituacio elképzelésének
esetleges hatasait a lampalaz csokkentésére vonatkozoan, annak ellenére, hogy a
londoni Royal College of Music egyetem altal kifejlesztett virtualis szimulacios
»gyakorlo szoba” ilyen irdnyu pozitiv hatasait két tanulmany is igazolta. A gyakorld
szoba egy specialisan kifejlesztett virtualis kepzési kornyezet, amely képes szimulalni
a szinfalak mogotti és a szinpadi kérilményeket, valamint az életnagysagu kozénseget

(Williamon, Aufegger, és Eiholzer 2014; Aufegger, Perkins, Wasley és Williamon
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2017). Ha figyelembe vesszilk azokat a Kkutatdsokat, amik igazoltak, hogy az
elképzelés és a tényleges cselekvés ugyanazokat az agyi tertletek aktivalta, az altaluk
kifejlesztett virtualis kdrnyezet bizonyos szinten mindenki szamara elérhetéveé valik,
amennyiben a szituacio elképzelését gyakorolja. Annak ellenére, hogy ilyen jellegti

kutatasokat eddig nem végeztek, a sajat tapasztalataim is a pozitiv hatasokat igazoljak.

2.3.2 Onbizalom-ndvelési technikak

Az oOnbizalom-novelési technikdk esetében egyrészt a negativ gondolatok
felismerésérdl és megakadalyozasardl, illetve azok pozitiv gondolatokra alakitasarol,
masrészt az 6nhatékonysag (Self-efficacy) novelésérdl van szo. Ennek nyilvan az elsé
Iépése, hogy felismerjik, hol 1épnek fel negativ gondolatok. Maga a technika bizonyos
szinten megjelenik az Ulrike Klees (1994) Aaltal hasznalt testi folyamatok
elképzelésének modszerében is, ahol elsddleges a fellépd testi fesziilések és sokszor
az azokhoz tarsul6 negativ gondolatok felismerése, &m azok elsGsorban a darab
bizonyos technikai terileteire koncentralnak, mig az o6nbizalom ndvelése a
teljesitményiink pozitiv beallitdsan, és az ahhoz kapcsol6dd pozitiv gondolatok
1étrehozasan keresztiil jon létre. Leegyszeriisitve a folyamatot az dnbizalom és az
énhatékonysag esetében tulajdonképpen a Gondolatok — Erzések — Cselekvések
harmasardl van sz0, ahol a gondolataink érzéseket valtanak ki, melyek hatassal vannak
a cselekedeteinkre. A negativ vagy oda nem ill6 gondolatok rendszerint rossz
érzésekhez ¢s nem megfeleld, illetve kedvezdtlen eldadashoz, mig a pozitiv
gondolatok, jo érzésekhez és jo teljesitményhez vezetnek (Zinsser Bunker és Williams
2010. 305. 0.).

A pozitiv gondolatok hasznalata megtorténhet az Ggynevezett ,Self talk”
buzdité mondatok formajaban, hangosan kimondva pl., ,,J6 lesz!”, ,,Sikeriilni fog!”,
,, Tokéletesen tudom a darabot!”, ,,Mindent tud a kezem!”, vagy magunkban nem
kimondva csak elképzelve, vizualizalva. Ez tehat a sajat teljesitményiink pozitiv
beallitasat jelenti, vagyis gy allitjuk be magunkat és a hozzaallasunkat, hogy az adott
darab menni fog, képesek vagyunk megcsinalni, jol fog sikerulni. Tehat a koncertet
nem egy negativ tragédiaként, hanem egy joles6 eseményként fogjuk fel. Ez

tulajdonképpen nem mas, mint egyfajta 6nszuggesztioé (Kloppel 1996. 116-119. o;
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Langeheine 1996. 55-59. o.; Freymuth 1999. 75-79. o.; Sisterhen McAllister 2013.
110-115. o.; Zinsser Bunker és Williams 2010 305-335. o.; Hatzigeorgiadis,
Zourbanos, Latinjak és Theodorakis 2014. 372-386. 0.).

Ugyancsak idetartozik a sikeres vagy jol sikeriilt eldadas elképzelése, egy
verseny megnyerése, vagy éppen egy koréabbi jol sikerllt koncert ismételt felidézese.
Ezek egyszerre képesek motivalé hatastak lenni, illetve az onbizalmat névelni
(Sisterhen McAllister 2013. 179-185. o.; Zinsser Bunker és Williams 2010 305-335.
0.; Bhasavnija és Morris 2014. 356-372. 0.). A pozitiv-negativ elképzelés
teljesitményre gyakorolt hatasat bizonyitottak Woolfolk, Parrish és Murphy (1985)
golfozokkal, Powell (1973), Nordin és Cumming (2005) darts jatékosokkal végzett
kutatasukban, ahol a pozitiv eredmény elképzelése szignifikansan javitotta a jatékosok
eredményeit, mig a feladat helytelen végrehajtasanak elképzelése rontotta
teljesitményiket azokhoz képest, akik semmit sem képzeltek el. Martin és Hall (1995)
megallapitotta, hogy a ,.,tokéletes (ités” és a ,,z6ldon atguruld golflabda™ képzeletbeli
megjelenitése és lyukba érkezése (teljesitmény + eredmeény elképzelés) szignifikansan
nagyobb hatast eredményezett a bel6tt labdak szamaban a csak tokéletes Gtést
elképzelé és a kontrollcsoporthoz képest. McKenzie és Howe (1997) valamint Nordin
és Cumming (2005) megndvekedett énhatékonysagrol szamoltak be a pozitiv
dartsdobasok elképzelését kovetéen. McCormick és McPherson (2003; 2006)
zenészekkel végzett kutatdsa Kimutatta, hogy az egyének hozzaallasa sajat
teljesitményikhoz, tehat az énhatékonysaguk a legerdsebb eldjelzdje volt a pozitiv,
illetve a negativ végeredménynek. Tehat fontos a tudatosan felépitett és kontrollalt
pozitiv hozzéallasunk a megmérettetések és a sajat teljesitményink irdnt. Dempsey €és
Comeau (2019) kutatasa kapcsolatot mutatott ki zenészeknél az énhatékonysag és a
lampalédz kozott. Eszerint az alacsony Onhatékonysagi szinttel rendelkezd tanulok
nagyobb valdszintiséggel rendelkeznek magas szintli zenei el6adasi szorongassal.
Short, Tenute és Feltz (2005) kimutattdk, hogy minél tobbet hasznaltak a sportolok
pozitiv kimenetelii elképzelést, annal nagyobb volt az onbizalmuk. Erdekes kutatést
végzett Beilock, Afremow, Rabe és Carr (2001) akik bizonyitottak, hogy ha valamilyen
negativ. esemény, gondolat elkeriilését szeretnénk elképzelni, novelte annak
valoszinliségét, hogy ezek a negativ események bekovetkeznek. GolfozOknak azt

mondtak, ,,Legyen Ovatos, és prébalja meg nem elképzelni, hogy a labdat révidebbre

49



uti. Ne képzeljék el, hogy alulitik a célt!” Amikor az egyének ilyen jellegi negativ
elképzelési instrukciokat kaptak, akkor rosszabbul teljesitettek, még akkor is, amikor
megprobaltak elnyomni ezeket a negativ képeket. Gyakorlati szempontbol ez azt jelzi,
hogy a sportolok, esetiinkben a zenészek keriljék el, hogy arra programozzak
magukat, hogy ne tegyenek meg valamit, vagy megprobaljak megakadalyozni valami
negativ esemeny bekdvetkeztét és az edzéknek/tanaroknak is tartézkodniuk kell a
negativ megjegyzésekt6l. Lasd ,,Ne csinald ezt vagy azt” kijelentések. Példaul ,,Ne
emeld fel a konyokodet!”, ,,Ne szoritsd le a csuklodat!” stb.

Az Onbizalom és az énhatékonysag teljesitményre gyakorolt hatasara talan a
legjobb példa a sportoldk altal sokszor idézett anekdota, miszerint Roger Bannister, a
fiatal angol orvostanhallgatd torténelmet irt azzal, hogy attérte a sport egyik
leghiresebb fizikai és pszicholdgiai akadalyat, és egy mérfoldet futott le kevesebb mint
négy perc alatt. Az 1954-es versenyéig fizikailag és mentalisan lehetetlennek tartottak,
hogy bérki elérje ezt a teljesitményt. Bannister azonban ugy Vélte, hogy a mérfold
lefuthato négy percen beliil, és ami ugyanilyen fontos, 6 volt az els, aki meg is tudta
csinalni. A lehetetlent nem csupan fizikai gyakorlassal érte el, hanem azzal is, hogy
fejben gyakorolta a négy perces hatar attorését, olyan gyakran és olyan érzelmi
intenzitassal, hogy elméjét igy programozta be, hogy az elhiggye azt. Amit azonban
az emberek nem vesznek észre, hogy a legnagyobb hatésa teljesitményének méasokra
volt. A kovetkez6 évben 37 futo torte at a négy perces hatart. Az egyetlen dolog pedig,
ami megvaltozott, az a hitrendszerik volt (Zinsser, Bunker és Williams 2010. 307. 0.).

A zenei szakirodalom a pozitiv gondolatok és az Onbeszéd (Self-talk)
hasznélataval, azok lehetdségeivel foglalkozik ugyan, de az Onbizalom-novelési
technikdk szisztematikus hasznalatat nem targyalja kiilon, igy egy ilyen jellegli
program pontos felépitésére sem ad leirast (e.g. Kloppel 1996; Langeheine 1996;
Freymuth 1999; Sisterhen McAllister 2013; Orloff-Tschekorsky 1996). Ebbdl a
tekintetbdl a sportpszichologia megallapitasai, a kiilonboz6 kiadvanyokban felvazolt
lehetséges programok adnak utmutatast. Ezek a miivek az onbizalom ndvelésének
technikai k6z¢é soroljak az elképzelés kiillonbozd technikait, mint példaul a szituacid
elképzelését, az obszervacio és elképzelés kettdsét, a pozitiv gondolatok elképzelését,
az 6nbeszéd eszkozet, a koncentracid novelesét, az Arousal szabalyozé technikakat és,

nem utolsé sorban a tényleges és sikeres gyakorlast, feladat megvaldsitast, ami
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természetesen azonnali és kozvetlen Onbizalom-novekedést is el6idéz. Ezeket a
technikdkat a kordbbi fejezetekben mar sz&mba vettem, az Arousal szabalyoz6
technikakat a kovetkezé fejezetben targyalom, igy elsésorban a Self-talk technikéat és
annak miikodését mutatom be a mostani fejezet tovabbi részében.

A sport teriiletérdl szarmazé osszegzéseknek megfeleléen a cél alapjan a Self-

talk két tipusat kilonboztethetjik meg:

- Instrukcios, vagy oktatd Self-talk: Ez elsGsorban a tanuldsi szakaszban
felmertil6 célzott gondolatokat, végszavakat jelenti, mint példaul ,,Ne ess ra az
oldasra”, ,,Halkan inditsd a kovetkez6 témat”, ,,Most kezdhetsz hangosodni”
stb..

- Motivéaciés Self-talk: A feladatok elvégzéséhez sziikséges Onbuzditd
gondolatokat, elképzelést foglalja magaba. Ilyenek a mar emlitett ,,Sikerdlni

fog”, ,,J0 lesz”, ,Mindent tudok™ végszavak.
A sportpszichologia eredményei szerint az 6nbeszéd hatasosabb volt, ha:

- Tobb alkalommal gyakoroltak, nem csak ad hoc hasznalva,

- viszonylag nehéz feladatok elvégzése esetéen (célzds pontossaga
teniszezOknél), az erdt kivano feladatokhoz (kerékparozas) képest,

- 0j a még tanulasi szakaszban 1év6 feladatoknal, a mar jol elsajatitott

feladatokhoz képest. Itt természetesen az instrukcids Self-talkrél van sz6.

Osszességében az instrukcios Self-talk segit a figyelemdsszpontositasaban, a hangulat
szabalyozéasaban, tehat figyelmi funkcidja a legmegfelelobb a feladat betanuldsanak
korai szakaszaban. A motivacids Self-talk noveli az 6nbizalmat, az énhatékonysagot,
és csokkenti a kognitiv lampalazat.

Egy szisztematikusan felépitett és hasznlt Self-talk program megvaldsitasa a

sportpszicholdgia megallapitasai szerint a kovetkez6 elemekbdl kell hogy felépiiljon:

- Hatarozza meg, mit szeretne elérni,

- egyeztesse az Onbeszélgetést az igényekkel,

- gyakorolja a kiilonb6z6 Gtmutatasokat (végszavakat) kovetkezetesen,

- Qgy6z6djon meg arr6l, hogy mely végszavak, instrukciok milkédnek a

legjobban az On szamara,
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- készitsen specialis 6nbeszéd tervezetet,

- gyakorolja ezeket az Onbeszéd terveket a tokéletesség eléréséhez tobbszor
(Zinsser, Bunker és Williams 2010. 305-335. o.; Hatzigeorgiadis és tsai 2014.
372-386. 0.).

Hatzigeorgiadis, Theodorakis, és Zourbanos (2004) vizilabdazokkal végzett
kutatasukban instrukcios és motivacios onbeszélgetés hatdsat vizsgalta, ketté hasonld
jellemzokkel rendelkezé azonos kornyezetben végzett vizilabda feladatban. Az
egyikben egy precizios feladatot (labda célba dobasa), a mésikban pedig egy erdnléti
feladatot (labda dobasa tavolsagra) kellet a sportoloknak elvégeznie. A precizidsnal
mindkét Onbeszéld csoport javitotta teljesitményét az alapméréshez képest, de az
instrukcids onbeszélést hasznald résztvevok jobban javultak. A mésodik kisérletben
csak a motivalé onbeszéd csoport javitotta szignifikansan a teljesitményét. Azt
talaltak, hogy az 6nbeszéd ilyen hasznalata nemcsak a vizilabdaban nyujtott tigyessegi
teljesitményt javitotta, hanem csokkentette a tolakodd gondolatok el6fordulasat is az
érintett jatékosok korében. Az instrukcios 6nbeszedre iranyuld kutatasok azt mutatjak,
hogy a kezdéknek segit, a profinknal viszont gatolja a csucsteljesitményt, tehat eldadas
kdzben a flow allapot és a csucsteljesitmény eléréséhez a csokkent énbeszéd elérése
szilkséges (Van Raalte 2010). Az o6nbeszéd jelenlétét vizsgalta Clark, Lisboa,
Williamon (2014), akik 29 zenészhallgatdval és professzorral készitett interjuk alapjan
azt talaltdk, hogy az oOnbeszélgetés hasznalata attol fliggott, hogy az eldadast
sikeresnek vagy kevésbé sikeresnek itéltek-e meg. Néhany zenész pedig arr6l szamolt
be, hogy a negativ 6nbeszélgetés az eléadas elott vagy az el6adas alatt hozzajarulhatott
a hibakhoz és a rosszabb teljesitményhez, mig méasok arrél szamoltak be, hogy a
negativ 6nbeszédet nehéz szamukra kontrollalni. Burnett (1996) kutatdsa a gyerek
szdmara ,jelentds személyek” (szil6k, tanarok, testvérek) pozitiv és negativ
Kijelentéseinek hatasat vizsgalta a gyermekek ,,0nbeszédére” iranyuldan. E vizsgalat
eredményei azt sugalltak, hogy azok a gyerekek, akik ugy érzékelik, hogy a szdmukra
jelentds személyek™ pozitivan beszélnek vellik, magasabb pozitiv 6nbeszéddel, mig
azok a gyerekek, akik negativan érzékelik ezt a beszédet, magasabb negativ
Onbeszéddel rendelkeznek.

52



2.3.3. Arousal szabalyoz6 technikak

A szinpadi felkészuilés utolsé technikaja az Arousal szabalyozasara alkalmas eszk6zok
csoportjabol tevodik Gssze. Valdszinlileg mar mindenki, aki foglakozott valaha a
lampaléz és a leghatékonyabb szinpadi jelenlét témakdrével, talalkozott az Arousal
legoptimalisabb szintjének kérdéskorével is, amivel a legjobb teljesitményt tudjuk
nyljtani az adott szituacioban. Leegyszeriisitve a legidealisabb esetben az Arousal
szintiink nem tul alacsony, mert akkor unatkoznank, és az eléadasunk hianyolna azt a
pluszt, amit a legtobb eléadomiivész szeretne elérni a szinpadon, és nem tul magas,
mivel akkor kiesne a keziinkb6l a hangszer, tehat a lampaldz mar testi tiineteket
el6idéz6 és az eldadasra nézve igen kartékony esetér6l lenne sz6. Természetesen
mindenkire érvényes optimalis tartomany nem adhaté meg, az minden személy
esetében egyedi. Gyombér és Kovéacs (2012) megfogalmazasaban ,,Az Arousal nem
mas, mint az idegi-hormonalis rendszer izgalmi szintje, a szervezet éberségi,
aktivacios allapota; jelzi, mennyire vagyunk eéberek, mennyire tudunk jol teljesiteni.”
(Gyombér és Kovacs 2012. 15. 0.) Mindezek alapjan Arousal-szintiink alapjaiban
hatdrozza meg teljesitményiinket.  Természetesen  bizonyos  fizioldgiai
megnyilvanulésai is vannak és lehetnek aktualis izgalmi &llapotunknak, ilyen példaul
a szivritmus, a végtagok hdmérséklete vagy éppen a szajszarassag is. Ezek szélsdséges
esetben pedig teljesitménylink romlasahoz vezetnek, legyen szé akar a pontos, akar az
¢letteli jatékrol. A kovetkezé képen jol lathatdo az Arousal-szint és a teljesitmény
Osszefiiggése, amit Yerkes és Dodson (1908) fogalmazott meg, és ami az egyik
legelfogadottabb magyarézata a teljesitmény és a szituacio altal kivaltott stressz, azaz
a lampalaz 6sszefliggésének. Eszerint vildgosan latszik, hogy az emelkedett Arousal
egy hatérig fokozza a teljesitményt, de az optimalis tartomany el6tt, vagy azon til mar
inkdbb gatol a legjobb eléadas elérésében. A szivritmus és teljesitmény kapcsolatat
mutatta ki Kruse, Ladefoged, Paulev, és Sorensen (1986), valamint Tremayne és Barry
(2001) béta-blokkolokkal végzet kisérleteiben, ahol a jo célzés szorosan 0sszefliggott

a szivritmus nagysagaval mind ijaszatban, mind pisztolylovészetben.
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5. kép: Az Arousal és a teljesitmény Gsszefliggése.®

Mindezek fényében az Arousal szabalyozo technikak, vagy az Arousal-szint
emelésére vagy visszaszoritasara iranyulnak. A zenészeknél és az eldadomiivészeknél
alapvetéen az az altalanosabb, hogy elsdsorban az Arousal-szint csokkentésére van

szlikség. Ennek eszkozei a kovetkez6 technikak lehetnek:

- légzéskontroll,

- Jakobson-féle progressziv izomrelaxacio,
- autogeén tréning,

- vizualizacio, illetve imaginéacio,

- a Self-talk technika,

- veégezetil, a bioldgiai visszacsatolas (Biofeedback) eszkdze.

Az Arousal-szintjét befolyasold technikéakat én jelen dolgozatban az izgalmi
allapot csokkentésének és novelésének kettdsére osztom fel — ezzel is segitve az
olvasot a felhasznalasi lehetdségek kozotti eligazodasban — ugyanakkor a kiilonb6z6
témaval foglalkoz6 zenei és sportpszicholdgiai konyvek sok esetben egy masik
szempont alapjan kozelitik meg és osztjak fel az idetartoz6 technikakat. Ez alapjan a

kiilonboz0 technikakat feloszthatjuk az igynevezett Mind-to-Muscle, illetve a Muscle-

6 https://mindbits.hu/szorongas-es-arousal/ (2023.05. 30.)
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to-Mind kategdriakra is (Williams 2010. 247-266. o.; Sisterhen McAllister 2013. 136—
171. 0.; Acharya és Morris 2014. 386-402. 0.).

A légzéskontroll az egyik legegyszeriibb és leghatasosabb formaja az Arousal-
szint csokkentésének. Szamos formaja 1étezik, és erre is igaz az az eléfeltétel, hogy
minden nap kell gyakorolni, hogy ,krizis” helyzetben is miikddhessen.
Altalanossagban elmondhaté, hogy a kiilonbozd légzéstechnikak folyamatos
hasznalata hatassal van az altalanos nyugalmi allapotunkra, elég csak emliteni a
kiilonb6z6 meditacios és joga 1égzéstechnikakat. A sportban hasznalt technikak kozil
az egyik legtobbszor alkalmazott mddszernél a belégzésnek és kilégzésnek 1:2
aranyban kell &llnia, példaul két méasodperc belégzés négy mésodperc kilégzés, illetve
ennek valtozatai 3-6, 4-8 stb. A hasbdl induldan felfelé kell folyamatosan megtélteni
levegdvel a tiidonket. Ezalatt akar el is képzelhetd mindez a tiidonket harom részre
osztva, tehat els6ként a rekeszt toltjiik meg levegdvel, majd a tiidé kdzépso részét,
végezetil a felsé részt egészen a kulcscsontig, a vallakig (Weinberg 2010. 474. o,;
Williams 2010. 251-253. 0.; Acharya és Morris 2014. 391-395. o.; Kloppel 1996 127—
131. o.; Langeheine 1996 21. o.; Sisterhen McAllister 2013. 265-272. 0.). Ez azeért is
hasznos, mert a légzésre figyel az alany, igy nem tud negativ gondolatokat létrehozni
kdzben.

Wells, Outhred, Heathers, Quintana és Kemp (2012) légzéskontroll
alkalmazasat vizsgaltadk szivritmust visszaigazold Biofeedback mddszerrel és az e
nélkil képzett zenészek esetében. Eredményeik azt mutattak, hogy mar egyetlen
alkalommal végzett légzéstréning (30 perc), fliggetleniil a Biofeedbacktél, elegendd
volt a fiziologiai Arousal szabalyozéasahoz, és hogy a lassu 1égzés kiléndsen hasznos
volt a nagyfoku szorongéassal kiizd6 zenészek szamara.

A kovetkez6 modszer a Jakobson-féle progressziv izomrelaxécio: A
progressziv izomrelaxéacié technikajat 1938-ban Edmund Jacobson fejlesztette ki
Amerikaban. Ez a technika tobb szerzé véleménye szerint viszonylagosan kénnyen
elsajatithatd otthon irasos Utmutatd alapjan. Még jobb, ha a kiilonbozé 1épéseket
hanganyag segitségével sajatitjuk el, igy a narracid segit a megszakitas nélkuli
gyakorlasban. Elonye, hogy lehetéséget ad az dsszes izomesoport egyidejii lazitasara.
Hatranya, hogy ha valaki nem figyel, kénnyen talfeszitheti az izmait, ezzel éppen pont

ellentétes hatast idézve eld. Az alapelve egyszerli: meghatdrozott izomcsoportok
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akaratlagos és tudatos megfeszitése és lazitasa altal egy mélyen laza allapot elérése a
teljes testben. Az egyes izomcsoportokat meghatérozott sorrendben megfeszitjik, azt
egy par masodpercig tartjuk, majd feloldjuk. A progressziv izomrelaxacié gyakorlatat
kényelmes pdzban kell végezni. A gyakorlatokat Ulve vagy fekve végezhetjik.
Rendszerint 16 izomcsoportot lazitunk el egyenként egymas utan. Alapjaban véve a

progressziv izomrelaxacio 6t fazisban zajlik:

1. Erzékelés: Itt a gyakorld személy az adott izomcsoportra koncentral.

2. Feszités: Az adott izomcsoportot megfeszitjuk. A feszilést vilagosan érezni kell, de
anélkil, hogy gorcs lépne fel.

3. Feszités tartasa: A feszitést korllbelll 6t—tiz masodpercig tartjuk, ezalatt a figyelem

végig az adott izomcsoportra iranyul.

4. Elengedés, feloldas: Miutan megfigyeltik a megfesziild izomcsoportot,
abbahagyjuk a feszitést, elengedjik azt.

5. Utolagos érzékelés: A gyakorlé személy korilbelul 30 masodpercig koncentral a

megfeleld izomcsoportra, és érzékeli, mi torténik, anélkil, hogy azt értékelné.
A gyakorlat sorrendje 16 szakasz esetén:

1. Aktiv kéz és alkar (aktiv az, amelyikkel irsz)
2. Aktiv felkar

3. Maésik kéz és alkar

4. Maésik felkar

5. Homlok

6. Az arc felsé része és az orr

7. Arc also része és az all

8. Nyak és torok

9. Mellkas, vallak és a hat felso része

10. Has és a héat alsé része

11. Aktiv comb
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12. Aktiv vadli

13. Aktiv labfej
14. Masik comb
15. Mésik vadli
16. Mésik labfej

Ha a gyakorl6 személy ezt az alapfolyamatot méar megtanulta, és maradéktalanul,
biztonsaggal uralja, akkor lehet a kiilonb6z6 rovidebb formakat megtanulni, amikkel
ugyanaz a hatés érhetd el csak kevesebb iddraforditas aran. Az elsé rovidebb forma
hét izomcsoport ellazitasabol all és a kovetkez6képpen fut:

1. Aktiv kéz alkar és felkar

2. Masik kéz, alkar és felkar

3. Homlok arc orr és all

4. Nyak torok

5. Mellkas véllak has, hat és medence korili izmok
6. Aktiv lab labfej

7. Masik lab, labfej

Amikor elértilk ennek a gyakorlatsornak is a kénnyed biztos uralasat, kdvetkezhet az

utolso eldtti forma, ami mar csak négy szakaszbol tevodik 0ssze. Ezek a kovetkezok:
1. Mindkét kéz, alkar, felkar

2. Arc és nyakizomzat

3. Mellkas véllak has, hat és medence korili izmok

4. Mindkét lab, labfej

Végezetil az eredetileg 16 csoport egyetlen nagy teljes izomcsoportra redukalhato,
amit egycsapasra feszithetiink meg és lazithatunk el. Egyes esetekben, mint példaul
elalvas eldtt tandcsosabb nem az alapgyakorlatot elvégezni, hanem az ellazult allapotot
elképzelés altal, azaz mentélisan elérni, hasonléan az autogén tréninghez. Ebben az

esetben csak elképzeljuk az adott izomcsoport ellazulasat. Ennek egyik feltétele, hogy
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az alapgyakorlatot mar teljes mértékben uraljuk (Mihalec 2006. 72-84. 0.). A
Jakobson-féle izomrelaxacio, valamint a légzéstechnika a Muscle-to-Mind csoportba
tartozik, mig a kovetkezOkben targyalt modszerek a Mind-to-Muscle csoportba
tartoznak.

Az autogén tréninget egy berlini orvos Johannes Heinrich Schultz fejlesztette
ki az 1930-as évek elején. Ez a technika alapvet6en az onszuggesztiora alapoz. Célja,
hogy Onhipnozis segitségevel befolyasoljuk a testi folyamatainkat. Az autogén
tréningben alap- kdzép- és fels6fokot kiilonboztetiink meg. A technika elsajatitasa
viszonylag id6igényes, am ha egyszer megtanultuk, mar gyorsan alkalmazhato6
barmilyen helyzetben, akéar a villamoson utazva, vagy két eldadéds sziinetében
alkalmazva. Mivel ez a modszer a Mind-to-Muscle kategoriaba tartozik, igy aktiv
cselekvést nem tartalmaz, szemben a progressziv izomrelaxacioval, ebbdl kifolyolag
elénye, hogy nem tudjuk véletleniil sem tulfesziteni az izmainkat, azzal is novelve egy
esetleges sérulés esélyet. Az alapfokndl hat alapgyakorlatot sajatitunk el. Egy
gyakorlatsort hozzavet6legesen egy-két hétig kell gyakorolni, mig attérhetiink a
kovetkezd gyakorlatra. Tehat amikor az elsd gyakorlatndl konnyedén és gyorsan el
tudjuk érni a konnyedségérzést a teljes testiinkben, akkor térhetiink at a kovetkezo
gyakorlatra a melegségérzés gyakorlatara. Amikor a melegségérzést mar kénnyedén
és gyorsan el tudjuk érni, kovetkezik a szivgyakorlat, és igy tovabb. A hat
alapgyakorlat és a hozzajuk kapcsol6dé mondatok tehat a kovetkezok:

1. Elnehezedési gyakorlat: ,,A jobb karom elnehezedik, nehéz” (Balkezesek a
balkeziiket hasznaljak), ,,A bal karom elnehezedik, nehéz”, ,,Mindkét karom
egészen nehéz”, ,,Mindkét ldbam nehéz”, A karjaim és a ldbaim teljesen
nehezek”.

2. Melegségérzés: ,,A jobb (bal) karom (egészen) meleg”, ,,A bal karom egészen
meleg”, ,,Mindkét karom egészen meleg”, ,,Mindkét ldbam egészen meleg”,
,»A karjaim és a labaim egészen melegek™.

3. Szivgyakorlat: ,,A szivem nyugodtan és egyenletesen dobog.”

Légzésgyakorlat: ,,Légzésem teljesen nyugodt.”, ,,A szivverésem és a légzésem

egyenletes és nyugodt”.

4. Hasgyakorlat: ,,Aramlé meleget érzek a hasamban.”, (,,Napfonatomban meleg

arad szét”).
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5. Fejgyakorlat: ,,A fejem tiszta és vilagos, a homlokom kellemesen hiivos.”

A gyakorlatokat négyszer, hatszor kell ismételni, és mindig azzal az 6nszuggesztios
mondattal kell kezdeni, hogy ,,Teljesen nyugodt vagyok”, ,,Ami torténik az jo”, és
minden esetben a ,, Teljesen nyugodt vagyok™ formulaval kell lezarni. Mig sokan mar
az els6 pillanatokban képesek elképzelni a melegség, nehézség érzetét, Williams
(2010) konyvében hasznos tandcsokat ad arra az esetre, ha az adott egyénnek
nehézségei tamadnak azok elképzelésével, illetve érzésével. A nehézség
elképzelésénél az érintett végtag (kar, 1ab) ala helyezett parna, majd pedig a rahelyezett
suly példaul egy konyv segithet, mig a melegség érzését egy kézmelegitd vagy
melegvizes palack hasznélata segitheti. Ugyancsak Iényeges szabalyként hozza fel,
hogy a kiilonb6z6 személyek kiilonbozd iitemben haladnak, vagyis egy eldre beallitott
iitemterv, annak ellenére, hogy sok szerzd ajanlja, semmi esetre sem a legjobb taktika,
hiszen a Iényeg, hogy minden gyakorlat maradéktalanul elsajatitasra keriiljon, miel6tt
tovabb haladnank. Amikor az 6sszes alapgyakorlatot elsajatitottuk a teljes program a
hat gyakorlat utols6 mondatainak hatszor torténd ismétlésébdl all. A teljes program
korilbelll 12-15 percig tart. Ha az autogén tréning alapformajat tokéletesen uraljuk,
lehet tovabb Iépni a k6zép, majd a fels6fokra. A kdzépfok részletesebb egyedi célokra
iranyul, mint példaul sebgydgyulas, menstruacios gorcsok, elalvasi nehézségek. Ezek
célirdnyos elsajatitasdt mar mindenképpen érdemes pszichologus segitségével
megtenni, aki a hattérokok feltarasaban is segit. A felséfokot kiilonb6z6 formakban
elsésorban terapiaként hasznéljak. Schultz szerint tandcsos az autogén tréninget orvos
vagy pszicholdgus segitségével elsajatitani, ezt tehetjik egyéni vagy csoportos 6ra
keretében’ (Williams 2010 258.-260. 0.).

Kovetkezo lehetséges technika a vizualizacid, illetve imaginacio technikaja. Itt
ismételten egy olyan eszkozrdl beszéliink, ahol tényleges, azaz aktiv cselekvés nem
torténik, tehat csak mentalisan gyakoroljuk. Ez a technika tulajdonképpen szamos
meditacids gyakorlat alapja, melyeknek a megfeleld relaxalt allapot elérése a célja.

Maga a modszer egyszeri, itt egy olyan helyzetet, helyet, tajat vagy éppen cselekvést

" Amennyiben valaki mégis egyedil vagna neki az autogén tréning elsajatitasnak, tobb segitség kozl
valaszthat, tobbek kozott a Schultz altal kifejlesztett teljes program hanganyaga letdltheté Youtube
csatorndjarél, vagy az Animula Kiadonal megvasarolhato konyv és CD formajaban.
https://www.youtube.com/playlist?list=PLaTh6scaeWPahmczzbBzN7BEkaOyHTgn9 (2023.05.07.)
https://animula.hu/konyv/autogen-trening-zenevel-cd (2023.05.07.)
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képzellnk el, ami megnyugtat, szdmunkra kellemes képet, vagy eseményt jelenit meg.
Ilyen megnyugtato hely, helyzet képe lehet példaul a tengerpart, egy forro vizes kéd,
egy szép erd6, vagy akar egy korabbi élmeényink felidézése, ami bennunk ismét
kedves, pozitiv érzéseket kelt. Murphy és Woolfolk (1987) kisérletében a nyugodt
képek elképzelése a szorongas erésségének csokkentett szintjével jartak egyiitt, mig
Murphy, Woolfolk és Budney (1988) azt talaltak, hogy a dih és a félelem elképzelése
az er6sségi feladat el6tt a szorongas érzésének fokozott megjelenését eredmeényezték.
Ezt a technikat a sportoloknal egyfajta iranyitott imaginacio formajaban is szoktak
végezni, tehat a sportold kap egy szkriptet, még ideélisabb esetben hangfajlt, amiben
egy narrdtor nyugtatd zene kiséretében vezeti a hallgaté képzeletét, imaginaciojat.
Ilyen hangfajlokat készithetiink magunk is a szamunkra kedves jelenettel, de ezeket az
anyagokat akar a Youtube-on, vagy kiilonb6z4, a relaxacioval, meditacidval foglakozd
oldalakon is megtalalhatjuk® (Freymuth 1999 89-95. o.; Kloppel 1998. 127-142. o.;
Langeheine 1998. 16-19. o.; Sisterhen McAllister 2013. 166-167. o.; Weinberg 2010.
477. 0.; Williams 2010. 257-258. 0.).

A kovetkez6 technika a mar kordbban is targyalt, az dnbizalom novelését segitd
technika, az ugynevezett ,,Self-talk”, jelen esetben kifejezetten az Arousal-szintjének
szabalyozasat segité modositasokkal kiegészitve. A ,,Self-talk” vezérmondatokat
ebben az esetben is lehet hangosan vagy csak magunkban elképzelve kimondani. Az
Arousal-szintjének csokkentésére elsdsorban megnyugtaté mondatokat mondunk ki,
tehat olyan Kijelentéseket, amik megnyugtatnak minket. Ilyen mondatok lehetnek
példaul a ,,Nyugodt vagyok!”, ,,J6l érzem magam!”, . Melegek a kezeim!”, ,,Lazak az
izmaim!” A technika hasznalatdit érdemes Osszekotni akar a 1égzéskontroll
technikajaval is, ezzel tovabb novelve a hatékonysagot (Hatzigeorgiadis és mtsai
2014; Kloppel 1998. 156-157. 0.; Langeheine 1998. 55-59. o.; Sisterhen McAllister
2013. 97-103. o.; Van Raalte 2010. 510-517. 0.). Végezetil az utols6 Arousal
csokkentését segité technika a Biofeedback technikéja, ami tulajdonképpen egy
készllék hasznalataval nyujt segitséget. Ez egy olyan eszkdz, aminek segitségével,
illetve folyamatos és kozvetlen visszacsatolasaval megtanulhat6, hogy hogyan tudjuk

befolyasolni a testink stressz altal kivaltott dnkéntelen reakcidit, mint példaul a

8 Az interneten fellelheté hang és vided anyagok elsésorban angol nyelven érhetéek el, ugyanakkor
ezek mintajara 6Gnmagunkra szabott valtozatot mi magunk is készithetiink.
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szivritmus, az izzadas, a hideg kezek, szajszarazsag. Korabban ehhez egy pszicholdgus
segitségére volt szikseg, valamint korulbelll tiz—tizenot alkalomra, de az utobbi
években mar otthoni, egyéni hasznalatra is megvasarolhatoak ezek a keszulékek, amik
segitségével akar egyedil otthon is el tudjuk sajatitani a megfelelé készséget. A
kiilonbozd késziilékek kiilonbozd testi reakciokat mérnek, ennek megfeleléen
vasérolhatunk a szivritmust vagy éppen a bérhémérsékletét, a bor ellenallasat mérd
eszkozt, kinek melyik a szimpatikusabb, vagy melyik fizikai reakcio akaratlagos
befolyasolasa a lIényegesebb. A Biofeedback késziilék hasznalatat, csak ugy, mit a
tobbi technikéat otvozhetjik is egymassal, ezzel ndvelve, bebiztositva a technikak
hatasat. Ilyen kombinacio peldaul a vizualizacio, és az elképzelés Biofeedback
eszkozzel torténd Osszekapcsolasa, ahol a valasztott kép vagy jelenet hatasat a
késziilék segitségével ellendrizhetjiik, illetve a szamunkra leghatékonyabban miik6dot
valaszthatjuk ki (Morris, Spittle és Watt 2005. 244-253. o.; Blumenstein, Hung és
Orbach 2014. 402-417. 0.).

Az Arousal csokkentését targyald szakirodalom altal bemutatott technikak
sorabdl kimaradt egy tevékenység, amit ugyancsak ide sorolhatunk, és amivel a
sportirodalom egyéltalan nem foglalkozik. Ez a rendszeres, illetve az eseti jelleggel
végzett alacsony vagy kdzepes intenzitdsu fizikai aktivitas, ilyen tevékenység tébbek
kozott a tempos séta. Taylor és Wasley (2004) 6sszegzi ilyen irdnyu kutatasaik
eredményét és tapasztalatait az Aaron Williamon (2004) altal szerkesztett Musical
Excellence: Strategies and Techniques to Enhance Performance cimii kdnyvében.
Kutatasaikban zenészek fizikai aktivitasa és a lampalaz fizikai tlnetei (szivritmus,
vérnyomas, szorongas) kozotti Osszefliggést vizsgaltak, egyrészt egy 16 hetes
rendszeres mozgasra épiilé program, masrészt a fellépés eldtt végzett 20 perces
kdzepes intenzitdsi edzéssel kapcsolatban. Eredményeik szerint mindkét esetben
pozitiv hatdst mutattak ki a szivritmusra vonatkozoan, azaz csokkentették azt, ezzel
befolyasolva a résztvevok Arousal-szintjét is. Ilyen tevékenység példaul a séta, de
idetartoznak a konnyed tornagyakorlatok, laza kerékparozas, vagy akar egy lassu
tempoju rovid futas is. (Taylor és Wasley 2004. 163-179. 0.). Azt hiszem, nem kell
idéznem Clara Schumannt, akit édesapja tanulmanyai kezdetét6l annyi Ora sétara

kotelezett, mint amennyit gyakorolt (Reich 2001. 14. 0.).
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Zenészek esetében ritkabb esetben szilkséges az Arousal-szint novelése, am

bizonyos esetekben eés személyeknél mégis erre van szikség. Amennyiben mar

elsajatitottuk az Arousal szabalyozasanak eszkozeit, azokat termeszetesen annak

novelésére is hasznalhatjuk. Ennek megfeleléen az Arousal ndvelésének eszkozei

tulajdonképpen a mér eddig targyalt technikdk reciprok alkalmazasét jelentik.
Idetartozik tehét:

A légzéstechnika: Ebben az esetben a gyors rovid légzés, ellentettje a
mélylégzésnek, igy energetizalva hasznalojat.

A fizikai aktivitas: Példaul ugralni, helyben szaladni, gyorsan sétalni, azaz
minden olyan fizikai aktivitas, ami gyor,s és bizonyos fokon a szivritmust
emeli.

A vizualiz&cid és imaginacio: Itt egy olyan kép vagy jelenet elképzelésérdl van
sz6, ami tulajdonképpen inkabb energetizal. Ez lehet dnmagunk elképzelése
valamilyen erds, hatalmas allat/eszk6z képében, példaul gézmozdonyként
vagy oroszlanként vizualizalva, de barmilyen szamunkra energetizal6 hatasu
szituacio is megfelel, mint példaul egy verseny megnyerésének pillanata, vagy
akar a gyorsul6 szivritmusunk elképzelése, mikdzben egyre tobb vér aramlik
az izmainkba.

A Self-talk technika buzdit6 mondatok formajaban torténé hasznalata: Itt
ismételten hangosan kimondva, vagy csak elképzelve olyan pozitiv, buzditd
Kijelentéseket tehetlink, amik egyrészt motivalnak, masrészt stimuléalnak,
példaul ,Hajra!”, ,,Gyerlink csinaljuk!”, ,J6 lesz!”, ,Megcsindlom!”,
,Megnyerem!”, és igy tovabb.

A sportolok esetében egyfajta élénkit6 hatdsa van a zenének, tehat a megfelel6
likktetésti dallamok hallgatdsanak is. Ez talan zenészek esetében kevéshé
szerencsés, am az adott el6adas anyagabdl kiragadott energikus frazisok
eljatszésa, vagy azok elképzelése segitheti a megmérettetésre torténd ilyen
jellegli rahangolddast. Ez forditottan is igaz lehet, vagyis az eldadés lassu
megnyugtaté miiveinek, azok egy-egy szakaszanak elkepzelése és eljatszasa
csokkentheti az aktuélis Arousal-szintet (Kuan 2014. 105-146. o.; Weinberg
2010. 477-479. 0.; Williams 2010. 261-264. 0.; Acharya és Morris 2014. 391—
393.0.).
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Osszességében véve a legtdbb zenei kutatds, ami a kiilonbdzd eszkdzok
lampalazra gyakorolt hatasat vizsgélta, elsésorban valamilyen pszicholédgiai
készségfejleszto program (PST) keretében tette azt. Kozos jellemzdjiik ezeknek, hogy
egyik sem ugyanazzal a tartalommal épult fel, és hogy ezeknek a kiilonb6z6
stratégiakat tartalmazo programoknak az esetében nehéz egyértelmiien meghatarozni,
hogy egy adott technika vezetett-e egy adott készség, probléma javulasahoz (pl. a
fellépéssel kapcsolatos szorongas csokkeneséhez), vagy az elénydk a programok
altalanos pozitiv pszichologiai hatasaibdl szarmaznak (példaul tudatosabb
gyakorlastervezés miatt hatékonyabb felkészilés). Ide tartozik tobbek kdzott a mar
korabban emlitett Clark és Williamon (2011), a Hartfield (2016), Osborne, Green és
Immel (2014), Hoffmann és Hanrahan (2012), valamint Barden, Osborne és Wilson
(2015) kutatasa is, melyek mindegyike szignifikdns eredmenyt tudott felmutatni a
lampaldz kezelése, a résztvevok altal érzékelt szorongas csokkentése valamint az
énhatékonysag novelése, ezaltal az onbizalom pozitiv befolyasolasat illetben. Ezek az
eredmények mindenképpen a mentalis tréningek pozitiv hatasait, ezaltal hasznalatuk
fontossagat bizonyitjak, annak ellenére, hogy a tanitasi gyakorlatba beépitett, mindig
az adott egyénhez igazodo6 programok, a kiilonb6z6 technikdk mindennapos gyakorlasi
stratégiaként torténd oktatdsa és ezaltali hatdsdnak vizsgalata mind az altalanos

felkésziilés, mind pedig a szinpadi jelenlétet illetben tovabbra is varat még magara.
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3. A mentalis tréning a gitar gyakorlataban

,Itisimportant to stress that mental skills should be learned
and developed in the same way as any musical skill — that
is, they should be practiced regularly” (Conolly és
Williamon 2004. 221. 0.).

A korabbi fejezetben részletesen bemutattam a mentalis tréning lehetséges technikait,
melyek egy része elsésorban a miivek elsajatitasat, betanulasat, mig masik része a
szinpadi felkésziilést, az el6adas tokéletesitését, az ugynevezett ,,itt és most”
legtokéletesebb teljesitményének elérését szolgdlja. EbbdOl kifolydlag kdnnyen
belathatd, hogy a kiilonbozé technikdk alkalmazésa nemcsak adott technikai vagy
eléadasi helyzethez kotédik, hanem a felkésziilés folyamataban idérendileg is mas €s
mas helyen fog megjelenni. A fejezetben ennek megfeleléen kisérletet teszek Miguel
Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor, Federico Moreno Torroba Suite Castellana
Fandaguillo, Ferdinando Carulli Andantino, valamint Heitor Villa-Lobos 5. Etidje
alapjan a technikdk alkalmazasi lehetéségeinek a gitar gyakorlataban torténd
szemléltetéseére.

A sport teriiletér6l ismert mentalis tréning szigortian vett elemeinek
(célmeghatarozas, elképzelés, Arousal-szabalyozas, valamint dnmagunkhoz t6rténd
beszéd) és az ide nem sorolt tovabbi eszkdzok hasznalatat az altalam felallitott
rendszerbe helyezve fogom bemutatni, ezzel lehetdséget teremtve az dsszes mentalis
eszkoz tanulasi folyamatnak megfelel6 abrazolasara. Természetesen, akarcsak a sport
tertletén, ezek hasznalata minden esetben egyénfiiggd, a megfelel6 kombinacid
mindenkinél mas egyvelegként fog a legjobban miikddni.

A gitar torténete soran szamos metodika irddott, és a mai napig szuletnek Uj
konyvek a téméban. Ennek egyik latvanyos szemléltetéseként emlithetd Stenstadvold
(2010) bibliogréfiai kutatisa, melybdl kideriil, hogy csak az 1760 és 1860 kozotti
idészakban tobb mint 300 modszertankonyv jelent meg. A legtobb metodika
rendszerint a hangszer felépitésén, a hdrok szokasos hangolasan at a jobb és bal kéz

helyes tartasén, tehat a legfontosabb alapokon tilmenden Szdmos, elsdsorban
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sematizalt és kiilonb6zé modon varialt technikai gyakorlatot, vagy egyszerii etidszerii
darabokat tartalmaz a gitarjaték tokéletesitésének érdekében.’

Ezek a gyakorlatok ugyanakkor értelemszeriien nem alkalmasak a gitarjatékot
érint6 legfontosabb és legjellegzetesebb technikai problémak és a mentalis elképzelés
altal kinalt eszkozok, mint a hangszerjatékhoz tartozé alternativ tokéletesitési
lehetéségek bemutatasara. Ennek megfeleléen olyan megkozelitést kellett
valasztanom, ahol mind az eszk6zok gyakorlati miitkodését, mind pedig a legfontosabb
gitartechnikai szempontokat szemléltetni tudom. igy esett a vélasztasom Marco
Tamayo (2017) munkéjara, amelynek, ha elfogadjuk megéallapitasait, miszerint a
gitarjaték technikailag nyolc alapmozdulatbdl tevédik Ossze, illetve ezek végtelen
szamu kombinacidjabdl, kdnnyen belathaté az is, hogy a sematizalt technikai
gyakorlatokat tartalmaz6 mddszertanok feladatainak ismételgetése — egyetértve a
szerz6 gondolataival — bizonyos szempontbdl vizsgélva idépocsékolas. Tovabb széve
ezt az elgondolést igen kicsi a valoszinlisége annak, hogy egy adott darabban pont az
a séma fog megjelenni, és pontosan ugyanazzal az ujjrenddel. Mindez nem jelenti azt,
hogy az ilyen gyakorlatok hasznalata folosleges vagy éppen elhagyhato lenne, hiszen
az ujjak megfelel6 ,,mivelése” elengedhetetlen feltétele a késobbi ,.¢les” helyzetben
torténd szofisztikalt hasznalatukhoz. Ennek megfelel6en ezek a sematizalt gyakorlatok
a ,,zenei Onkifejezés terhe” nélkiil adnak lehetdséget arra, hogy csak az ujjak adott
szandékunknak megfelel6 képzesével foglalkozzunk. Nem szabad ugyanakkor
elfelejteni, hogy visszatérve a miivek eldadasi kozegébe, a kordbban sémak altal
tokéletesitett mozdulatok, technikdak a miivek betanuldsa, majd eljatszasa soran
tovabbra is a figyelem kdzpontjdban maradjanak. Véleményem szerint ebb6l adédoan
a technikailag nehéz allasok kigyakorlasanak — az ujjak altalanos miivelése mellett —
célszeriibb modja az adott hely, helyzet darabban, vagy — akéar annak ujjrendjeét,
problémakorét kiragadva — kis gyakorlatként sematizalva torténé feldolgozasa. Az
ilyen jellegli technikai munka soran pedig kivaloan alkalmazhatéak a mentalis
gyakorlasi modok is. Ennek megfeleléen meggy6zddésem szerint a mentalis tréning

crer

egy par, elsésorban nehezebb technikai elemeket tartalmazo mi kivalasztasaval, és

% Az ilyen gyakorlatokat tartalmazé metodikékbol a teljesség igénye nélkiil csak néhany jelentésebb
mivet emlitenék, mint példaul Abel Carlevalo, Emilio Pujol, Hubert Képpel, vagy a historikus miivek
koziul Fernando Sor, Dionisio Aguado, Ferdinando Carulli kényvei.
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annak a betanulasi folyamat kezdetétdl a szinpadi megjelenésig torténd levezetésével
abrazolni. Mindezek egyik elénye, hogy az olvasé képet kap a mentalis tréning
hasznalatanak teljes folyamatar6l, gyakorlati megvalositdsanak kiillonb6zo
lehetdségeirdl a teljes felkésziilési folyamat soran, masik elénye pedig, hogy az egyéb
hangszeres érdekl6dd is konnyen adaptalhatdé példat kap a kiilonbozé technikék,
valamint a teljes felkésziilési folyamat hasznalatat illetden. A mentalis technikakkal
foglalkozo zenei szakirodalom egyaltalan nem ad Gtmutatast ezeknek az eszk6zoknek
a felkészilési folyamatba torténd integralasar6l, a hangszeres gyakorlas
mindennapjaiba helyezésérdl, ennek kialakitasa elsdsorban az adott miivészt, tanart
terheli. Ehhez kivan gyakorlati segitséget nyUjtani a kovetkezo fejezet. Természetesen
a bemutatasra keriil6 folyamat, illetve az alkalmazasi lehetéségek mind a kezdd, vagy
alacsonyabb szinten tart6 gitaros és egyéb hangszeres, mind pedig a magasabb szinten

jatsz6 ndévendékek repertoarjdban pontosan ugyanugy alkalmazhatoak.

3.1. A szemlélteté6 miivek valasztasanak indoklasa

A mentalis gyakorlasi technikak gitaron torténd alkalmazasanak szemléltetéséhez t6bb
mire esett a valasztasom. Ezek egyrészt a kiillonbozo fejlettségi szintekhez igazodo
bemutatas, masrészt az adott technikat legjobban bemutaté miivek koré rendez6dnek.
A dolgozat készitésének kezdeti szakaszaban elsésorban Miguel Llobet Variaciones
sobre un Tema de Sor cimii miivére esett a valasztdsom, ami egyrészt technikailag a
legnehezebb kihivasok elé allitja az eléadot, masrészt zeneileg igen valtozatos, abban
a formaban, hogy minden egyes variacioval mas-mas karaktert, érzést jelenitsen meg.
Ennek megfeleléen véleményem szerint kivalo eszkdze a mentalis tréning kiillonb6zo
eszkozeinek gitaron torténd bemutatasara. Mindezek mellett természetesen a mar
kordbban emlitett Marco Tamayo altal megallapitott nyolc alapmozdulat és azok
variansai is megjelennek benne, ezzel lehetéséget adva az alapvetd technikai elemek
mentalis feldolgozasanak bemutatéséara is.

Tamayo (2017) nyolc alapmozdulata a jobb és bal kézre levetitve a kdvetkezo:
A jobb kéz alap technikai:

- Szabad pengetés (tirando): A hur tenyér iranyaba torténd pengetése anélkiil,

hogy a kovetkez6 hurnak {itkzne a pengetd ujj.
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- Ré&hlzott pengetés (apoyando): A huar tenyér iranyaba torténd pengetése,
melynél a pengetd ujj megpihen a kovetkezd haron anélkiil, hogy
megszolaltatna azt.

- Rasgueado: A kéz kinyitasaval és bezarasaval torténd pengetés. Altaldban

egyszerre kettd, vagy annal tobb hurt érint.
A bal kéz technikai:

- Az alap lefogas: Az ujjak tenyér irdnyaba, illetve kifelé torténd nyitasa €s
zarésa.

- A tag fogés: Az ujjak egynél tobb bund tavolsagra torténd kinyujtasa.

- Fekvésvaltas: A kéz gitarnyakon le, illetve fel torténd poziciovaltasa.

- Kotések (racsapéas és elpengetés): Racsapas: A hur bal kéz valamely ujjaval
valé racsapas altali megszolaltatasa. Elpengetés: A har bal kéz valamely
ujjaval valé elpengetés altali megszolaltatasa.

- Barrék: Altalaban az 1. ujjal (mutatoujj) bizonyos esetekben a tobbi ujjal is,
kettd, vagy annal tobb hur lefogasa az ujj bunddal parhuzamos lefektetésének

segitségével (Tamayo 2007.16-17. 0.).

A mi Fernando Sor Les folies d'Espagne Op. 15 cim{i miivére, illetve annak témajara
maradék nyolc szarmazik Miguel Llobet tollabdl, aki mind a hangszer, mind pedig a
jatékos technikai hatarait feszegeti. Idetartozik tobbek kozott az els6 variacio gyors,
apro csuklohal torténd, kétiranyt kis fekvésvaltasokon alapuld, terc menetekbdl allo
dallamvéltozata, vagy a lényegesen nagyobb fekvésvaltasokat felvonultaté harmadik,
negyedik ¢és tizedik variacid. A jobb kéz kiilonb6z6 gyors arpeggio jatékat
megkoveteld negyedik, o6todik, valamint hatodik variacid, a racsapasokat es
elpengetéseket tartalmazo harmadik, hetedik, kilencedik, valamint tizedik variacio.
Kvazi specialis technikaként jelenik meg a végig csak bal kézzel torténd jatékmod a
kilencedik variaciéban, ami kilonosen nehéz technikai kihivasnak szdmit, hiszen a
lefogd kéz egyszerre a hangképz6 kéz is egyben. ldetartozik még az tveghangokra
éptil6 nyolcadik variacio, és végiil, de nem utols6 sorban a rasgueadét is tartalmazé

tizedik variacio.
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Természetesen minden muhoz szervesen hozzatartozik a zenei mondanivald, az
érzések, hangulatok vagy éppen karakterek kifejezésének sziikségessege. Llobet
folyamatosan akar éles kilonbségekkel valtakozo karakterek szintén nehézségek elé
allitjak az eléadot, akinek ezek megjelenitése soran egészen sz€élsdséges hangulatok,
érzések ¢éles valtasait kell a lehetd legpontosabban és leghatasosabban kozvetiteni a
hallgatosag fele. Mint latni fogjuk ezek tisztazasanak és a zenei mondanivalo érzelmi
felkészlilesének szintén szerves részét képezik, képezhetik a korabban ismertetett
technikdk, melyek hasznélata sokszor elengedhetetlen a szines, életteli eldadas
létrejottéhez. Ezek beépitése a felkésziilés folyamataba ugyan tulmutat egy hangszer
altalanos metodikai gyakorlatan, ugyanakkor véleményem szerint elengedhetetlen
feltétele a sikeres, és a kozonség szamadra is €lvezetes szinpadi el6adasnak, vagy
ahogyan a sport teriiletén nevezik az Ggynevezett ,,cstcsteljesitménynek”.

A technik&k bemutatasa soran ugyanakkor egyre nyilvanvalobba valt Llobet
miive variacios jellegébdl adddoan kevésbeé szemléletes eszkdze az olyan technikdk
bemutatasanak, mint amilyen tobbek kozo6tt a Karl Leimer altal hasznalt és oktatott
modszer, vagy éppen a zenei mondanivalé egy-egy karakter megfogalmazéasan
talmutatd teljes torténetként torténd elképzelése. Ezek hasznalatdnak bemutatésat
jobbnak véltem mas példak felhozatalaval, melyeket vegyesen a zeneiskolai és a mar
haladobb szintet képvisel6 repertoarbol valasztottam Ki. ldetartozik Ferdinando Carulli
Ecole de guitare Op. 241. metodika kényvének, No. 5-6s Andantindja, és a magasabb
szintet képvisel6 Heitor Villa-Lobos 5. Etiidje, valamint a teljes torténet (Story telling)
elképzelésére lehetdséget add Frederico Moreno Torroba Suite Castellana cimi

muivének elso tétele is.

3.2. A fejezet felépitése

A mentalis technikédk bemutatasat Miguel Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor
cimii miivén keresztiil ismertetem, amit hozzavetélegesen a mi teljes elsajatitdsanak
folyamatan at szemléltetek. A mentalis technikdknak a dolgozat el6z6 fejezetében
bemutatott, altalam kialakitott rendszere hasonl6 felépitést kovet, mint a fejezet

gondolatmenete, azaz a mii betanulasahoz kot6d6 eszkozok és a szinpadi felkésziilést
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segit6 technikak rendszere. Ezek tulajdonképpen a felkésziilési folyamatban is hasonld
sorrendet kdvetnek, ennek megfelelden a fejezet harom alfejezetre tagolodik, melyek
a felkésziiles egy-egy egymasra épiild, illetve egymas mellett é16 fazisat jelenitik meg.
Ezek a kovetkezd szakaszokbol allnak: a mii betanulasidnak kezdeti fazisa, a zenei €s
a technikai elemek finomitasanak szakasza, valamint az el6adas szinpadra torténd
felkészitése. Ezen szakaszok mindegyikében mas-mas technikéak keriilnek el6térbe,
vagy azok hasznélatanak mas valtozatai, a céloknak és a mi feldolgozasi, elsajatitasi
nehézségeinek megfeleléen. Mig példaul az els6 szakaszban inkabb a technika
bebiztositdsara, a mii pontos megtanulasara, valamint kotta nélkiil torténd
elsajatitasara alkalmas eszk6zok, tgy a szinpadi felkésziilés fazisaban elsésorban a
mar memorizalt miiveket timogato, tovabb biztosito, valamint a lampalazat csokkentd
modszerek élveznek elsébbséget. Az eddigi fejezetekhez hasonloan itt ismét meg kell
jegyezni, hogy az adott technika csak abban az esetben képes maradandd és hosszutavi
hatast kifejteni, ha kell6 rendszerességgel és maradéktalan figyelemmel hasznaljuk,
ellenkezd esetben akar karos hatasa is lehet.

A kérdésre, valdban okozhat-e kart a negativ vagy rossz minéségi elképzelés,
bizonyos szinten golfozokkal és darts jatékosokkal készitett kutatasok adjak meg a
valaszt, melyekben arra kérték a résztvevoket, hogy azt képzeljék el, ahogyan az
utésik nem talél a lyukba, illetve a dartstabla megfelelé mezdjébe. Az eredmények
szignifikdns romlast mutattak a golfozok, darts jatékosok Utéspontossagaban.
Szamunkra leforditva ez annyit jelent, ha az elképzelés soran pontatlanul képzeljik el
az ujjrendet, mozdulatokat, zenei mondanivalét stb., nagy valoszintiséggel fogjuk a
tényleges jaték soran is elkdvetni az adott hibat. Ez tulajdonképpen a fizikalis
gyakorlas soran elkovetett és begyakorolt hibakhoz hasonléan mikodik.
Tapasztalataim szerint jellemz6 modon olyan helyeknél, allasoknal fordul eld, amiket
nem latunk pontosan bels6 elképzelésiink soran, vagy csak ,,atsuhanunk” felettiik kell6
tudatositas nélkil és nem vessziik a faradtsagot az adott ujjrend, mozdulat, hangzas
stb. pontositasara. (Short, Bruggeman, Engel, Marback, Wang, Willadsen és Short,
2002; Woolfolk, Parrish, és Murphy, 1985; Powell, 1973; Nordin és Cumming 2005).
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3.2.1. A mii betanulasanak kezdeti fazisa

A mi elsajatitasanak kezdeti szakaszaban alapvetéen harom irdnyvonal koziil

valaszthatunk:

— Az els6 esetben Tatjana Orloff-Tschekorsky (1996) modszerét kdvetve az
elsd hangtél kezdve az utolsé hangig a mozgés elképzelésével, majd a
hangszeren torténd eljatszasanak valtogatasaval sajatitjuk el a darabot, tehat az
elképzelés végig és ugyanolyan mennyiségben képezi a gyakorlas targyat, mint
a tényleges fizikai jaték.

— A maésodik esetben, hasonléan az eléz6 modszerhez a teljes miivet
megtanuljuk, de ebben az esetben Leimer-Gieseking (1931) modszerét
hasznalva els6sorban analizalason keresztiil sajatitjuk el, majd ha ez sikertlt,
csak akkor dllink le a hangszerhez azon is eljatszani.

— A harmadik iranyvonal valasztasa esetén elsdsorban a fizikai gyakorlas all
el6étérben, ehhez a mentalis elképzelési formak csak kiegészitd szerepben, €s
sok esetben csak bizonyos helyekhez, helyzetekhez csatlakoznak. Ebben az
esetben ezek az eszkdzok inkabb a megtanultak elmélyitésére, a hangok kotta
nélklli megjegyzésére és azok bebiztositasara, illetve specifikus, vagy a fizikai
gyakorlas soran ,,javulni” nem akar6 technikai problémak kikiiszobolésére,
valamint a szinpadi jelenlét felkésziiléesére, de nem a mil teljes

mozgasfolyamatanak vagy a kotta anyaganak elsajatitasara iranyulnak.

Tschekorsky modszere alapjan a folyamat a kovetkezOképpen torténik: Mieldtt
elkezdenénk a darab megtanulasat, el kell késziteni az ujjrendet, hogy az elképzelés
soran ezzel ne legyen problémank, illetve a kottaban fel legyen szdmunkra tintetve,
pontosan mit, milyen ujjrendet képzeljink el. Ez gitarosok esetében tdlnyomo részt a
bal kéz ujjrendjét jelenti, hiszen a jobb kéz sok esetben automatikus, am itt is szlikséges
figyelni az esetlegesen bonyolultabb helyekre — példaul a keresztpengetés eseteire —,
ahol a kés6bbi kavarodas elkeriilése érdekében egy-egy ltem ujjrendjét mégis
szllkséges pontositani, illetve tudatositani majd az elképzelés soran is. Jellegzetes
példa erre Johann Sebastian Bach BWV. 1009-es harmadik csell6 szvitjének
Allemande tetele, ahol az artikulacio, annak soksziniisége alapvet6en hatarozza meg a

jobb kéz ujjrendjet, eltérve az esetlegesen ,,legegyszeriibb” lehetdségtol.
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titembdl allo kéttagh dalforma, aminek az els6 és masodik nyolc iiteme csak az utolso
két temben tér el egymastol, illetve a masodik nyolc tem harmadik és negyedik
utemében a basszus és a kozépszdlamoknal varians Iép fel, igy ennek esetében érdemes
a zene formai tagolasat kdvetni, vagyis kétszer nyolc Gtemre osztva gyakorolni azt (5.
kép). Ennek megfeleléen az elsé nyolc iitem megtanulasa utan a kovetkez6 nyolc
litemben elsOsorban az eltérésekre lehet Gsszpontositani, hiszen az egyezd anyag
elsajatitasa ilyenképpen mar megtortént. Mindezek ellenére érdemes a teljes masodik
nyolc Utemet is egyben gyakorolni, még ha tisztdban is vagyunk vele, hogy nem

teljesen Uj az anyag.
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6. kép: Miguel Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor Op. 15 Téma

A téma megtanulasadnak a folyamata a kovetkezdképpen alakul: A hangszeriinkkel a
keziinkben tilve a lehetd legrészletesebben képzeljiik el a kotta elsé nyolc litemének
mozdulatait, vizualisan a bal kéz ujjrendjét, kinesztetikusan, ahogyan lefogjuk a
hangokat, ahogyan a karunk, az ujjaink mozognak, a harok tapintasanak, lefogasanak
érzetét. Akinek szilkseges a bal kéz elképzelése kdzben a jobb kéz ujjrendjét is
elképzelheti — vagy akar csak azt dnmagaban kulén — hasonléan a mozdulatok, a
tapintasérzés hozzatarsitasaval egyetemben. Mindezek keretében képzeletiinkben a

mozdulatok mellett a hangzast is hozzatarsitjuk. Mindezt olyan lassi tempoban
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tegyuk, melyben maradéktalanul kévetni és uralni tudjuk az 6sszes mozdulatot, a
pontos ujjrendet, a két kéz elképzelésének esetében azok szinkronban torténd
mozgasat. Amennyiben mindez siker(lt, kozvetlenil ezutan ugyanabban a tempoban
eljatsszuk az érintett szakaszt a hangszeren is. Ha ez is sikerult, a teljes folyamatot
megismételjik a kordbbi tempdban tobbszor valtogatva az elképzelést és a tényleges
eljatszast, hasonloan a csak fizikalis gyakorlas soran hasznalt menetrendhez, tehat
minimum nyolc-tiz alkalommal, vagy addig, amig nem érezziik, hogy megerdltetés és
bizonytalansag nélkul tudjuk az adott tempodban elképzelni és eljatszani ezt a nyolc
utemet. Amennyiben a fizikalis jatéek vagy az elképzelés sordn mégis hibak,
megakadasok lépnének fel, érdemes akar az adott tempdt csokkenteni, akar az
elképzelés” és ,.ellenérzés” szamat novelni, példaul kétszer elképzelve, majd kétszer
fizikalisan eljatszva az Utemeket. Tapasztalataim szerint sok esetben az egymas utan
kétszer torténd elképzelés, majd egyszeri eljatszas, hatdsosabb, mint a csak egy
alkalommal torténd elképzelés. Masik lehetdség a hibak megeldzésére a nyolc iitem
tovabbi rovidebb, értelmes egységekre torténd felosztasa. A téma esetében ez kettd
vagy négy Utemet jelent. A 6. képen az elképzelés — eljatszas sematizalt folyamata

lathato az elsé két titemen szemléltetve.

Eljatszas Elképzeles Eljatszas Elképzelés

7. kép: 1-2. utem elképzelés altali feldolgozasanak folyamata Miguel Llobet Variaciones sobre

un Tema de Sor Op. 15

Hasonldképpen jelent segitséget, ha azokat a helyeket, ahol nem érezziik, nem
latjuk pontosan az ujjrendet, elészor lassan hangszerrel nézziik meg, €s kozvetlendl
utana elképzelve ellendrizziik (lasd Hall és Erffmeyer (1983) kutatasa 24. 0.), hogy
ezuttal sikerll-e méar maradéktalanul fejben eljatszani. Amennyiben tobbszori
mentalis-fizikalis eljatszas utdn mar magabiztosan uraljuk az adott tempdban a
valasztott szakaszt, el lehet kezdeni gyorsabb tempoban elképzelni és eljatszani. A

gyorsitas soran minden esetben egyeznie kell az elképzelt és a ténylegesen jatszott
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tempdnak. Ekkor még nem sziikséges a végleges tempdig gyorsitani az érintett zenei
anyagot, az a kovetkez0 szakaszban torténik, a zenei elképzelés végleges kialakitasa
soran. Ennél a gyakorlasi formanal mar egészen koran, tehat ebben a korai szakaszban
is elkezdhetjuk nehézségétodl fiiggben az anyag kotta nélkiili megtanulasat. Lényeges
kitétel az ilyen jellegli betanulasnal — és minden mentalis eszkz hasznalatanal —, hogy
val6ban pontosan és maradéktalanul lassuk, érezziik és halljuk a feldolgozott anyagot,
kilénben hasonldképpen a figyelmetlenul vagy helytelenil végzett fizikai
gyakorlashoz itt is a hibakat vagy a helytelen mozdulatokat gyakoroljuk be, melyek
Kijavitasa a késébbiekben sokkal nehezebb, illetve sok esetben hibdzas forrasa lehet a
szinpadon vagy a kiilonboz6 téthelyzetekben.

A tovabbi varidciok elsajatitasanak a folyamata az eldzdleg leirtak alapjan
torténik, ahol a nehézségnek megfelel6en a feldolgozandd anyag hossza valtozik csak.
Ennek megfelelden az apr6d csuklomozdulatokat megkdveteld gyors tercmenetekbdl
allo elsé variaciondl a 16 litem esetén csak az utols6 harom flitem tér el a kétszer
nyolcas tagolasnal, igy az egyez6 6t litem elsajatitdsa utan csak az eltéré zarlatokkal
kell foglalkozni, vagy masik megkozelitésben az egyez6 sémaji motivumokat (7. kép)
kdvetve Utemekre, két Utemekre bontva érdemes foglalkozni vele, kifejezetten ezekre
a mozdulatokra 6sszpontositva. A tovabbi variaciok esetében is jellemz6 ez a fajta
tagolas, néhol ismétléjelekkel és egyes, kettes kapuval (lasd: 1., 3., 5., 6., 7., 9., 10.
variacio), nehol pedig ismétlés nélkul kiirva az egyez6 anyagot (lasd: 2., 4., 8.
variacio), igy ennek megfeleléen a feldolgozasuk is hasonloképpen alakul. (Orloff-
Tschekorsky 1996, Kloppel 1996. 98-112. 0.)
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8. kép: 1. Variacié tercmenetekbdl all6 motivumséma. M. Llobet Variaciones sobre un Tema de
Sor Op. 15
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A mi betanulasanak masodik esetében Leimer-Gieseking (1931) modszerét
hasznalva el6szor kiilonb6zd paraméterek mentén hangrol hangra kielemezziik a
kottat, majd ezek segitségével memorizaljuk. Leimer technikajat az emlékezet
reflexiok altali tréningjének nevezte. Ez a fajta ,kiclemzés”, a zeneelméleti
tanulmanyok analizisével szemben, nem pusztan a mivek formai, valamint
0sszhangzattani feltarasara iranyul, bar ezek ismerete és tudatos hasznalata
elengedhetetlen kelléke, hanem egyfajta mintdzat keresés a zenei alkotdelemek
segitségével, azok sémakba torténd rendszerezésével. Legegyszeriibben ez a
gondolkodas példaul egy C dur skala memorizalasanak leirasaval vilagithat6 meg, ahol
nem az egyes hangokat jegyezzik meg, hanem ismerve azt, mit jelent a C ddr, és
milyen zenei jelenséget takar a skala, azaz milyen hangokbol és hangk6zokbol épiil
fel, csak annak kezd6 és zar6 hangjat kell észben tartanunk ahhoz, hogy
maradéktalanul el tudjuk azt jatszani. A miivek ilyen jellegli betanuldsanak formaja
igen nehéz, igy tanacsos egyik titemr6l csak akkor haladni a mésikra, ha az els6t mar
megtanultuk, maradéktalanul elsajatitottuk. Leimer szerint egyszerre csak par
utemmel szabad foglalkozni, amit a nap folyaman négy-hat alkalommal Kkell
megismételni. Miutan igy a teljes miivet megtanultuk az addig elsajatitott és uralt
anyaghoz hozzarendeljilk a megfelelé billentési — gitarosok esetében pengetési —
modokat, valamint zenei elgondolasainkat, am ez mar tulajdonképpen a kovetkezo
tanulasi szakaszba tartozik, vagyis ennél a modszernél eldszor a ,,méasodik szakaszban”
jatsszuk el a miivet a hangszeriinkon. Véleményem szerint ez a technika rendkiviili
zenei, valamint hangszerkezelési jartassagot kivan, igy hasznélatara csak nagyon
kevesen képesek. Mindemellett a miivek ilyen jellegli kiclemzése és memorizalasa
mindenképpen hasznos manko6 az emlékezet szdmara barki esetében, még abban az
esetben is, ha nem a leimeri mddszer szerint tanulja meg az adott darabot, tehat ezt a
fajta technikat elsdsorban a kotta nélkiil torténé jaték, a megjegyzés tamogatdjaként
alkalmazza. Tulajdonképpen a reflexiok altali feldolgozas ebben az esetben egyfajta
mind map-ként szolgal, aminek ebben a formaban az a jellegzetessége, hogy egészen
pontosan készul el a térkép, azaz a mi kottaképét, hangjai mindegyikét sémak
forméjaban tartalmazza. Ez a mentélis technika kilondsen nagy segitséget jelent azok
esetében, akik nem tudjak sem vizualisan, sem pedig kinesztetikusan elképzelni az

éppen tanult, jatszott darabokat.
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Tekintve, hogy Llobet varidcidinak részletes ismertetése a zenei anyag
viszonylag egyforma feldolgozésa miatt kevésbé alkalmas a leimeri technika atfogd
szemléltetésére, a maradéktalan bemutatés érdekeben a tovabbiakban tobb kiilonb6z6
technikai szintet és zenei mintazatot kovetd mi elemzésével potlom az ebbdl fakadod
hianyt. Elséként Ferdinando Carulli Ecole de guitare Op. 241. metodikakdnyvének
No. 5-6s Andantin¢jat mutatom be. A hangnem G dur, az Utemmutatd 2/4-ed, a mii
egy kétszer nyolc titembd] allo kéttagu dalforma, amelyek mindegyike ismétlodik. Az
els6é nyolc iitem feldolgozasa a kovetkezdképpen torténhet (9. Kép). Az elsé két
Utemben az alsé szélam nyolcad értékekben Iépeget negyedenként valtva felfelé kis
G-t6l kis H-ig, amit a masodik Utemben ér el harom egymas utan megszdlalé nyolcad
formajaban, mig az utols6 nyolcadon sziinet van. A felsd sz6lam tizenhatod mozgassal
egyvonalas H-r6l a masodik tizenhatodon egyvonalas G-re ugorva ugyancsak
negyedenként valtoztatva Iépeget szekundonkeént felfelé kétvonalas D-ig, aminek a
harmadjara megszolalé hangja nyolcad ertékig tart, innen halad tovabb tizenhatod
értékben ketvonalas E és Fisz hangokon keresztil a harmadik ttem kétvonalas G
hangjaig. A kovetkezé két iitem hasonlé mintazatot kovet, csak lefelé iranyuld
Iépegetéssel, tehat a felsé szolamban kétvonalas G-r6l szekundonként ereszkedik
kétvonalas E-ig. A tizenhatodok mésodik hangja itt is vegig egyvonalas G. A negyedik
itemben a masodik negyeden a masodik titemtdl eltéréen harmadjara nem E, hanem
kétvonalas D szdlal meg ugyancsak nyolcad értékben, amit itt a fels6 szolamban is egy
nyolcad értékll sziinet kovet. Az alsd szolam egyvonalas E-rél 1épeget nyolcad
értékekben egyvonalas C-ig, majd a masodik negyeden itt is egy szekunddal lejjebb
Iép kis H-ra. Az 6tddik, hatodik Gtemben az alsé sz6lam megegyezik, tizenhatod
szlinet utan két nyolcad, majd egy tizenhatod értékig egyvonalas D-t jatszik. A fels6
szolam tizenhatodokban mozogva egyvonalas A és kétvonalas C hangokon tercet
formalva valtakozva 1épeget az als6 sz6lammal megegyez6 egyvonalas D-re, majd az
utolsé nyolcadon kétvonalas E-n és D-n keresztil a hatodik Utemben egyvonalas G-
rél és H-rol, az utolsé nyolcadon pedig kétvonalas G-n és Fisz-en keresztul érkezik az
utolsé két utem kezd6 hangjara, az egyvonalas C-re. Az egyvonalas C-r6l
nyolcadonkeént lépeget szekundonként lefelé kis G-ig, mig tizenhatod érték csuszasban
kétvonalas E-rél ereszkedik egyvonalas H-ig. Az alsdé szolam nyolcad értékben

haladva teljes egészében megegyezik a fels6 szolam egyvonalas C-r6l indulo lefelé
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Iépegetd hangjaival, majd az utolso iitemben egy negyed és egy nyolcad értékii
egyvonalas D-n zar, mig a felsé szdlam egyvonalas H-rél kromatikusan lépeget

tizenhatod értékben kétvonalas D-ig, majd egyvonalas A-n zar, ugyancsak nyolcad

értékben.
Andantino
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9. kép: Ferdinando Carulli: Andntino No. 5 elsé nyolc iitem, Ecole de guitare Op. 241
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A masodik nyolc Gtemben (10. kép) az els6é két iitem teljes egészében
ismétlésre kerll a harmadik és negyedik Gtemben. Eszerint az els6 litemben az alsé
sz6lam egyvonalas D-t jatszik két negyed értékben, majd négy egyvonalas G-t nyolcad
értékekben, mig a fels6 szolamban tovabbra is tizenhatodokban mozogva egyvonalas
D-r6l indulva D dur szeptim hangjait bontja fel, melyb6l hianyzik a kvint, valamint a
terc egy oktavval feljebb a masodik tizenhatodon megszélal6 szeptim hang utan szélal
meg. A masodik ttemben a fels6 szolam nyolcad értékeken megszolald tizenhatodjai
megegyeznek az als6 sz6lammal, tehat egyvonalas G-n hangzanak el, mig a masodik,
negyedik, hatodik és nyolcadik tizenhatodon kétvonalas G-r6l a G dar harmashangzat
hangjait irjak le lefelé, majd az utolsé tizenhatodon visszafordul kétvonalas D-re. Az
otodik és hatodik Utemben az als6 szolam végig kis nydjtott értékben mozog
negyedenként valtoztatva a hangot egyvonalas C-rél kis H-ra, majd egyvonalas D-re
és E-re 1épve, mig a felsé szolam tovabbra is tizenhatod értékekben mozogva C dur,
G dar, D dur és E moll hdrmashangzatot bontja fel, ahol az akkordok terce egy oktavval
feljebb, a harmadik tizenhatodon sz6lal meg, hasonloan az els6 négy litem figurajahoz.
Egyetlen kivételt a G dur akkord képez, ami szextforditasban hallhato, és igy a kvint

hangja fog egy oktavval feljebb megszolalni. Az utolsd két Gtemben az als6 sz6lam
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egyvonalas C-rél indul negyed értékben, majd két nyolcad értékben D-re 1ép, vegul az
utolsé litemben a G dur harmashangzatot bontja fel kis G-r61 nyolcad értékben indulva,
majd a kvintre és tercre ugorva tizenhatod értékekben és nyolcadként megszolalé kis
G-n zarva. A fels6 szolam egyvonalas C-rél indul, tizenhatodokban mozog tovabbra
IS, és az els6 titem els6 negyedén G dur masodik foku kvintszext akkordjat a masodik
negyed elsé nyolcadan elsé foku kvartszext, a masodik nyolcadon 6todik foku
szeptimet jar kordl, végul az utolso iitemben az alsé szolammal megegyez6 hangokat
jatszik, kivéve az els6 nyolcad értéket, ahol tovabbra is tizenhatodokban mozogva kis

G-16l felugrik egyvonala G-re is.
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10. kép: Ferdinando Carulli: Andantino No. 5 masodik nyolc titem, Ecole de guitare Op. 241
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Leimer modszerének szemléltetéséhez mésodik miiként Heitor Villa-Lobos
etlidjei koziil az oOtodikre esett a valasztaisom. A mii elemzését a konnyebb
olvashatosdg kedvéért a dolgozat mellékletében helyeztem el, igy aki szeretne
mélyebben elmerlilni modszere hasznélataban, és Carulli Andantindjatél egy
komolyabb zenei szintet képvisel6 mii elemzését is elolvasng, azt a 124. oldalon
talalhat6 elemzésnél teheti meg.

Leimer mddszere nyilvanvaldéan rendkivili szellemi munkat igényel,
ugyanakkor, ha nem is ezzel a megkdzelitéssel dolgozzuk fel a megtanulni kivant
miiveket, érdemes egy-egy jellemzé szakaszt, mintat az 6 elgondolasai alapjan is
memorizalni, ezzel tdimogatva a minél biztosabb kotta nélkili jatékot. Mint latni
fogjuk, bizonyos értelemben a reflexiok altali memorizalas sokban hasonlit a Mind
Mapping technikdjdhoz, de anndl messzemendkig részletesebb és pontosabb. Leimer

modszerének kovetkezd 1épése mar inkabb a miivek technikai és zenei elemeinek

77



finomitésat szolgélja, de mint minden masik technika esetében, itt sem huzhatunk éles
hatarvonalat a kiilonb6z6 folyamatok kozott.

Az eddig bemutatott Orloff-Tschekorsky és Leimer altal hasznalt technikak
lehet6vé tették a miivek teljeskdrii memorizalasat és az elsé hangtol az utolsoig torténd
betanuldsat. A most kovetkezé technikdk ezzel szemben elsésorban rovidebb
szakaszok, technikai allasok, egy-egy lényeges mozdulat vagy az elvart hangzas
pontos elsajatitasat timogatjak, igy a ,,hovatartozasuk™ tulajdonképpen vegyes, nehéz
élesen elklloniteni alkalmazasi teriiletliket, ezért a betanulési szakaszon kivil, a
kovetkez6 szakaszban, a zenei, technikai elemek finomitasanal is hasznaljuk Oket.
Jellemzd modon elsésorban a fizikalis gyakorlas kiegészitéseként, a mar megtanultak
elmélyitéseként, zenei gondolataink tisztazasara alkalmazhatéak. Lényeges Kitétel
hasznalatukat illetéen, hogy amennyiben a tanulds kezdeti szakaszaban nyulunk
ezekhez az eszkdzokhoz — az obszervaciot leszdmitva —, az érintett zenei szakasz
uraldsa fizikalisan mar biztos kell legyen, hiszen a hangok, mozdulatok pontos
reprodukdlésa nélkiil az elképzelés sem lehet teljeskorii. Ebben az esetben inkabb
karos hatéssal birhat ezeknek a modszereknek a hasznélata.

Ilyen technika a metaforikus elképzelés is, melynél egyrészt a helyes
mozdulatok kivitelezése, masrészt a zenei mondanivald finomitasa, és életszeriibbé
tétele az elsddleges cél. Tapasztalataim szerint a helyes mozdulat elsé perctdl kezdve
prioritast kell élvezzen a zenemiivek elsajatitdsa soran, kiilonben a késObbiekben
egyrészt hosszabb és faradsagosabb folyamat azok precizebbé tétele, masrészt a
pontatlan mozdulatok még ha igen csekélyek is, késObb tévesztés hibaforrasava
valhatnak. Ilyen helyzet példaul egy gyors futam fekvésvaltasakor fellépd hiba, de akar
egy barré fogas pontatlansaga is megakadalyozhatja a tiszta és gordillékeny hangzast.
Mindezek alapjan a miivek metaforak segitségével torténd betanulasanal elsésorban a
mozdulatok helyes ¢és minél pontosabb elsajatitasa keriil elétérbe, mig a zenei
mondanivald metaforikus feldolgozasa els6dlegesen a kovetkezé tanulasi szakaszban
kap szerepet. Ahogyan kordbban bemutattam, a metaforikus mozgaselképzelés a tanc
teriiletén hasznalt modszer, ami elsésorban az alapmozdulatok helyes Kivitelezésénél
bizonyult a leghatdsosabbnak. Esetinkben sincsen ez masképp, tehat a metaforék
segitségével torténd mozgastanulas elsésorban a hangszeres tanulds technikai

elemeihez kotddd alapmozdulatok elsajatitdsaban jatszhat hatékony szerepet.
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Mindemellett a mozdulatokat tAmogaté metaforikus elképzelés a hangszeres oktatas
terén nem kerdlt kidolgozasra, igy a kovetkezOkben elsésorban csak olyan sajat
Otleteket, formakat tudok bemutatni, melyek a tanitasi gyakorlatom soran hatdsosnak
bizonyultak. Ennek megfeleléen az ilyen jellegli elképzelés mindenképpen egyfajta
kisérletezés, melynél a tdncosok tapasztalatait figyelembe véve szem el6tt kell tartani
azt is, hogy bizonyos metafordk az egyik névendéknek segitenek, mig masok esetében
mas képet kell valasztani ahhoz, hogy maradéktalan hatast érjenek el (Heiland és
Rovetti 2013.). Hasonlé gondolatokat olvashatunk Joseph O’Connor Not Pulling
Strings: Application of Neuro-Linguistic Programming to Teaching & Learning Music
(2008) cimii konyvében, ahol a novendékek felé iranyuld kommunikacionkat, illetve
az altalunk hasznalt szavakat, véleménye szerint, alapvetéen a tanulé altal preferalt
reprezentacios rendszer kell meghatarozza, maskilénben fennall az esélye annak,
hogy észrevétlen ,.elbeszéliink” egymas mellett. Allaspontja szerint minden embernek
van egy leginkdbb hasznalt bels6 érzéke (latas, hallas, tapintds stb.), amelyet
jellemzben arra hasznal, hogy a Vvilagrél alkotott tapasztalatait sajat maga szamara
reprezentélja (O 'Connor 2008. 7-19. 0.). Ebben az esetben talan nem is arroél van szo,
hogy az Aaltalunk adott instrukciok sikeressége vagy sikertelensége annak
kdvetkezmenye, hogy a ndvendek jo, vagy rossz tanulé, hanem arr6l, ahogyan
leképezi, és ezen keresztiil értelmezi a ,,vilagot”, nem egyezik az altalunk hasznalt
kifejezésekkel, igy maradéktalan megértésre sem talalhat. Ez alapjan példaul egy
els@sorban a latasara vagy vizualitdsra tdmaszkodd novendéknek egészen mast fog
mondani, ha arra kérem, hogy gondoljon a bal keze ujjaiban 1év6 érzésre, mikdzben
egy adott akkordot jatszik, vagy azt kérem tdle, hogy alkosson egy képet a bal kezérdl
a fogolapon az adott akkordot fogva.

Mindezeket szem el6tt tartva, elsésorban egy-egy alapvetd technikédhoz kdtédo
altalam hasznalt metaforat fogok bemutatni. Ezek a kovetkezok:

Testtartas:

- Alaza, egyenes és szimmetrikus felsotest tartasdhoz azt szoktam kérni, hogy a
lapockajukat képzeljék el, mintha angyalszarnyak lennének. Ez kivétel nélkdil

mindenkinél azonnal kiegyenesiti és ,kinyitja” a felstestet.

79



- A megfeleld iilési poziciohoz azt kérem, hogy képzeljék el a kozéppontjukat,
mintha egy labda lenne, ami stabilan ,,iil”” a széken, ugyanakkor flexibilisen tud

mozogni minden iranyba.
Jobb kéz technikai:
Tirando pengetés:

- lde tartozik egyrészt a szabad pengetés kéztartdsa, amit egyrészt a mar
korabban emlitett ,,alma tartas” képével lehet leirni, tehat a ndvendéket arra
kell kérni, hogy mikdzben penget, képzelje el a kezét, mintha egy almat tartana
benne.

- Maésrészt az ujjak mozdulatai. Ehhez tobb metaforikus kép is rendelhetd, a
legjobb, ha a helyes mozdulat alapjan maga a névendék fogalmazza meg a
szdmara megfeleld képet. Ilyen jellemzd kép példaul egy vizualis
miuvészetekkel foglalkoz6 novendékem altal megfogalmazott metafora,
miszerint az ujjak mozdulatai szabad pengetéskor olyanok, mint amikor egy
flaming¢ lehajol a vizhez inni. Elsdsorban kinesztetikus érzetli névendékeknél
segithet, ha azt kérjuk, hogy képzeljék el, hogy a har egy gumikdtél, ami

megfeszil, majd visszadobja az ujjukat a kiindul&si pontra.
Valtott pengetés:

- Ugyancsak egy ndvendék fogalmazta meg a valtott pengetés érzetét gy,

mintha az ujjai sétalnanak a hdrokon, egyik a masik utan.
Az apoyando pengetés:

- Ezzel szemben ink&dbb mintha atcsuszna az ujja egyik harrél a mésikra, ami

megakasztja ezt a mozdulatot, kvazi beleiitkozik a kdvetkezé hurba.
Arpeggio, Tremolo:

- A folyamatos arpeggio pengetés és a tremolo esetén segit, ha az ujjak
mozdulatait egy folyamatos egysegkeént (korként) képzeljiik el, mint példaul a

kerékparozéas folyamatat.
Rasgueado:

- Mintha hirtelen szeretnénk lerazni az ujjainkrol a vizet.
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A bal kéz technikai:

- Feleslegesen tulzo szoritas elkerulésehez bevalt metafora, hogy képzeljék el,
ahogyan a konyokuket egy suly hizza le a fold felé, amit a behajlitott ujjvégek
megkapaszkodva tartanak meg a fogdlapon, hasonléan, ahogyan egy madar
kapaszkodik a fadgba.

- A bal kéz ujjainak tulzott mozdulatai redukalhatdak, ha ujjainkat, mint egy
pokot képzeljuk el, ahogyan a fogdlapon koézlekedik, mindig a legkisebb
mozdulatokkal, szinte odaragadva a hdrokhoz.

- Barré esetén hasonld képet kell elképzelnink, mint a szoritas
megakadalyozdsahoz hasznélt metaforanal, azzal a killonbséggel, hogy nem az
ujjak kapaszkodnak, hanem csak egy ujj (jellemzé modon a mutatd), és a
konyokiinkon 1évé suly nemcsak a gravitacio irdnyaba, hanem lefelé és hatra a
hatunk mogé hizza a karunkat.

- A récsapéas érzetét segiti, ha ujjunkat egy szoget a faba beiité kalapacsként
képzeljlk el, gyors, pontos, a huartdl alig tavolrol inditott mozdulattal.

- Az elpengetés mozdulata hasonlo, mint amikor egy markoldgép kikanalazza a
foldet.

- Fekvésvaltads magasabb pozicidba, mintha lezuhannanak az ujjaink a fogélapon
az elérni kivant fekvésbe, amit a konyokink lefelé zuhanasa indit.

- Fekvésvaltas felfelé, mintha egy madar szallni kezdene, és a csuklonk, majd
ujjaink is kovetnék. Masik kép, amit szoktam mondani a névendékeknek, hogy
ugy képzeljék el a mozdulatot, mint amikor a balettmiivészek a csuklojukkal
és a kézfejlkkel lagyan, kecsesen kisérik a karmozdulatot.

- Bal kéz staccato, portato képzése, mintha forro lenne a fogdlap és emiatt el kell

kapniuk az ujjukat.

A felhozott példak sajat tanitasi gyakorlatomban megjelend, a legtobb novendék
esetében a legjobban miikodé metaforak, képek, ugyanakkor a tirando pengetés
flamingo példaja mindenképpen arra vilagit ra, hogy ha a novendékkel megtalaljuk a
megfeleld6 mozdulatot, az altala megfogalmazott hasonlat lesz szamara a
legkdnnyebben visszaidézhetd és 6nalldan is helyesen reprodukalhato, ami az 6nalld

otthoni munka alapfeltétele.
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Ebben a korai tanulasi szakaszban ugyancsak eredményesen hasznalhato6 tébb
szempontbdl is az obszervacios tanulds eszkdze. Egyrészt hires el6adomiivészek
ujjrendjét megfigyelve €s a sajatunkkal 6sszevetve megeshet, hogy egyszeriibb vagy
konnyebben kivitelezheté megoldassal taldlkozunk, ami nekiink nem jutott az
eszlinkbe, masrészt a helyes mozdulatok ,ellesésében” és reprodukalasaban,
harmadrészt tikor segitségével sajat mozdulataink felllvizsgélataban és ezaltali
korrekcidjaban lehet segitsegiinkre. Ez utdbbi természetesen azt feltételezi, hogy az
¢érintett technika, szakasz, vagy akéar a teljes mi mar kotta nélkiil is megy, és nem az
ujjrendek, hangok katik le a figyelmiinket. Tapasztaltabb gitarosok esetében egy-egy
technikai elem gyakorldsa mar akkor is megkezdddhet a tiikor segitségével, amikor
még nem sajatitotta el a teljes miivet kotta nélkiil. Ilyen technikai elem lehet példaul
egy nagyobb fekvésvaltas megfeleld6 mozdulatanak begyakorldsa. Ebben az esetben
mar, a még viszonylag lassu jaték alatt is a megfelelé6 mozdulatokat tudja gyakorolni
az adott jatékos. Tapasztalataim szerint a tukor hasznélata szamos észrevétlen
folosleges mozdulat felismerésében segit, mely egy Llobet Sor-variacié esetében
elengedhetetlen, hogy maradéktalanul, nem utolso sorban galansan tudjuk teljesiteni a
mi technikai kihivasait. Az obszervécids tanulds hasznalatinal azonban figyelni kell
arra is, hogy kezdo gitarosok esetén elsdsorban akkor alkalmazzuk, ha meggy6zddtiink
arrol, hogy a tanul6 nem a kezilink vagy mas keze alapjan tanulja meg a miivet, hanem
a kotta olvasasaval és értésével, kiilonben kdnnyen eléfordulhat, hogy nem sajatitja el
maradéktalanul a kottaolvasas és a hangok gitaron torténd ismeretének képességét.

A tovabbiakban két videdfelvétel segitségével mutatom be az obszervacios
technika alkalmazasi lehet6ségét Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor Op. 15.
cimili miivén keresztiil. A felvételek elemzésekor elsdsorban a technikai elemek helyes
és helytelen kivitelezésével, valamint a megfigyelés kozpontjaban allé6 mozdulatokkal
foglalkozom. Az elsd felvételen Vladimir Gorbach jatékat lathatjuk, mig a masodikon
egy valdsziniileg még tanuld, vagy fiatal milkedveld gitaros lathato.° Az itt kovetkezd
megfigyelések sok esetben trividlisnak tlinhetnek, ugyanakkor nem szabad

megfeledkeznink arrél, hogy tébbnyire — s6t véleményem szerint mindig — az ilyen

10 V/[adimir Gorbach: https://www.youtube.com/watch?v=_t3mC_d20EU&ab channel=gfavideo
2023.06.28.

Fiatal gitaros:
https://www.youtube.com/watch?v=PbdNCMEgiXA&ab_channel=%ED%81%B4%EB%9E%98%E
C%8B%9D%EA%B8%B0%ED%83%80%ED%99%94%EB%8B %88 2023.06.28.
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végletekig egyszerii megoldasok azok, amik a hangszerhez tartozo alapvetd és nehéz
technikai probléméak orvoslasat adjak. Megfigyelésuk, vagy pontosabban fogalmazva,
felismerésiik mar fél siker a hangszer magasfoku kezeléséhez sziikséges technika
kimiivelésében.

gitaros testtartdsat. Vladimir Gorbach egyenesen il a gitar testébdl adodo
aszimmetrian kivil, mint példaul a labak helyzete (jobb lab viszonylagos oldalt
helyezkedése), felsbteste nem csavarodik el semmilyen iranyba, vallai nem esnek
elére. Teste az eldadas alatt a zenére, a zenét és jatékat kiséréen mozog, nem ,,ragad”
bele egyfajta mozdulatlansagba. Ezzel szemben a tanuld mereven (l szinte végig
ugyanabban a pozicidban, felséteste enyhén kifordul balra. Ez a felvétel
kamerasz6gébdl adodoan alig észrevehetd, ugyanakkor megtekintve a tobbi videojat,
egyértelmiien felismerhetd ez a balra csavarodds, amihez sok felvételen a bal vall
felhGzésa is tarsul. Ez az altalam vizsgalt Llobet videdban is tetten érhetd, de kevésbé
latvanyos, mint amikor szembdl veszi a kamera. Mindezek jelentdsége egyrészt
hosszitavon, masrészt a gordiilékeny, galans jatéktechnika elérésénél kertiil eldtérbe.
El6bbi esetben az egészséges, fizikai bantalmaktol mentes hangszeres tevéekenységet,
mig a masodikban az elérni kivant nivot veszélyezteti.

A 16 téma megformalasanal Gorbach szép folyamatos legatot jatszik, kezei
lazék, mozdulatai a zenei megformalast segitik. A bal kéz csukloja szép egyenes, keze
szembe helyezkedik el a fogolappal. Jobb keze, ujjai lazak, a két kéz szinkronban van
egymassal. Ezzel szemben a tanulé a bal csukléjat tulsdgosan kiemeli, ezzel mér egy
fesziilést eloidézve az egész bal karjaban. A csuklo kiemelésével egyuttal a karsuly
segitségét sem tudja maradéktalanul kihasznalni, ami valdsziniileg er6sebb szoritéssal
kompenzalhatd, de ez nem ismerhet6 fel egyértelmiien a felvételen.

Az els variaci6 esetében a megfigyelés kdzpontjaban a gyors, legkisebb utat
bejard ujjak mozdulatai és a bal kéz hivelykujjanak kdnnyedsége, tdmogatd vezetése
— emellett a nyak szoritdsdnak mértéke —, a karok és a csuklo kivitelezést tamogatd
mozdulatai, valamint a jobb kéz repetdld0 mozgasanak megfigyelése és sajat
gyakorlatunkba torténd athelyezése az elsddleges cél. Vladimir Gorbach felvételén
lathatd, hogy jateka alatt kezei, karjai végig lazan, a legkisebb mozdulatokkal a lehetd

legpontosabb utat jarjak be a variacio Kivitelezése soran. A gyors tizenhatodok
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képzését a jobb kéz esetében a hiivelykujj hurokra torténd letételével timogatja, segiti,
hogy a gyors pengetés ellenére se ugraljon a kezfeje, igy segitve a pontossagot, illetve
a sebességet is egyben. A masodik felvételen ellenben lathatjuk, ahogyan a jatékos
hidba teszi le a jobb kéz hiivelykujjat a hdrokra — hasonléan Gorbach-hoz — ujjait
Osszeszoritja, emiatt jobb keze feszessé valik, ami neheziti a gyors jatékot. Bal kézfejét
kiforditja, ezaltal ujjai messzebb kertilnek a fogolaptol, és ez lassabbé teszi jatékat.
Laza, apro csuklomozdulatok helyett, az egész bal karja mozog, mintegy beragadva a
pozicioba, ezzel egyidejiileg nehézkessé téve és megakadalyozva a mozdulatok
tdmogatasat, és egyben meggatolva a kdnnyed jatékot is.

A maésodik varidcional Gorbach kezei végig szinkronban dolgoznak egyutt,
ezzel létrehozva egy szép és folyamatos legato dallamvezetést. Hangszine a
variaciohoz igazodva szép, lagy, kerek. Mozdulatai tovabbra is a legkisebb utat jarjak
be, felesleges feszités, szoritds nélkil. A tanulé ebben a varidciéban is kiforditja,
kinyitja a tenyerét, ujjai kicsit oldalra ddlnek, és ismételten tavolabb esnek a
gitarnyaktol, ezért nem ér oda id6ben az akkordvaltasokra, ami megakadalyozza a
legatot. Tovabb rontja a helyzetet, hogy az akkordokat rovidebbre veszi, hogy idében
odaérjen a véltadsra, &m ez tovabbi gatjaként szolgal a dallam 6sszekotésének,
akadozdva valik jatéka. E16bb halljuk a valtasokat, mint kellene. A jobb kéz nagyon
szembe penget a hurokkal, és ebbe a pozicidba be is ,,betonozodik™, ezért hangszine
rendkivil, mar-mar sértden élessé, fémessé valik.

A harmadik variacidban a gitarjaték egyik specialis technikaja az ugynevezett
racsapas az egyik nehézségi elem. Ennél a technikanal tulajdonképpen csak az elsd
hang kerill megpengetésre, az utana kovetkez6 hangot vagy hangokat a hurra torténd
racsapassal, raiitéssel képezziik, tehat a megszolaltatadsadban nem ,,segit” a pengetd kéz.
Ebbdl addddan a nehézség elsdsorban a megszolald hang megfeleld hangerejében
nyilvanul meg. Gorbach felvételét vizsgélva lathatd, hogy esetében a racsapas egy jol
,beceélzott” kozelrdl inditott gyors mozdulat. Mindezek mellett a fogés el6tt elokésziti
az ujjakat és néhol a kar/konyok is rasegit a hang képzésére. A karok, az ujjak
mozgasai szinte mindig a lehetd legpontosabbak a legkevesebb folosleges kitéréssel,
amplitadoval. Ezzel szemben a masodik felvételen lathatd, hogy a jatékos itt is
kiforditja a kézfejét, messzirdl és oldalrdl, nem pedig feliilrdl {it rd a hurokra, ami

tovabbi pontatlansag forrasa, valamint a gyors jaték gatja is egyben, hiszen sokkal
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hosszabb ,,utat” kell bejarjanak az ujjai adott idétartam alatt. Emellett nem segit a
karjaval, konyokevel. Karjat nem jé helyen és nagyon mereven tartja, beleragad ebbe
a rossz pozicidba, ezért sokszor nem talalja el a hangokat.

A negyedik variacio egyfajta tremoloszeri mintat kovet, ami egy, a jobb
kézben megjelend technikai elem, jellemzden gyors egymas utan repetald hangok
pengetésével képezziik. A felmeriild problémaék a tremolo jaték soran elsdsorban az
egyenetlenség, a nem ,,gyongy6z6” hangzds vagy a nem egyforma hangerdvel
megszolaldo hangok lehetnek. Az els6 felvételen lathatd, ahogyan Gorbach nagyon
apr6 pengetd mozdulatokkal végig kozel marad a hirokhoz. Megfigyelhetd az is,
ahogyan mindig eldkésziil a kdvetkezé pengetéshez. A mésodik felvételen, a tanuld
bal kezével mindig id6 el6tt valt — itt hallhato a legjobban —, ezért egyéaltalan nem tudja
zeneileg 6sszekdtni. A jobb kéz valtozatlanul nagyon szembdl penget, €s végig ebbe a
helyzetbe ,,ragad” bele, ami tovabbra is az éles, vékony hangszin forrdsa. Annak
ellenére, hogy jobb keze mozdulatai alapvetéen kicsik és ergonomikusak, a bal kéz —
mar nem elsd esetben eldforduld — pontatlan véltasai miatt a tremolora jellemzd
,»Zyongy6z6” hangzas nem tud létrejonni. Mindez arra enged kovetkeztetni, hogy
esetében a zenei megformalas és annak dnreflexiv monitorozasa héattérbe szorul, ezzel
megakadalyozva a technikai nehézségek legy6zését.

Az 06todik variacio gyors tizenhatod trioldinak megszodlaltatasakor az elsd
felvételen lathato, ahogyan Gorbach kézfeje szinte végig mozdulatlan a variacio alatt,
mig az ujjak mozdulatai a lehetd legkisebbek, ezzel segitve a gyorsasagot es a
megfeleld stabilitdst, ami a tempd melletti pontossagot szolgalja. Hiivelykujj
pengetését minden esetben eldkésziti, tehat mar korabban a megfeleld hur felé helyezi,
miel6tt hasznalna azt, ezzel ugyancsak id6t takaritva meg. A bal kéz hiivelykujja és a
csuklo laza, a fekvésvaltasokat aprd, szinte mar-mar csiszé mozdulatokkal éri el.
Megfigyelhetd tovabba az is, ahogyan az {item egyeken megszolalo iiveghangok elott
mar el6késziti a kovetkezd fogast, tehat a zenei ,,jelen” el6tt jar. Ezzel szemben a
masodik felvételen a jatékos bal tenyerét Kinyitja, ez ismételten lassitja a
mozdulatokat. Karja, kdnyoke statikus, nem késziti el6 a mozgast, csak a kezével
probalja megoldani a valtadsokat, a tempo érdekében siet, ezért a mozdulatok eldbb
indulnak el, amit6l ,,piszkosak” lesznek a valtasok. Az tiveghangoknal ellenben plusz

iddkkel jatszik (késik), itt inkabb az figyelhetd meg, hogy a mozdulatok mindig a zenei
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»jelen”-hez igazodnak, nem pedig el6készitik azokat. Ennek eredményeként pedig
ink&bb késni fognak a mozdulatok.

A hatodik variaci6 rovid tizenhatod triola ,,p i m” arpeggio akkordfelbontasok
sorozatabol all. Ezek gyors és pontos kivitelezését az elsé felvételen Gorbach apréd
mozgassal éri el, ahol a ,,p i m” ujjai egy pozicidban maradnak koézel a hurokhoz,
mikdzben kézfejével koveti, segiti a hirvaltasokat. Fekvésvaltasoknal megfigyelheto,
ahogyan a bal kar segitségével elokésziti azokat, amihez jol felismerhetden tarsul,
ahogyan tekintetével mindig a mar kovetkezé fogas helyét nézi, mig a keze még az
el6zot fogja le. Szinte pont ellentétes mozdulatot tesz a feje, tekintete és a bal keze. A
masodik felvételen a fekvésvaltasok mindig elkésnek, a kar, a konyok egyaltalan nem
késziti el6, nem inditja el azokat, igy inkabb azok utan halad, annak ellenére, hogy a
tanulo fejtartasabol itélve eldre nézi, tehat ,,fejben” eldkésziti azokat. A konyok koveti
a kézfejet, nem pedig el6késziti a fekvésvaltast, ezért ,,nyokogossé”, darabossa valik a
jatéka. A jobb kéz pengetésnél nagyon 6sszszoritja az ujjait, valoszintileg a sok ,,p” ujj
hasznalata miatt. Kis ujja és a gyliriis ujja teljesen befesziil, szinte behizza egymas ala
Oket.

Az intermezzoban Gorbach minden mozdulata a legergonomikusabb,
elokészitve a valtasokat. A bal kéz a tagfogasoknal mar a levegében felveszi a végso
pozicidt, igy segitve a legato képzését. Mozdulatai a lehet6 legkisebbek, legyen szo6
akar az ujjakrol, akar a karok, kényok mozdulatairdl. Csukloja nem merevedik be,
hanem az is a valtasokat, a dallamvezetést szolgalja. Ezzel szemben a tanulé itt sem
segiti az ujjak mozgasat, valamint a tag fogdsokat a kar, konyok helyzetével,
mozdulatai statikusak, dallamvezetése emiatt nem éneklo, inkabb darabos. Jobb kézzel
egyaltalan nem emeli ki a dallamot, ritmikailag semmilyen szabadabb megformalast
nem enged meg maganak, igy a teljes intermezzo etiid jelleglivé valik a lagy,
romantikus hangzaskép helyett.

A hetedik variaci6 végig harmincketted racsapasokbol és elpengetésekbdl all.
Itt ismételten eldtérbe keriil a bal kézzel megszodlaltatott hangképzés. Az elsd
felvételen lathato, hogy sz€p laza és a gitar nyakaval parhuzamos kézfejjel, nem er6bdl
torténik a racsapas, ezért pontos. Elpengetésnél csak az ujjak dolgoznak, a kézfej vegig
stabilan és konnyeden koveti azokat. A masodik felvételen ezzel szemben a jatékos tul

nagy mozdulatokkal akarja kvazi a tdvolsagon nyert erével megszodlaltatni a hangokat,
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ezért nem talélja el azokat, pontatlannd valnak az elpengetései, racsapéasai. Kézfejét
végig kiforditva tartja, ezzel is tovabb novelve a tavolsagot, amit meg kell tennie az
ujjainak, ezért tébbnyire nem szélalnak meg a hangok.

A nyolcadik variacié végig természetes liveghangokbdl all. Az elemzéshez
valasztott két felvétel kameraszdge nem enged ralatést a technika obszervécié altali
demonstraciojanak, igy akinek a természetes iveghangok képzésével gondja van,
érdemes megfigyelnie loannis Theodoridis felvételén,!! ahogyan a bal kéz finoman,
szinte éppen csak megérinti a hurokat a pengetés pillanataban. A felvételen ugyancsak
megfigyelhetd, hogy aranylag nyujtottabb pozicidoban allnak a bal kéz ujjai a lehetd
legkisebb mozdulatokat téve. A két kéz mozdulatsora eltér a normal hangképzéstol,
mivel ebben az esetben a bal kéz hur elengedésének kell idézitésben egy hajszéllal
késdbb kovetnie a jobb kéz pengetését. A pengetd kéz abban az esetben szolgélja ki
leginkdbb az (lveghang csengését, ha minél kozelebb pengetiink a hdrlabhoz. A
felvételen ez a jelenség is jol megfigyelhetd, miszerint nem a hanglyuk felett, hanem
Iényegesen lejjebb, a 1ab kdzelében pengeti a hdrokat. A tanuld felvételén ugyan a
kameraszdg nem enged ralatast arra, hogyan hasznélja a bal kezét, ugyanakkor
vilagosan lathatd a felvételen, hogy jobb kezével pontosan ugyanott penget, mint a
korabbi variacioknal, tehat semmilyen szinten nem tamogatja meg a hangképzést a
huarlabhoz torténd kozelitéssel. Legtobb esetben nem szdlalnak meg az tiveghangjai,
s6t, sokszor kellemetlen fémes zorgés hallhato, ami arra enged kdvetkeztetni, hogy
vagy a két kéz iddzitése hianyzik, vagy bal kezével egyaltalan nem engedi el a hurt,
tompa, kevert, iiveghangszerii fémes csengést.

A Kkilencedik variacié ismét a racsapas és elpengetés technikajara épul, am itt
nemcsak egy-egy hang erejéig, hanem végig csak bal kézzel torténik a hangok képzeése,
ami kifejezetten nagy kihivas elé allitja az eléadot. Megvalodsitisa merev, gorcsos
kéztartassal szinte lehetetlen, de mindenképpen kézbantalmakhoz vezethet. Az elsé
felvételen itt is megfigyelhetd, ahogyan Gorbach kifejezetten kozelrdl, pontos, gyors,
energikus — mintha egy ,kalapacs” pengetne — pontosan célzott mozdulatokkal,

esetenkent a kar segitségeével jatszik. A masodik felvételen, annak ellenére, hogy a

11 https://www.youtube.com/watch?v=bzOY7TedoTs 2023.06.28.
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hangok tobbnyire hallhatéan megszélalnak, a mozdulatok viszonylag tavolrol
indulnak, sokszor inkabb er6bdl csap a htirokra, szorit, ami egyenetlenné teszi jatékat.
Kézfeje csak a diszkant hurokon fordul ki, dél el. Itt a hangok hallhatéan kevésbé
szolalnak meg, mint amikor szembe tartva a kézfejét csap ra a hurokra. Tekintve, hogy
a variacioban, nehézsége ellenére is viszonylag egészseges a hangképzése, és a
kézfejét is tobbnyire szemben tartja a gitar fogolapjaval, arra enged kdvetkeztetni,
hogy sok estben egy begyakorolt rossz habitusrol van sz nala, ami a két kéz egyuttes
jatéka soran a figyelem tobb irdnyba torténd aprozodasa miatt kdnnyebben el6jon.

A tizedik, és egyben utolso variacioban elsddlegesen a nagy fekvésvaltdsok
idében ¢és hangzasban is pontos kivitelezése, valamint az azok kozott elhangzd gyors
harminckettedekbdl 4ll6 motivumok jelentenek nehézséget az eldadd szdmara, amit a
gyors tempd tovabb nehezit. Az elsé felvételen ismét lathatd, ahogyan az eléado
feje/tekintete sokkal elobb ott van a valtas ,,célpontjanal”, mint a keze, a ketté mozgasa
szinte ellentétes. A harminckettedeket az ujjak legkisebb mozgaséaval, azokat a
fogbélaphoz a lehetd legkozelebb tartva jatsza. Ezzel szemben a masodik felvétel
eldadoja lekési a valtasokat, sok esetben nem fogja le tisztan az akkordokat, ami
elsdsorban abbdl fakad, hogy nem eldre gondolkodik, nem késziti elé sem a valtasok
mozdulatait, sem a lefogasra keriilé6 akkordokat. A keze mindig csak az aktualis
pillanatot koveti, am a gyors tempd miatt erre nincsen ideje, igy folyamatosan keésik,
akadozik, annak ellenére, hogy a fejtartasa alapjan elére gondolkodik. Az liveghang
képzésével itt is problémai vannak, feltehetden a nyolcadik varidcidban emlitett okok
miatt. Osszességében véve ebben a varidcioban a legtobb, technikajat akadalyozo
helytelen mozdulat, kéztartds megfigyelhetd, mint a kezek merev statikus pozicidba
beragadd mozgéasa, a karok, a konyok tenyeret kovetd, nem pedig annak utjat
elokészitd helyzete, a csukld merevsége, az ujjak nem a lehetd legkisebbre redukalt
mozdulatai. Ebben az esetben sajat mozdulatainak megfigyelése és kielemzése, akar
masokkal @6sszehasonlitva, akar 6nmagéahoz képest, ezekre a pontatlansdgokra
vilagithatna ra, ami a variaciohoz és tulajdonképpen a teljes mii megszolaltatasahoz
szlikséges technika csiszolasat és galansabba tételét tamogatna.

Az obszervacios technika masik alkalmazasi lehetdsége a hallas alapu
hasznalat, ami mar ebben a tanuldsi szakaszban is hasznalhatd, elsésorban a

novendékek szamara bemutatott részletekbdl vagy akar a teljes mil interpretalasabol.
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Ezzel keépet kapnak arrdl, hogyan is kellene megszolaljon a mii, mi a végsé cél, mit
szeretnénk visszahallani. A halldas alapi megfigyelés targyanak prioritasa
természetesen fligg a darab tanulasi folyamatatol. Ennek megfeleléen alapjaiban két
irdnyvonalrdl beszélhetiink, egyrészt kezdetben els6sorban a technikai elemek,
masrészt a késébbi szakaszban leginkabb a zenei elemek megszolalasardl. A teljesség

igénye nélkiil a legfontosabb megfigyelendd technikai elemek kdz¢ tartozhatnak:

- A pontosan megszo6lal6é hangok és ritmus (idetartozik a megfelel6 ideig tartott
hang és az id6ben torténd pengetés is)

- A pengetés, hangképzés tisztasaga (idetartozik a zOrrenésmentes, a féem
hdrokon hallhatd fémes cslUszashang Kkikeriilése, a jobb kéz pengetés
tisztasaga)

- A technikai elemek tisztan, pontosan hallhatd Kivitelezése (mint példaul
racsapas, elpengetés, tveghangok, arpeggio, tremol6, rasgueado stb.)

- Az artikul&cio (staccato, legato, portato, tenuto sth.) pontossaga, hallhatésaga

Megfigyelhetd zenei elemek lehetnek:

A dinamika (nagysaga, fokozatossaga, hallhatésaga), szélamok kiemelése,

hallhatdsaga

- A kiilonb6z6 tempoeltérések (példaul a ritartando, accelerando, ezek esetében
a szabalyossag, a zenei anyaghoz igazitott mérték, illetve stilusossag)

- leveg6vétel, tagolas, a zenei ivek dsszefogasa

- akarakterek megformalasa

- az artikul&cid, annak stilaris megfelelése

- az alkalmazott hangszinek, azok karakterhez, zenei mondanivaléhoz

passzolasa

Ugyancsak el6ny6sen hasznalhaté onmagunk felvétele és annak visszahallgatasa is,
egyfajta kontroll képében. Ebben az esetben kitlind eszkoze az eléadas finomitasanak,
hiszen azt a ,kils6 fiilet” pétolja, melyre jatékunk alatt nincsen lehetéségiink.
Amennyiben ehhez az eszk6zh6z nyulunk, érdemes ugy hallgatni a felvételeket,
mintha egy koncerten hallgatnank valaki masnak a jatékat, kulonosképpen figyelve
arra, hogy a zenei mondanivalé elnyerné-e a tetszesunket, valoban érthetéek-e a

bemutatni kivant folyamatok, kelléképpen vilagos és hatasos-e a mondanivalonk. Sok
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esetben még igy is nehéz a partatlan hallgatas, ilyenkor a felvételek par nappal kés6bb
torténd visszahallgatasa egyik megoldasat nyajthatja ennek a helyzetnek.

Az obszervéacios technika hasznalata soran — akar visszanézzik énmagunkat,
akar visszahallgatjuk jatékunkat — a felvételek kielemzese, az esetleges hibak,
eltérések felismerése nemcsak az onreflexiot fejlesztik, hanem egyuttal a megoldéashoz
Is kOzelebb visznek. A felvételek ilyen jellegii kielemzésének hasznalata a tanités
soran, ennek megfelelden a novendékek tudatos hallasat és onreflektiv gondolkodasat

fejleszti, ami a hatékony zenetanulas egyik alappillére kell legyen.

3.2.2. A zenei és a technikai elemek finomitasa

A zenei anyag, a hangzaskép — idetartozik a metaforak, térténetek hasznalata is —, a
testi folyamatok elképzelése, valamint a Mind Mapping technikdja mar elsdsorban a
zenei, technikai elemek finomitasat, a miivek végleges elsajatitasat, memorizalasat
hivatottak tamogatni. Természetesen az el6z6 fejezetben targyalt eszk6zok tovabbra is
hasznalhatdak ebben a tanulasi szakaszban is, hiszen a korabban targyalt modszerek a
miivek finomhangolaséra is alkalmasak. Ebben az esetben elsésorban a gyakorolni
kivant anyag megvélasztasa és az azokhoz rendelt céljaink mutatnak kiilonbséget,
tehat hasznélatuk pontosan definialt végeredmeényre —ami nem a betanulast célozza —
, esetenként kis szakaszokra, vagy egy-egy technikai, zenei 6sszetevore iranyul. Llobet
ragadunk ki, hanem annak egy konkrét probléméat okozé technikai elemét. Vegyik
példaul a tizedik variacid hetedik—nyolcadik Utemének fekvésvaltasait, ahol extrém,
akér 12 bund tavolsagra 1év6 hangokat kell gyors tempdban pontosan megszolaltatni.
Ebben az esetben eldszor csak a hetedik iitem elsé negyedén megszolalod akkordot és
a méasodik nyolcad helyén megszolalé akkordot, illetve azok valtasat nézzik meg a
gitaron olyan tempdban, amiben még maradéktalanul tudjuk eljatszani. Természetesen
e ,,proba” alatt érdemes az obszervacio eszk6zét is hasznalni, tehat megfigyelni, mi
torténik a kivitelezés alatt, megfeleléen elokésziilink-e a fekvésvaltasra, a
mozdulatunk a lehetd legkisebb-e, mennyire szoritjuk a gitarnyakat a gyorsasag
hevében sth.. Miutan eljatszottuk a gitaron, behunyjuk a szemiinket, és elképzeljiik, az

elébbi tempoban kiilondsen figyelve a pontos részletekre, a kivant mozdulatra. Ezt
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megismételjik ugyanebben a tempoban még egyszer csak a képzeletiinkben
kivitelezve, majd a hangszeren ellendrizziik a sikerességét. Ha konnyebbé valt a valtas,
érdemes a folyamatot megismételni, majd fokozatosan emelni a tempon. Ha az els6
negyed feldolgozasra kerilt igy, atugorhatunk a masodik negyedre, majd a
harmadikra, végil a teljes iitem valtogatott hangszeren és a fejliinkben torténd
eljatszésara. Tapasztalataim szerint az egymés utdn kétszeri elképzelés sokkal
hatasosabb, mint az egyszeri. Ezt a kisebb technikai elemekre, vagy egy-egy kiragadott
allas feldolgozasara hasznalt mozgaselképzelést mar egészen kezdd gitarosok esetében
is érdemes hasznalni. Sok esetben szinte azonnal megoldddnak olyan visszatérd
probléméak, amiket a névendék hosszu ideje nem tud kijavitani. Az ilyen jellegti kozos
munka soran érdemes nekink is a névendek altal megadott tempoban elképzelni az
adott szakaszt, ezzel viszonylagosan ellendrizni tudjuk, valoban a megfeleld i1d6 alatt
képzelte-e el azt. A Kisebb szakaszok mozgéaselképzelése, vagy a most bemutatott,
ugynevezett mentalis proba (mental Rehearsal) mellett, a Leimer-Gieseking altal
hasznélt technika masodik szakasza is ebben a tanulasi fazisban kap els6dleges
szerepet.

A zenei anyag és a hangzaskép elképzelése a teljes mii kivant megszolaldsanak,
vagy egy konkrét zenei egység bels6 reprezentacidjaval torténik. Az els6 esetben
tulajdonképpen arrol van sz6, hogy eljatsszuk a zenei anyagot a fejlinkben a belsé
hallasunkkal, mintha egy CD-n jatszanank, mit, hogyan szeretnénk hallani.
Idetartoznak tobbek k6zott a hangerd, a crescendo, decrescendo, a kiilonb6z6 tempok,
karakterek, a frazealas, artikulacio, a zenei id6k, minden olyan Gsszetevd, amit meg
szeretnénk mutatni, hallhatéva szeretnénk tenni. Ennek legfontosabb alapja, hogy
teljesen letisztazottnak kell lennie a zenei 6tleteknek, irdnyoknak, anélkil nem megy.
Ugyancsak hasznos, ha ezt a fajta elképzelést (j zenei 6tletek és azok hatdsossaganak
tesztelésére hasznaljuk. Ebben az esetben zenei kifejezOkészségiink, el6adoi
kreativitasunk is fejlodik, hiszen lehetéségiink van ,,jatszani” az anyaggal, anélkiil,
hogy a megvalositas technikai elemei vonnak el figyelminket. A zenei Gtletek
kiprébalasan tilmenden ugyancsak kivaldan alkalmas ez az eszkdz a mar rég jatszott
miivek felfrissitésére is. Tapasztalataim szerint példaul eredeti zenei gondolataink
sz¢€ls6séges elképzelése szamos Uj irdnyvonalat mutathat, és ismét élettel toltik meg

ezeket a miiveket. A méasodik esetben viszont csak Kifejezett részletek keriilnek
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elétérbe, példaul egy oldas vagy racsapés, elpengetés mindsége, egy rovid szakasz
vagy motivum zenei megszoélaltatasa, illetve a kiillonboz6 technikai elemek
hangzasanak elképzelése. Ebben az esetben elsdsorban hangszeriinkkel egyiitt az adott
allast zeneileg elképzelve, majd ezt tenylegesen megvaldsitva kell gyakorolni az
érintett szakaszt.

A kovetkezékben roviden bemutatom Llobet Variaciones sobre un tema de Sor
miivén keresztiil a hangzaskép elképzelésének egy lehetséges madjat. Termeszetesen
meg kell jegyezni, hogy a mtivek zenei megvaldsitasanak szamtalan formaja létezhet,
melyek egyike sem jobb vagy rosszabb, amennyiben az eléado az alapvetd zenei,
formai és adott korszak stilusjegyeinek szabalyait betartja. Bels6 elképzelésiink a zenei
OsszetevOk szamos aspektusara iranyulhat céljainknak, aktudlis tudasunknak, zenei
elgondolasainknak megfeleléen, igy ezek tudatos hasznalata és fejlesztése, hasonldan
a zenehallgatashoz, zenetanuldshoz a hangzaselképzelés esetén is gyakorlast kivan
meg, melyet akéar hangszeriinkkel, akar anélkil érdemes a mindennapos rutin részévé
tenni. Nem utolso sorban, amit nem tudok elképzelni, vagy amirdl nincsen konkrét
részletekbe mend belsé hangzasképem, a hangszeren sem fogom tudni megvalositani.
Azt a komplex folyamatot, ami mind a szinpadon, mind pedig belsé elképzelésiink
altal megvaldsul, szavak altal képtelenség pontosan kifejezni, igy ez az dtmutatd is
csak egy tampontot ado, a fébb iranyvonalakat felvazold leiras. Llobet miive figuralis
valtozatok sorozatabol all, melyek a hasznalt akkordok, a zenei ivek, tagolasok
szempontjabol ugyandgy épllnek fel, igy a hangzaselképzelés szemléltetésére a témat
és az els6 variaciot mutatom be, mig az egyes valtozatok esetében elsésorban az eltérd
karaktereket fogom megfogalmazni, amelyek tulajdonképpen a mii alapvetd
hangzasképét is meghatarozzak egyben, és egyfajta példaként szolgalnak a
metaforikus hangzaselképzelés szemléltetésére is.

A téma dallama a fels6é szolamban szoOlal meg, végig nyugodt, egyenletes
tempdban és legatdban. Az els6 nyolc titem alatt egy folyamatos crescendo altali
fejlesztés torténik, ami a hetedik, illetve nyolcadik temben éri el a csucspontjat, és a
masodik, harmadik negyedén oldddik fel. Ezt a nagy ivet a masodik, valamint a
negyedik iitemben torténd késleltetés és annak dinamikai megmutatasa tagolja fel,
ugyanakkor ez nem szabad, hogy megakassza a nagy iv fejlédési folyamatat, tehat a

prioritas mindvégig a fél periddus 6sszefogasa, nem pedig a kis kétiitemes motivumok
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iveinek megmutatésa kell legyen. A téma mésodik liteme a zarlattdl eltekintve teljesen
megegyezik az els6é nyolc ilitemmel, igy annak interpretalasa is ugyanezt a zenei
tagolas koveti, leszamitva a zarlatot tamogatdé nagyobb ritartando hasznalatanak
lehetségét. Az elsd variacio lényeges eleme, hogy tempoja, illetve ritmusai nagyon
feszesen, pregnansan kell legyenek eljatszva, a nyolcadok artikulacidja végig staccato,
az Utemekben megszolalo elsé és utolsé nyolcad hang pedig mindig hangosan és
hangsulyosan szélaljon meg. Kivételt képez ez aldl a hetedik item, ahol a ritmus eltér
a korabbi ttemek semajatol, és egyben a zarlatot késziti ¢lé végig hangosan jatszva,
Osszefogva a kadenciat. Az ismétlés egyes kapujanal a nyolcadik Utem masodik
negyedén megszolald nyolcadokat és a harmadik negyed elsd nyolcad hangjat idédben
egy picit megfogva vagy visszatartva jatszuk, ezzel hangsulyozva a periodus elsé

felének dominanson torténd lezarasat (11. kép).

[d6beli kivaras
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11. kép: 1. variécid 8. item M. Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor Op. 15

A mésodik varidcio zenei anyagdnak karaktere, szemben az elsd variacio
pregnans hangzasaval, lagyabb, tempdja nyugodt, két Gtemenként hulldmzo és egyre
dagado, fesziiltségben egyre novekvd, a nyolcadik, illetve a 16-ik iitemben kiteljesedd
és megnyugvé dallam. Ezt kdveti a harmadik variacié, ami ismét mozgalmasabb, a
kezdd gyors racsapasok €s a triolafutamoknak kdszonhetden sokkal hektikusabb, mint
egy fontoskodd kiskakas, aki folyamatosan perlekedik a tyukokkal. A negyedik
variacio tovabbra is gyors érzetli, koszonhet6en a tremolo jellegli motivikanak. Jellege
olyan, mintha egy vonat ablakabdl latnank a mellettiink elsuhané taj 6sszemosodo
képét, amibdl semmi sem emelkedik ki szamunkra meghatarozhatéan. Az 6todik
variacidban az Utemek elején megszolalé tveghangok Ugy csendiilnek fel, mint egy
harang kongasa, mikdzben a tizenhatod trioldk a hattérben hallhatd apro, strll
esdcseppek gyors koppandsat idézik. A hatodik variacié felfele haladd futamai,

megnyugvas nelkili viharos széllokések gyors egymasutanjait jelenitik meg. Az ezt
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kovetd intermezzo ismét 1lagy, lassu liiktetésii, mint egy szerelmes vagyakozas a tavol
1évé kedvesiink utan. A pillanatnyi megnyugvast ismét egy hektikus, bizonytalan,
rendkivil gyors variacié koveti, ami szamomra egy végelathatatlan menekilés
képében jelenik meg. A nyolcadik variacio ismet lassu, nyugodt karakterében olyan,
mint egy mar élete végén jard idés ember szép és teljes eletének elmalésara vald
visszaemlékezése. Az utolsé eldtti variacio Vvégig csak bal kézzel keril
megszolaltatasra, ami a hangszer teljesen ¢éltéré hangzéasat idézi elé, mintha
kipengetnénk a hangokat, ezzel tulajdonképpen egy sokkal tavolabbi hanghatést
létrehozva, mintha egy méhecskeraj zummaogne korulottink. Az utolsd variacid
karaktere kifejezetten tancos, hasonlatosan a ferfiak sarokcsapkodos, rendkivil
temperamentumos, erdfitogtatd, versengd néptancaihoz.

A miivek zenei hangzasképén tulmend, a fentiekhez hasonlatos karakterek,
metafordk altal megfogalmazott hangzéasa tapasztalataim szerint minden esetben
latvanyos hangzéaskilonbséget idéz el6 a novendékek, vagy onmagunk jatékaban is.
Ezek elképzelése a jaték el6tt — akar a szinpadon Ulve — egészen latvanyos eredmeényt
képes produkalni, segit az adott hangulatba helyezkedni. A metaforikus
hangzaselképzelés szélséséges esetben — vagy azoknal, akik rendkivil kreativan
tudnak a zenei anyaghoz hasonlatokat, karaktereket, képeket téarsitani — akar teljes
torténetté is alakithato. Ebben az esetben tovabbi kvazi ,,memoria mankot” jelent ez
az eszkoz. Ez tapasztalataim szerint a koncentraciot is segiti, tehat érdemes olyan
ndvendékeknél bevetni, akik hajlamosak a figyelem elkalandozédsara, memoria
probléméakra. Ugyancsak segit a zavar6 gondolatok elterelésében, amik sok esetben
negativan befolyasoljak a teljesitményiinket, és nem utolsé sorban noveli az eléadod
zenei expresszivitasat. A teljes torténet darabra vetitett hasznalatanak szemléltetésére
egyik legkivalobb mii Frederico Moreno Torroba Suite Castellana cimii remeke,
aminek elsd tételét a kovetkez6kben mutatom be.

A Suite Castellana harom tételb6l all, melyek mindegyike egy teljes torténetet
»mesél” el, legalabbis az én olvasatomban. Természetesen, ha valakinek a kiilonb6z6
zenei frazisok, illetve azok érzelmi/zenei hangulata méast sugalmaz, az is elfogadhato,
s6t novendékek esetében mindenképpen kivanatos, hogy sajat maguk fogalmazzak
meg ezeket a torténeteket, karaktereket vagy metafordkat. Hangsulyozom nem

kotelezo az 6sszefliggd torténetek kitalalasa, de ha mod van ra, mindenkeéppen érdemes
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torekedni rd. Amennyiben valaki be kivanja iktatni ezt az eszkdzt a tanitasi
gyakorlatédba, érdemes a tanulokkal minél kordbban elkezdeni. Tapasztalataim azt
mutatjak, hogy felndtt novendékek esetében sokszor nehézségekbe titkozik résziikrol
ez a fajta kreativitas, nem beszélve arrol, hogy hajlamosak a korabban kitalalt karakter
tényleges elképzelését mell6zni, mely ebben az esetben nem is fejtheti ki pozitiv
hatésat.

Az elso tételhez tartozoé ,,képsorok™, torténet szakaszai szinte minden esetben
kovetik a zeneszerz6 tagolasat, amit kettés vonal feltiintetésével jelez is szamunkra.
Az els6 kettds vonal mindjart a harmadik litem végén talalhato. Az én tOrténetem egy
kiralyi csaladrdl szol, akiket egy ellenséges sereg timad meg a kastélyukban. A nyit6
jelenet ehhez kapcsolddoan az els6 harom iitemben jelenik meg, miszerint egy harci

klrtot, annak Utkdzetre hivo szavat hallhatjuk itt (12. kép).

Allegro, tempo di Fandango
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Utkozetre hivé harcikiirt szava

12. kép: Frederico Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — elsé6 metafora.

A kovetkez6 szakaszt lezar6 kettGs vonal a 31. litem végén talalhat6. Ez a zenei
anyag hatasosan abréazolhatja, ahogyan az ellenség lovashadserege a tavolbdl elindul
a kasteély felé (13. kép), és egyre jobban, egyre gyorsabban kozeledik felénk, a lovak
patainak diiborgése egyre hangosabban és egyre kozelebbrol hallhato, majd 1atjuk,
ahogyan a sereg betor a kastélyba.
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13. kép: Frederio Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — masodik metafora/kép.
A kovetkez0 ,,jelenetnél” a kastély udvaran latjuk a két sereg dsszecsapasat,

halljuk a kardok dsszecsattanasat az egyre hevesebb és heroikusabb ttkdzet hangjait
(14. kép).
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14. kép: Frederico Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — harmadik metafora.
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15. kép: Frederico Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — negyedik metafora.

A 47. iitemtdl kezdddden 1j ,,jelenetet” latunk. Halljuk a kastély biztonsagaban

a csata jeleneteit aggodva figyel0 kiradly izgatott, aggddo és ideges hangjat, ahogyan a
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kiralynét ellentmondast nem tliréen kéri, hogy most azonnal hagyja el a varat, és
menekiljon, amig nem késd. Erre ugyancsak halljuk a kiralyné egybdl felcsattand
elkeseredett és félelemmel teli vékonyka hangjat, miszerint 6 nem szeretné elhagyni
imadott férjét, am végul mégis elfogadja annak dontését (15. kép).

Ismét 1j ,,jelenet” kdvetkezik, latjuk, ahogyan a kiralyn6 elhagyva a varat egy
titkos alaguton Kkeresztil a kiraly legkedvesebb szolgajanak kiséretében ellovagol a

varbdl. Mindekozben a kiraly koveti aggddo tekintetével tavoldd szerelmét (16. kép).

a tempo
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Dermedt, fajdalmas csend

16. kép: Frederico Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — 6tddik metafora.
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17. kép. Frederico Moreno Torroba: Suite Castellana I. Fandanguillo — zaré metaforak.
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Miutén szeretett felesége elhagyta a kastélyt, a kirdly magaba roskadva csak
sir, csak sir. Mélységesen szomoru és elkeseredett. Latjuk a kirdlyn6t, ahogyan még
egyszer visszatekint a kastélyra imadott férjét keresve az ablakban, majd egyre
csokkend sziluettje lassacskan teljesen elttinik a horizontrol (17. kép).

Természetesen, ahogyan korabban irtam, ez az én olvasatom, és ennél a miinél,
mint egy film kiilonb6z6 jelenetei, teljes egészében megjelenik a fent vazolt torténet
lelki szemeim el6tt, &am szamomra nem feltétlen a cselekményen, mintsem az adott
szakaszhoz tartoz6 érzelmi mondanivalon, annak megfogalmazasan, elképzelésén és
ezaltal megmutatasan van a hangsuly. Az ilyen jellegii metaforak, képek hasznalata
természetesen maga utan vonja az adott karaktert legjobban kidomboritd zenei elemek
kivalasztasat is. Véleményem szerint a mivek ilyen jellegi megkozelitése,
letisztdzasa, rengeteg kreativ lehetOséget kinal az expresszivitds ndvelésére. Az
altalunk megfogalmazott karakterek, a torténet életre keltik a hangokat.?

A zenei anyag finomitadsanak masik eszkoze Leimer modszerének masik
jelentds 0sszetevdje a memoria reflexiok altali fejlesztése mellett, ahogyan 6 nevezi, a
hallas képzésébdl all. Ez a folyamat nem redukalhato egyszerlien a kivant hangzés
egyfajta altalanos elképzelésére, attdl sokkal cizellaltabb, egészen pontos részletekbe
mend ,,0nmeghallds-fejlesztésrdl” (Sichselbstzuhoren) van sz6. Leimer a kdvetkezd
szavakkal ir errdl: ,,...eine der wichtigsten Grundlagen meines Systems ist die
Trainierung des Ohres. Die meisten Klavierspielern horen sich selbst gar nicht richtig.
Sie sind wohl daran gewohnt, falsche Noten, grobere VerstoRe gegen Rhythmus,
Tonqualitét, Phrasierung usw. zu horen und auszumerzen, das ist aber keineswegs
ausreichend, wenn man nach modernen Begriffen einwandfrei spielen will. Die
Tonhdhe ist durch die Stimmung des Klavieres ist gegeben, hierbei eine anderung
vorzunehmen ist daher nicht moglich; aber die allergrofte sorgfalt ist die Tondauer,

Tonstarke, der Tonqualitit zu schenken.” (Leimer, Gieseking 1931. 15-16. 0.)**

12 Erdemes megnézni Maxim Vengerov mesterkurzusat, ahol egészen elképeszté sztorit kerekit
Mozart hegediiversenyének Rondo tételéhez. Az érintett szakasz 3°40- nél kezdddik:
https://www.youtube.com/watch?v=Wpp7oxrBUg0&ab_channel=WarnerClassics

13 Rendszerem egyik legfontosabb alapja a hallas képzése. A legtobb zongorista egyaltalan nem hallja
magat rendesen. Valosziniileg hozzaszoktak ahhoz, hogy meghalljak és kikiiszoboljék a rossz
hangokat, a ritmus, a hangmindség, a frazealas stb. durva megsértését, de ez korantsem elegend6, ha
valaki modern értelemben hibatlanul akar jatszani. A hangmagassagot a zongora hangolasa adja meg,
tehat nem lehet megvaltoztatni; de a legnagyobb gondot kell forditani a hang idétartamara, erésségére
és mindségére.
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Gondolatai a mai napig érvényesek nemcsak a zongora, hanem a gitarjatékot,
és 0sszeségében valamennyi hangszert illetden is. A hallas képzése tulajdonképpen
modszerének kovetkez6 1épése, amely a miivek zenei kidolgozasanak alapjat jelenti.
Ennek értelmében a mar reflexiok altal teljes mértékben elsajatitott miivet oly modon
gyakoroljuk, dolgozzuk ki, hogy a zenei megval6sitdshoz sziikséges technikali
elemeket minden egyes hang esetében atgondolva és azokhoz hozzérendelve, végig
hallasunk altali kontrollal jatsszuk. Ez nemcsak a zenei elgondolasainkat jelenti,
hanem minden egyes hang esetében a megfelelé hangerdsséget, hanghosszusagot,
hangmindséget és az ahhoz tartozo billentési technikat — esetlinkben a pengetést vagy
a bal kéz idevago technikait, mint példaul a racsapést, elpengetést — takarja.
Trivialisnak tinhetnek megallapitasai, de véleménye szerint az ujjak iskolazésa csak
ily médon torténhet meg, melyhez — hasonléan Tamayo (2017) gondolataihoz — 6 sem
elsésorban ujjgyakorlatok és etlidok végelathatatlan, sok esetben a koncentrécio teljes
hianyaval torténd ismételgetését tekinti a legjobb eszkdznek. Véleménye szerint
sokkal célravezetobb a megfelelé iranyban hasznalt hallasunk altali lassu tempotol
kezdett, majd fokozatosan gyorsitott minden egyes hang kontrolljadban megvaldsulo
gyakorlas, ahol nem a tempd lecsokkentése a hangsulyos eszkdz, hanem a minden
egyes hangra rairanyuld hallasunk altali intenziv kontroll és az ahhoz igazod6 lass,
az izmok folyamatos lazan tartasat megfigyel6 és el6térbe helyez6 jatékmad. Ilyen
fullel érdemes meghallgatni Walter Gieseking barmelyik hangfelvételét, melyek
mindegyike rendkivil egzakt, valéban minden egyes hangjaban tdkéletesen tudatosan
felépitett, barminemti ,,egyenetlenséget” vagy ,.kOvetkezetlenséget” nélkiil6zve, mind
a hangok erejét, mind hosszUsagukat, mind pedig az agogikat vagy a frazealast
tekintve.

A testi folyamatok elképzelése ebben a szakaszban kulondsen fontossa valik,
hiszen a zenei anyagot egyre inkabb prébaljuk a végleges elképzeléseinkhez igazitani,
ami tobbnyire a technikai elemek tokéletesitését, a tempo és a zenei expresszivitasunk
ndvelését jelenti. A darabok mar egy érettebb allapotba kertilnek, ahol a mozdulatok
egyre automatikusabbak, céljaink mar talmutatnak a helyes hangok, mozdulatok
megtalalasan. Bizonyara mindenki jart mar ugy, hogy egy tokéletesen kigyakorolt
futamot, amit otthon szdmtalanszor sikerilt hibatlanul reprodukalni, téthelyzetben

mégsem tudott maradéktalanul eljatszani. Ez sok esetben a szituacidé okozta, vagy
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éppen a fel nem ismert izomzati fesziiltségeknek koszonhetd. Konnyt belatni milyen
»ellenszéllel” dolgozik az, aki ilyen folosleges testi fesziiltségek mellett probal barmit
is galansan, kdnnyeden eljatszani. Ennek szemléltetéséhez elég csak a tenyeriinket az
asztalra helyezni, és — mikdzben folyamatosan leszoritva tartjuk — gyors futamszert
ujjgyakorlatokat végezni. Ha valdban végig leszoritva tartottuk a keziinket ez szinte
lehetetlenné valt, de mindenképpen lassabban sikerilt, mint szoritds nélkil. Ez a
hatraltato tényez0 1ép fel akkor is, amikor a darabok gyakorlasakor nem vesszik észre
a fellép6 akaratlan, vagy éppen a rossz mozdulatbol fakado feszuléseket (pl. kifeszitett
bal/jobb kéz kisujj). Ennek felismerése és leépitése alapvetd fontossaggal bir nemcsak
a virtu6z és folyékony jatékmodot, de a hosszUtdvon egeszséges hangszeres
tevekenységet illetéen is.

A testi folyamatok elképzelésének technikajat zenei terlleten Ulrike Klees
haszndlja, aki sportol6i palyafutasa utan kezdett el zenészekkel foglalkozni, és
Németorszagban folyamatosan tart tréningeket, mesterkurzusokat a mentalis
gyakorlassal kapcsolatban. Az altala hasznalt technika bemutatasat Llobet variacioibol
egy-egy feltételezett tipikus fesziiltséget, izomzati fesziilést eldidéz6 példan keresztiil
mutatom be, de természetesen ezek mindenkinél mashol, mas teriiletekhez kotodoen
Iépnek fel, igy mindenkinek maganak kell el6szor felismerni, mik ezek a Kkritikus
pontok, vagy éppen rosszul begyakorolt mozdulatok. Természetesen oktatoként
érdemes a ndvendekek test-, kar-, kéztartasat idor6l idore megfigyelni, hogy segiteni
tudjunk ezek felismerésében és kdzos leépitésében mar a probléma fellépésének
kezdetén. igy elkeriilhetd a kialakulé negativ gondolatok létrejdtte, ami sok esetben
kéz a kézben jar az emlitett feszuilésekkel. Ezek leépitését maga Klees is hasznélja a
modszere alkalmazasakor.
keletkeznek felesleges feszitések, ugyanakkor altalanosan elmondhato, és ez a témara
1s igaz, hogy a zenei Onkifejezésiink soran hajlamosak vagyunk még az ilyen egyszerti
dallamoknal is feleslegesen fesziteni. Idetartozik tobbek kdzott az a trivialis eset, mint
amikor a crescendo, vagy éppen a forte kifejezését folosleges extra kézszoritassal
Kisérjik peldaul a bal kézben. Ugyancsak folosleges fesziiltség lephet fel a dallamiv
Osszetartdsanak és vezetesének kisérletekor, de hajlamosak lehetiink a zenei liuktetés

»levezénylésére” is akar a jobb, akar a bal keziinkkel. Ezek felismerése még az ilyen
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egyszerii helyzetekben is fontos. Ha példaul felismertik, hogy a téma két titemenként
kiirt, vagy ha nagyobb ivben gondolkodva egy folyamatos a hatodik Utemig tartd
crescendo jatékanal a bal kézben egyre jobban szoritunk, a kovetkezéképpen kell
Klees modszerével ezt leépiteni: Elészor egy valasztott technikaval (Jacobson-féle
progressziv izomrelaxacid, autogén tréning stb.) megfeleléen nyugodt allapotot kell
elérniink. Ha ez sikerlt, és kordbban meg tudtuk hatarozni, hol kezdiink el fesziteni,
példaul a negyedik ttemben, ahol a crescendo mar egészen hangosra ,,dagadt”, de még
nem érte el a csucspontjat. Ebben az esetben egy-két titemmel korabbrol kell elkezdeni
jatszani a témét, mondjuk a masodik titemt6l, mikozben kifejezetten figyeliink a laza
fesziilésmentes jatékra a bal kezet illeten. Amikor ezzel végeztiink, egy—harom
alkalommal elképzeljik az érintett szakaszt, végig a laza szoritds nélkili jatékra
Osszpontositva. Ha sikertlt képzeletben reprodukalni ezt a laza jatékot, ismét a

2

hangszeren ,ellendrizziik” az elképzelteket. Sok esetben egyszeri elképzelés—
tényleges eljatszds nem elegendd, ilyenkor érdemes tobb alkalommal végigmenni a
folyamaton, s6t tobb napon keresztiil beépiteni ezt a folyamatot a napi gyakorlas
részeként. Ennek, ha jol képzeljik el az adott allast, idével segitenie kell a fellépd
feszités, jelen esetben a felesleges szoritas lekiizdésében.

Az els6 variacid esetében elsdsorban a merev, nem eléggé laza csukld lehet
gatja a galans és zokkenOmentes tercmeneteknek. Itt Osszességében véve érdemes
elészor a tercvaltasokra lebontva (31. kép), majd ha ezek mar laza mozdulatokkal és
érzettel mennek, egy teljes iitemre kibovitve, majd fokozatosan Ujabb utemekkel
novelve elképzelni — mindvégig a csuklé laza kénnyed mozdulataira koncentralva —,
felépiteni a teljes variaciot. Ugyancsak nehézkessé valnak a tercmenetek, és
Osszességében a csuklo kiséré laza mozgésa, ha tilsdgosan szoritjuk a gitar nyakat.
Ebben az esetben nem a csuklé mozdulatokra kell iranyulnia az elképzelésnek, hanem
a folosleges szoritasra, és nem feltétlen kell lebontani a tercvaltasra az elképzelés
hosszéat, mint inkdbb temekre tagolva felépiteni azt. Klees modszerének masik
valtozata, amikor a nehéz technikai allasokhoz tarsulé negativ gondolatokat épitjik le.
Ennél a variacional valdsziniileg a téma utolsé litemében, vagy uténa, a variacio
kezdete el6tt 1ép fel ilyen zavard gondolat. Ez lehet egy egyszerli ,,6nmonolog”,
példaul, ,,Most jon az a variacio, ami mindig egyenetlen”, vagy ,,Tuti megint mellé

nyulok” stb.. Ebben az esetben a téma utolso két-harom iitemétol kezdjiink el jatszani,
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majd, ha kezdenénk az elsé variaciot, alljunk meg, és hangosan vagy magunkban
elképzelve cseréljik le az adott negativ gondolatot egy pozitivra. llyen lehet példaul a
,,Konnyed és laza a kezem, menni fog!”, vagy ,,Pontosan tudjak az ujjaim/a csuklém
a helyes mozdulatot!” Miutan kimondtuk a pozitiv mondatot, itt is Gjra vesszik az
érintett szakaszt és Ujra lejatszuk a hangszeren, megfigyelve a fellépd gondolatainkat.
Sok esetben pozitiv mondatok helyett érdemes ugynevezett ,,végszavak™ (Cues)
hasznalata, pl. ,,Laza csukld™! Ez ebben az esetben inkabb instrukcids Self-talk, de a
tanulasi folyamatban mindenképpen hasznos eszk6z, amig az adott technikat nem

sajatitottuk el maradéktalanul.

YT i

J P 4

18. kép: I. variaci6 egy mozdulatra bontott eleme M. Llobet Variaciones sobre un Tema de Sor
Op. 15

A masodik variacié ismét egy konnyebb valtozat, ahol alapjaiban véve nem
szabadna folosleges fesziltségeknek létrejonnie. A harmadik variacidban, egy temet
leszdmitva, minden tem egy gyors két tizenhatodbdl all6 diszitéssel indul, amit a
racsapas technikajval képzink. Ezt, ha a jatékos a kézfej erejébol probalja megoldani
— kilénosen igaz ez a barréval 6sszekdtott racsapasokra —, vagy ha a hivelykujj rossz
helyen tdmaszt ala, Ohatatlanul maga utan vonja, hogy beszorit, az ujjak merevekké
valnak, a rcsapas egyenetlenné valik, vagy egész egyszerlien nem szolal meg. Ennek
kigyakorlasat, az els6 variaciohoz hasonldan, érdemes csak az iitemek kezd6
hangjaira, tehat a két tizenhatod eldkére és a triola elsé hangjara bontva gyakorolni,
mindvégig a laza, szoritasmentes mozdulatra koncentralva. A menetrend az el6z6kh6z
hasonldan egy fizikalis jaték utan, két-harom elképzeléssel és egy ,,ellenérz4” ismételt
hangszeren torténd eljatszassal torténik. A negyedik variacioban nagyobb
valoszintiséggel a jobb kéz fog valamilyen formaban, elsdsorban a tempd miatt
befesziilni. El6fordulhat, hogy a jatékos a gyorsasag miatt akaratlanul ,,beszoritja” a
gitart magahoz, ami az egész kar fesziilesét fogja eredményezni, és ennek megfeleléen

vagy a gyorsasag, vagy az egyenletesség rovasara fog menni. Ez a ,,beszoritas” nem
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feltétlen a kezdetekkor Iép fel, igy ha felismertik, mikor csuszik ki az iranyitds a
keziink kozul, ismét egy-két itemmel kordbbrol érdemes kezdeni, figyelve a kar laza
tartasara és a hangszer magunkhoz térténd szoritasanak elkeriilésére, majd johet a két-
harom alkalommal t6rténé elképzelés és az ismételt eljatszas. Az 6todik variacidban
jellemzden a gyors fekvésvaltasok kovetkeztében hajlamosabbak lehetiink ismételten
bal kézben a tllzott szoritdsra, mikozben a valtasokat id6ben szeretnénk
megvaldsitani. Ez nemcsak lassitja — ezzel tulajdonképpen az ellenkez6jét érve el —,
de pontatlanna is teszi a valtasokat. A fellép0 szoritas lekiizdéséhez érdemes iitemekre
bontva csak a trioldk elsé hangjait jatszani, €s ezek alatt a laza konnyed
fekvésvaltasokat begyakorolni. Természetesen itt is valtogatva a tényleges jatékot és
az elképzelést. A hatodik, hetedik variacidkban hasonl6 problémak Iéphetnek fel, mint
a korabbi valtozatokban, igy a hatodik esetében, hasonléan a negyedikhez, els6sorban
a jobb kéz szoritasa, a hetedikben pedig a harmadik variaciéhoz hasonldan a racsapas
szoritassal torténd kivitelezése. Az intermezzo és a nyolcadik variacio, veleményem
szerint, ezen a szinten mar nem szabadna, barmilyen fesziilést el6idézzen. Ezzel
szemben a kilencedik variacio, ami ugyebar végig csak bal kézzel jatszando, elég nagy
kihivas elé allitja az eldadot. Ebben az esetben ohatatlan a kéz bizonyos foku fesziilése,
faradasa, ami végsé soron, ha teljes befesziilésbe csap at, lehetetlenné teszi az
egészséges ¢s a megfeleld tempdju eldadast. Ennek elkertilésére ebben a variacidban
kiemelten fontos azoknak a helyeknek a felismerése, ahol a kéz egy-egy pillanatra
,kioldhat”, kvazi megpihenhet. Végezetll a tizedik variacidban, véleményem szerint,
az elézoekben felhozott barmelyik probléma eldallhat, melyek kezelésének elsd
Iépése, azok felismerése, majd szisztematikusan, 1épésr6l 1épésre a felgyorsitott
elképzelés és tényleges jatékkal torténd leépitése a cél. Ez a tipusii mentalis munka
viszonylag idéigényes, €s tobbszori ismétlést igényel, ugyanakkor, ha mar létrejottek
ilyen jellegii testi feszitések vagy az adott allashoz k6t6dé negativ gondolatok, ilyen
jellegii leépitésiik elengedhetetlen a kdnnyed jatékhoz. A tanulasi folyamat ezen
szakaszaban kiilonosképpen hasznos, hiszen a zenei anyag mar ismerds szamunkra, €s
azt fokozatosan igazitjuk mind a tempot, mind pedig a zenei kifejezést illetden végsd
elképzelésiinkhoz. Segitségével idében felismerhetdk a folosleges testi feszilések, és

negativ gondolatok, tehat érdemes a napi rutin reszevé tenni, nem csak akkor, amikor
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mar nyilvanvald, hogy jatékunk akadalyoztatva van. (Klees-Dacheneder és Campo
1994.3-9.0.)

Az obszervacid technikaja a korai tanulasi szakasz mellett itt is, Klees
technikajaval egydtt is hasznos segitséget jelenthet, amennyiben azt a rossz
mozdulatok vagy a fellép6 fesziiltségek felismerésére, realizalasara hasznaljuk. Ebben
az esetben jatékunk kdzben hasznalt tukor segitségével vizualis mankot kapunk arra
az esetre, ha a gyakorlas soran csak akkor vennénk észre egy-egy ilyen esetet, amikor
testiink mar fajdalommal jelez. A miivek finomitasa soran elsésorban a felesleges vagy
éppen talz6 mozdulatok korrigaldsat, a technikai elemek megvalositasat akadalyozé
kéz és testtartds felismerését, valamint helyesbitését szolgalja. Leggyorsabban és
legegyszeriibben egy tiikor segitségével tudjuk ezeket az eltéréseket megfigyelni,
hiszen ebben a tanulasi szakaszban mar nem a kotta kéti le els6sorban a figyelmiinket,
s6t lehet8ség szerint a miiveket mar fejbdl jatszuk. Erdemes itt is egy-egy mozdulatot
kiragadni, mint példaul a Klees-Dacheneder modszerénél emlitett egy csuklomozdulat
figyelminket a teljes zenei és technikai folyamat, és teljes mértékben a megfigyelésre
és a helyes mozdulat megtalalaséara tudunk koncentralni. Véleményem szerint ez az
egyik leghatdsosabb eszktze a mozdulataink pontositdsanak és a mar megtanultak
tovabbi finomitasanak. A legidedlisabb, ha egészalakos tlikrét tudunk hasznalni, gy
a teljes testtartast és tulajdonképpen a kvazi ,,szinpadi képiinket” is ellendrizni tudjuk,
jobb hijan ugyanakkor egy a Kkottadllvanyra fektetett mobiltelefon/tablet sotét

képernydje is segitségiinkre lehet, am ebben az esetben csak kiilon a jobb, vagy a bal

------

- altalaban az egész milben a mozdulatok nagysaga, ergonomikussaga, a
testtartas,

- az elso variacioban a csukldémozdulatok,

- aharmadik variaci6ban a racsapasok iranya, a mozdulatok nagysaga,

- a negyedik variacidban a jobb kéz ujjainak mozdulatai, azok eltavolodasa a
haroktal,

- az 6todik variacidban az ujjak el6késziilete, a sietni ,,akaras” és a felesleges
nyakszoritas megfigyelése,

- akilencedik variacidban az ujjak és a kézfej helyzete.
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A technikai megvalositds mellett ebben a szakaszban mar a zenei elemek
megfigyelése is elétérbe keriil, ehhez ugyanakkor mindenképpen sziikséges
valamilyen felvételre alkalmas eszk6z — legyen az akar csak egy mobiltelefon —

hasznalata.

......

- A zeneileg egybetartozo részek dsszefogottsaga,

- crescendo, decrescendo, forte, piano mértéke, egyenletessége,
- artikulacio, hangszinek hasznélatanak kovetkezetessége,

- levegdvétel (1),

- atechnikai elemek, mint példaul racsapéas hallhat6séaga, tisztasaga.

Tulajdonképpen itt elsdsorban a ,,mit szeretnék interpretalni a kozonségnek” és
a ,,mit hallok ebbdl” eseteinek mérlegre tétele torténik. Hasznos kiegészitdje a darabok
zenei véglegesitésének, hiszen sok esetben teljesen mast hallunk ,,beliilr61”, mint a
kozonség soraiban, ennek megfeleloen rendkiviil j6 eszkdze a zenei
»finomhangolasnak™.

A zenei és technikai elemek finomitasanak utolsé eszkdze a Mind Mapping,
ami felig-meddig a szinpadi felkészUléshez is tartozik, hiszen a memorizaciot, zenei
elgondolasainkat hivatott biztosabba tenni. Ennek az eszkdznek a hasznalata soran a
legfontosabb kitétel, hogy sajat jelrendszerrel, sajat elgondolasainkat rogzitsik a
darabbal kapcsolatban. Ez lehet kifejezetten a zenei elgondolasaink felvazolasa, vagy
éppen a mi strukturajanak szamunkra lényeges elemeit tartalmazo leirasa, akar egy, a
mindkettd egyiittes haszndlataval 1étrehozott sajatbejarata térképe. Jellemzé mddon
minél szinesebb, kreativabb a létrehozott térkép, annal biztosabb mankdval szolgal.
Kiilonosen igaz ez a kezdd, fiatalabb ndvendékekre, akiknél ahogyan Shockley (1997)
kdnyvében kifejti, a tanulasi folyamat kdzben kialakitott altaluk felismert séméakra
éptil6 térkép elkészitése segit a hangjegyek gyorsabb megtanulaséaban és biztosabb
memorizalasaban. llyen térkép lathatd a 2. képen is. A magasabb szinten tart6 tanulok,
miivészek esetében mar nincsen sziikség ilyen jellegli, részletekbe mend sémak
létrehozasara, esetiikben elegendd egy sokkal atfogdbb, nagyobb zenei és formai
elemeket vagy éppen hangulati valtozésokat tartalmazd térkép elkészitese. Az
elmetérkép szemleltetéséhez Torroba Suite Castellana elsé, Fandanguillo tételet

valasztottam, ami a koradbban bemutatott karakterekkel és az ezek altali tagolassal
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kivaloan alkalmas ennek a technikanak a bemutatasara. Az altalam elképzelt térkép a

32. képen lathatd. A térkép elkészitése nyilvanvaléan kézzel rajzolva gyorsabb és

nagyobb szabadsagot ad kiilonboz6 jelzések hasznalatdhoz, de a szamitogépes valtozat

mindenképpen atlathatobb, kis gyakorlattal mar konnyliszerrel megtalalhatjuk a

kiilonb6z6 szimbdlumok helyét.

B R1 R2 R3 R4
ff |y |pPp=< mp < & V f f= &V mf ~ |mf =& &
H gl W D Vib.
et bl % | EO | W =3
e-moll E-dur e-moll

19. kép. Federico Moreno-Torroba: Suite castellana — EImetérkép

A felhasznalt jelek magyaréazata:

B = Bevezets € = Visszatartva, lassulva jatszani

R1 = Els6 szakasz 9 = Kis levegdvétel a kovetkez6 szakasz elott

R2 = Mésodik szakasz = = Kicsit gyorsabban jatszani

R3 = Harmadik szakasz & =Még gyorsabban jatszani

R4 = Negyedik szakasz 2% =Heves csata hangjait idéz06 karakter

\O» = Harcra hivé kiirt karakter @ = A kiralyn6 szomortan visszatekint

~ = Hosszabban kicsengeni hagyni @ = A kiraly elkeseredetten sir

~ =Nagyon lassan jatszani &8 = A yiraly beszél érces mély hangon

V =Nagy levegd/csend, felkésziilni a kovetkezd szakaszra
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W= A kiralyné beszél vékonyka, magas hangon
Vib. = intenziv vibrato hasznélata ‘¥ = Kozeleds hadsereg karakter
=t = A kiralyné lassan eltiinik a horizontr6l H = Hangsulyok megmutatasa

|
D = Dolce, nagyon lagy szomoru hangszin *ﬁ‘ = A vérat elhagyo kiralyn6 karaktere

Az elmetérkép elkészitése, azon tilmenden, hogy ,,memodria mankokat” ad a
kezlinkbe, a koncentracidban is segitségunkre lehet, hiszen tereli a figyelmiinket. Nem
utolsd sorban pedig ismételten egy eszkdz arra vonatkozoan, hogy atgondoljuk,
melyek a szamunkra Iényeges elemek a jatszani kivant darabban, és ezek hogyan

viszonyulnak a mii felépitéséhez.

3.2.3. Az eloadas szinpadi felkészitése

A zenemiivek elsajatitasanak utolsé szakasza a szinpadra torténd felkésziilés technikait
foglalja magéaban, melyek méar a kész, minden elemében kidolgozott és megtanult
darab lehet6 legtokéletesebb kozonség eldtti egyszeri, €s ebben a formaban
megismételhetetlen reprodukciojat hivatottak tamogatni. Ide tartoznak a szituacio
elképzelése, az 6nbizalom-ndvelési és az Arousal szabéalyozo technikék.

A szituécid elképzelése tobbféle forgatokonyv és tobbféle nézépont alapjan
torténhet. Ennek megfeleléen lehet els6 személyben, tehat amit én latok, hallok, érzek
az eléadas kozben, vagy harmadik személyben, ahogyan engem latnak, hallanak
masok. Elképzelhetjiik a pozitiv forgatokonyvet, tehat a sikeres eldéadast vagy egy
negativ helyzetet és annak pozitiv kezelését, pl. memoriahiba ellenére nyugodtak
maradunk, nem kezd el remegni a kezink, és tovabb ugrunk a kdvetkezd zenei pontra.
Ennek tdmogatasara a negativ forgatokonyv elképzelését érdemes a darabok
gyakorlasa kozben Kkitalalt és begyakorolt pozitiv kijelentések, vezényszavak
hasznalataval kiegesziteni. Kifejezetten pozitiv eredményt tudott elérni Norton,
MacLean, és Wachna (1978) a lampalaz kezelésében a negativ helyzet elképzelésével,

kiegészitve relaxacios technikaval.
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Esetiinkben az eléadas elképzelése a kdvetkezOképpen torténik. Amennyiben
nem ismerjik, elészor érdemes a helyszinrdl, ahol a koncert, vizsga, megmérettetés
zajlik egy fényképet keresni az interneten, és azt hasznalni az elképzeléshez. Ha erre
nincs lehetdségiink, vagy nem talalhaté semmilyen kép, akkor elképzelésiinkhdz egy
korabbi pozitiv éiményekkel tarsul6 termet kell alapul venni. Ha ismerjiik a helyszint,
vagy fellelhet6 rola fénykép természetesen ajanlatos azt hasznalni. Ezutan elképzeljik,
ahogyan kisétalunk a szinpadra, a fényeket, a kozonségbdl kisziirdéd6 hangokat, amit
latunk, mikozben kisétalunk. Lépteink magabiztosak, mosolygunk, nyugodtak
vagyunk. Ezutan ledlink a székre, elékésziiliink a jatékhoz, elhelyezziik a csuszasgatld
bért, aki samlival jatszik elhelyezi azt, majd ahogyan az életben is, egy utolsét
hangolunk, tehat mindent, amit a szinpadon, egy hangversenyen, eléadas soran tenni
szoktunk ide képzeljuk, végul pedig elkezdjik jatszani a miivet. Mindvégig nyugodtak
vagyunk, és a megszolal6 hangok az elvarasaink szerint csendiilnek fel. Igy jatszuk
végig a muvet, kifejezetten figyelve a kritikus pontokra, helyekre, 1atva belsé szemiink
el6tt, ahogyan minden tokéletesen, zokkendmentesen sikeriil, és végig nyugodtak
vagyunk. Végezetil elképzeljik, ahogyan befejezzilk a darabot, felallunk,
meghajolunk, mikdzben a kdzonség tapsol, és kisétalunk a terembdl. Mindezek mellett
talan még hatdsosabb, ha az elképzelés soran idonként latjuk a mozdulatainkat, egy-
egy sikeresen elvégzett nehezebb fogést is odaképzeliink a zenei folyamatokba.
Példaul latjuk, milyen konnyeden, a legkisebb csukldémozdulatokkal jatszuk az elsé
variaciot Llobet miivébél, laza a keziink, nem feszitlink. Ide tarsulhatnak még pozitiv
Kijelentések is, mint példaul, ,,Nyugodt vagyok”, ,,Nagyon konnyedek a kezeim” stb..
Ugyanezt a forgatdkonyvet elképzelhetjik Ggy is, mintha a k6zonség soraiban tlnénk,
tehat latjuk magunkat magabiztosan kisétalni, majd el6késziilni, végul, ahogyan a
szinpadon viselkedink a jaték kozben, halljuk, ahogyan hallani szeretnénk
onmagunkat a sikeres el6adas kdzben.

A negativ forgatokonyv esetén elképzelhetjiik, ugyancsak az elsd variacid
példajat alapul véve, hogy tulsdgosan szoritjuk a nyakat az izgulds miatt, amitdl
elkezduink panikolni, de par hang Gtem utan arra lesziink a helyzeten, enyhl a szoritas,
mozdulataink ujra ergonomikussa, kdnnyeddé valnak. Ide tarsulhat a korabban otthon
kitalalt es begyakorolt pozitiv vezényszd, mint példaul, ,,Laza a csuklom” vagy ,,Nem

szoritok”. Természetesen a negativ forgatokonyv alapjat érdemes korabbi negativ
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tapasztalataink, vagy éppen jellemzé gyengeségeink, félelmeink alapjan felépiteni.
Sportkutatasok kimutattak, hogy az elképzelést kdzvetleniil a szitudcio elétt hasznalva
javithatja a teljesitményt erénléti feladatokban, izomalloképességi feladatokban és a
golfpalyan (Vealey és Greenleaf 2006). Tovabba a megmérettetés pozitiv
forgatokonyv szerinti elképzelése fokozza az 6nbizalmat, amelynek megléte mind a
sportban, mind a zenében kritikus a sikeres végrehajtas szempontjabdl (McCormick és
McPherson 2003).

Mint lathatjuk, az Onbizalom ndvelése akar mar a pozitiv kimenetel
elképzelésével is fokozhatd, de a kordbban bemutatott Klees-Dacheneder testi
feszlltségek oldasat célzo technikdja is tartalmaz az dnbizalom ndvelésére alkalmas
eszkozoket, mint példaul a technikailag kritikus pontokhoz rendelet pozitiv
kijelentések hasznélata. Ezen tilmenden altalanosan is ndvelhetjiik 6nbizalmunkat.
mint példaul, ,,A kezeim tokéletesen tudjak a miivet!”, ,, Teljesen felkésziilt vagyok!”,
vagy akar a ,,Menni fog, mindent tudok!”. Ezeket a pozitiv kijelentéseket érdemes
hangosan, meggy6z0déssel is kijelenteni, de emellett hasznos akar képzeletben is
kimondanunk azokat. Amennyiben segiténk is akad — felkészitd tanarunk,
tanszaktarsunk, parunk, baratunk stb. — parbeszéd formajaban is kimondhatjuk a
pozitiv megerdsitéseket. Ekkor mi, meggy6z6déssel kijelentjiik az elére kigondolt
mondatokat, melyet a segitonk hasonlé magabiztossaggal megismeételve megerdsit.
Természetesen, és nem utolsd sorban onbizalmunk erdésitésének alapja a megfeleld
felkésziltség a megmeérettetésre. Ha tudjuk, hogy ez maradéktalanul nem tortént meg,
valoszinlibb, hogy kételyekkel allunk ki a szinpadra, ami végsd soron izgulashoz,
tolakodo negativ gondolatokhoz és a teljesitmény romlasahoz vezethet. (Langeheine
1998. 55-59.; Kloppel 1998. 116-127. o.; Sisterchen McAllister 2013. 97-103.)

A szinpadra torténd felkésziilés utolso technikait az Arousal szabalyozasara
alkalmas eszkdzok alkotjék. Ezek hasznalatat részletesen bemutattam a dolgozat elsé
részében. Tekintve, hogy alkalmazasuk inkabb altalanos, mintsem darabhoz kotott, itt
csak a sajat tapasztalataimat irom le, ami egyfajta iranyt mutathat, milyen forméaban
érdemes beepiteni a felkészllés folyamatadba. Els6ként érdemes a relaxacios
technikakkal kisérletezni, tesztelni, mieldtt bevetnénk dket eldadasi helyzetben is. Ez

egyrészt a rank gyakorolt hatasuk miatt fontos, hiszen nem mindenkinek fog ugyanaz
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a technika segiteni, masrészt azt semmiképpen sem szeretnénk, hogy tulzottan
nyugodtak legylink a szinpadon, ami ugyancsak rontand a teljesitményt.
Tapasztalataim alapjan azok az eszkézok a legjobban hasznalhatéak, melyek
alkalmazasa kicsit idéigényes. Ilyen eszkoz példaul a legzéskontroll, vagy akar egy
par perces ,,gondolatkiiirités”, amikor a cél, hogy ne gondoljunk semmire, teljesen
tiritsiik ki a fejiinket. Ez az eszk6z akar tobbszor is elvégezhet6 a nap folyaman, az agy
felfrissitésére is kivaldan alkalmas. Osszekotve szabalyozott légzéssel, Kitiing
relaxacios eszkdz, melyet a megmérettetés eldtt is konnyedén hasznélni tudunk a
lampaldz, az izgalom és koncentracid szabalyozéaséara. Tapasztalataim alapjan a
mindennapi rutin részeként &ltalanos kedélyallapotunkat is pozitivan befolyasolja,
érdemes mind a gyakorlas el6tt, mind pedig azutan alkalmazni, de ha zavaro
gondolatok lépnek fel, dekoncentraltak vagyunk, kdzben is. Ezt a gyakorlatot, ha
otthon vagyunk érdemes hanyatt fekve végezni, majd ha mar jaratosak vagyunk benne,
elkezdhetjiik Glve is gyakorolni, hiszen egy fellépés el6tt nem feltétlen lesz modunk
lefeklidve Kivitelezni. Hasonld relaxacios gyakorlatot ir le Conolly és Williamon
(2004). Véleményiik szerint érdemes vagy sajat magunk, vagy valaki altal felvenni az
utasitasokat és egyfajta irdnyitott elképzelés (Guided imagery) formajaban hasznalni
azt. Az altaluk javasolt folyamat a kovetkezo:

e Ulj le egy székre. Tedd a labadat a padldra, a kezedet helyezd konnyedén az
Oledbe. Csukd be a szemedet.

e Elészor figyelj a szoban kiviili hangokra, majd a szoban bellliekre, majd
figyeld meg a sajat gondolataidat.

e Figyeld meg a tested szekkel és a padldval valé érintkezésipontjat, és vedd
észre a légzésedet.

e Vegyél egy mély lélegzetet négyig szamolva. Tartsd bent négyig, és engedd ki
lassan négyig vagy nyolcig szamolva.

e Ahogy folytatod a légzést, konnyedén figyelj az izmokra az arcod koril: a
homlokodra, a szemed korlli izmokra, az arc, a szaj, az allkapocs és a nyak
izmaira. Kilégzés kozben képzeld el, hogy minden fesziltség tavozik a
valladon, majd a karodon, csuklédon, kezeden és ujjaidon keresztul.

e Figyeld meg, ahogyan a mellkasod, valamint a hatad és a hasad, a derekad,

medencéd ellazul.
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e Figyeld meg a combjaidat, és vedd észre az esetleges feszultséget. A kovetkezo
kilégzéskor képzeld el, hogy az dsszes fesziltség tavozik a térdeden, vadlidon,
bokadon, labfejeden keresztul a padldba. Nyugodt, pihent és éber leszel.

e  Maradj ebben az allapotban néhany percig, miel6tt harom mély levegét veszel,

nyujtézkodsz, és kinyitod a szemedet (Conolly és Williamon 2004. 223. 0.).

Ez tulajdonképpen csak annyiban kilonbézik az altalam vazolt relaxaciotdl,
hogy nem Kilriti az elmét, hanem iranyitja a figyelmet. Ezzel lehet6séget adva arra is,
hogy felismerjik az észrevételen izomzati és testi fesziltsegeket. Mindennap végezve
a gyakorlatot, ahogyan rutinna valik, a felvétel elhagyhato, ezzel tovabbi id6t sporolva
szdmunkra. Tapasztalataim szerint korilbelil 20-30 masodperc elegend6 példaul egy
fellépés eldtt megnyugtatasra, de ez az iddintervallum mindenkinek sajat tapasztalat
alapjan fog kialakulni.

Az inkébb fizikai aktivitdson keresztiili relaxéaciét, mint példaul a Jacobson-
féle progressziv izomrelaxaciot én személy szerint nem prébéaltam, tekintve, hogy
helyteleniil végezve fenndll a lehetdsége, hogy meghlizzuk izmainkat tovéabbi
fesziiltséget indukélva. Ezt véleményem szerint érdemes inkdbb tanfolyam vagy
képzett pszichologus segitségével elsajatitani, ugyanakkor, ha ez mar megtortént,
Kivalo eszkdze a gyakorlas, és altalaban a mindennapi tevékenységeink soran fellép6
akaratlan és helytelen testtartasok felismerésének, mint példaul a foloslegesen
felhdzott vallak, melyek manapség szinte mindenkire jellem6zen fordulnak eld.

Egy nyugodt, csendes taj, jelenet vizualizicidja szamomra tllsagosan
passzivnak bizonyult, kevésbé segitett megnyugodni, gondolataimat megzabolazni,
illetve sokkal tobb idére volt sziikségem a kivant nyugodt allapot eléréséhez,
konnyebben tolakodtak elé zavard gondolatok.

Veégezetil nem szabad elfelejteniink, hogy hozzaallasunk az adott
megmérettetéshez alapjaiban fogja meghatarozni, mint egyfajta dnbeteljesité profécia,
hogy érezziik magunkat a szituacioban, hogyan teljesitiink. Ha eleve katasztréfaként
éljuk meg, testiink negativ stresszhez ko6t6doé reakcidkat fog produkalni, melyek
egyben a lampalaz tlinetei is. Ezt tdmasztotta al4 Clark és Williamon (2011) altal
végzett mentalis készségfejleszté program eredménye is, ahol a résztvevo zenészek
énhatékonysagi pontjai szignifikdnsan néttek a kontrollcsoporthoz képest. Annak

ellenére, hogy a csoportok kozott nem talaltak jelentds kiilonbséget vagy valtozast a
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szorongas, a lAmpaléz jellemz6iben, a kisérleti csoport tagjai ugy nyilatkoztak, hogy a
képzési programot kovetden tugy érezték, nagyobb kontrollt gyakorolnak a
teljesitményszorongds és a lampalaz okozta tlnetek felett, és konnyebben is
viszonyulnak azokhoz. A kutatdk véleménye szerint ezek a megjegyzések arra utalnak,
hogy a szorongas tiineteinek enyhitése helyett az altaluk elvégzett pszichologiai
készségek tréningje (PST) inkabb a résztvevok lampalazzal kapcsolatos nézeteit és
felfogasat befolyasolta, és ezaltal segitett nekik az izgulas tlneteinek kezeléséhez
szlikséges képessegek kialakitasaban. Hasonl6 kutatasi eredményeket sorol fel David
Robson Expectation Effect cimii konyvében, ahol az altala emlitett New York
allambeli Rochester Egyetem pszicholdgusa, Jeremy Jamieson a ldmpalaz tlineteit és
azokhoz tortén6 hozzalasunkra iranyuld kisérleteit mutatja be. Ezekben a kutatasokban
Jamieson két csoportra osztotta a résztvevoket, akiknél az egyik csoport tagjait arra
kérték, hagyjak figyelmen kivul a ldmpalaz okozta testi tiineteket, mig a masik csoport
tagjainak felhivtak a figyelmét arra, hogy az észlelt tiinetek, mint példaul az erds és
gyors szivverés, nem feltétlentl karosak, hanem a szervezet természetes vélaszai a
kihivasra, és hogy a fokozott éberség valojaban javithatja a teljesitményt. Bar ennek a
csoportnak is gyorsabban dobogott a szive, mégis hatékonyabban teljesitettek a tesztek
soran, hasonl6an ahhoz, mint ami akkor torténik veliink, amikor sportolunk. A stressz
felélénkitette a testet anelkil, hogy a sziv- és érrendszert megterhelte, vagy negativ
stresszreakcidt produkalt volna (Robson 2022. 142-147. 0.).
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4. Osszefoglalas, kitekintés

A mentélis gyakorlas, felkésziilés témakore hosszU évek Ota jatszik kdzponti szerepet
mind szinpadra torténd felkésziilésem soran, mind pedig a mindennapos fizikalis
gyakorlasom egyik elhagyhatatlan elemeként. Mint lathattuk szdmos eszkdz, technika
all rendelkezésére az adott zenésznek, hogy akar a testére nehezed6 repetitiv munka
karos mellékhatésait csokkentse, akar a felkésziilés hatékonysagat novelje, vagy éppen
a szinpadi jelenlét, az ugynevezett ,,csticsteljesitmény” elérését biztositsa.

A dolgozat egyik célja volt a témakor hianypotlé magyar nyelvi feldolgozasa
és Osszegzése, mely ezaltal lehetdséget nyajt nemcsak a gitaros tarsadalom, hanem
Osszeségében véve az 0sszes hangszeres szamara, hogy gyakorlési eszkdzei tarhazat
bdvitse, vagy ha mar ,,belekostolt” a mentélis gyakorlds eszkdzeinek hasznalataba,
tovabbi modszereket ismerhessen meg és sajatithasson el.

A témakor nemcsak hatalmas és szerteagazo, de folyamatosan névekszik Gjabb
¢és ujabb lehetdségekkel, vagy csak a meglévd eszk6zok kombinacidinak valtozasaival.
Mig a sportolok esetében szervezett munkaterv keretében épitik be és alakitjak ki az
edzOk ¢és a pszichologusok a kiilonb6zé mentdlis tréning programokat, addig a
zeneoktatas terén tobbnyire sajat kisérletezés eredménye, hogyan épiti be az adott
hangszeres, énekes a mindennapi rutinjaba ezeket az eszkdzoket. Ehhez kivantam
Segitséget nyljtani, nemcsak az eszkozok részletekbe mend bemutatasaval, de egy
altalam kialakitott rendszerezéssel is, ami a gyakorlas folyamata, annak kiilonb6z6
stadiumai szerint lett kialakitva.

Véleményem szerint, ezeknek az eszkdzoknek az ismerete csak az els6 1épés a
mindennapi rutinba torténd beépités terén, hasonldan a fizikalis gyakorlashoz ezek
hasznalatat, céljait hasonloképpen kell, kellene elsajatitanunk és beépitenink a
felkészuléstinkbe, a napi munkéba. Idedlis esetben ez szervezett keretek kozott az
egyetemek kinalatdban kellene hogy megvaldsuljon, &m jelenleg még eurdpai
egyetemek tematikaiban sem altalanos, annak ellenére, hogy az ilyen programok egyre
tobb intézmény ajanlatat képezik. Addig is reményeim szerint az érdeklddok
tdmpontokat kapnak a dolgozat altal ezeknek az eszk6z6knek a hasznalatat illetéen, €s
egyre tObben kezdik el aktivan alkalmazni, valamint tanitasi gyakorlatukba is
tudatosan beépiteni azokat.
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6. Mellékletek

1. szamu melléklet: Heitor Villa-Lobos: Etude No. 5 leimeri elemzése

A mi reflexiok altali elsajatitasanak folyamata a kdvetkezOképpen torténhet. A
hangnem C dur, az titemmutat6 2/2. Az els6 két litem anyaga egyszolamu, melyb6l az
elsé litem teljes egészében megismétlodik, mintegy osztinatd dallamként a 16. itemig,
a harmadik iitemben belépo felsé €s az 6tddik litemben megszolald also szolam mellett
is. Ez a motivum egy nyolcadokban Iépegetd tercfelbontasokbdl all, mely egyvonalas
G-r6l indul, és szekundonként halad egyvonalas E-ig, majd visszalép F-re (20. kép).

Andantino

20. kép: Villa-Lobos 5. Etiid osztinaté dallam

A fels6 szolam {item egyen kétvonalas E-rdl indul, negyed értékben fellép F-re
és G-re, majd nyolcadokban ereszkedik innen vissza D-ig, végul a negyedik itemben
érkezik meg a kétvonalas E-re, ami kétszer szolal meg fél értékben. A méasodik E révid
elékével van ellatva. Az 6todik iitemtdl a nyolcadik {itemig végig ez a kétvonalas E
hang sz6l egészhang értékben. Az als6 szolam az 6todik Utemben kis A-rél indul
negyed értékben, majd nyujtott ritmusban kis G-re és E-re Iép, végul nyolcadokban
Iépeget szekundonként F-re és G-re. Az iitem teljes egészében megismétlodik a
hatodik {itemben is, ami a hetedik iitemben kis eldkével ellatott egész értékii kis A-ra
érkezik. A kis A hang atkotve megismétlddik a nyolcadik és kilencedik {itemben is. A
tizedik Gtemben egyvonalas D-r6l negyed értékekben kis E-re, A-ra és H-ra Iép, majd
a 11. iitemben egész értekli E-re érkezik. A kovetkezd két litemben megismétlodik a
tizedik litem anyaga, végiil a 14. iitemtdl a 16. litemig az egész értékben megszolalo
kis E hallhato. A 16. litemtd] kezdédden a kdzépsd szolam osztinatd jellege tovabbra
is megmarad a folyamatos nyolcad Iépegetést illetden, de a korabbi tercfelbontas
mintdzata mas hangokrol, vagy mas mintazatot kovetve hangzik el. Ennek

megfeleléen a 16-18. Utemekben kétvonalas D-rél C-re, H-ra, majd ismét C-re 1ép. A
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felsd szolam haromvonalas E-rdl nytjtott ritmusban D-re, majd félértékli kétvonalas
E-re 1ép, ami a kovetkezd ilitemben teljes egészében megismétlodik, mig a 18. litemben
a nyujtott ritmus utan negyed értékben haromvonalas G-re majd F-re 1ép, végul a 19.
iitemben egész értékben zar haromvonalas E hangon. A k6z€éps6 szolam a kovetkezo
harom Utemben végig kis tercekben mozog egyvonalas Gisz-r61 A-ra 1ép, majd
kromatikusan ereszkedik kis H-ig. A 19. iitem harmadik negyedén félértéki kis E
hangon 1¢ép be az als6 szolam, majd a kovetkez6 litemben ugyancsak fél értékii A-ra és
C-re 1ép, végiil a 21. iitemben pontozott, majd negyed értéki kis G-n szolal meg. A
kovetkezd 16 iitemben lényegében az elsd osztindtd dallam szol végig egy-egy
modositott hang eltérésével. Ennek megfelelden az elsé négy iitemben G-r6l F helyett
Fisz-re, E-re, majd Fisz-re 1ép, mig a kovetkez6 12 iitemben a G-re épiild els6 terc H

hangja B-re moédosul (21. kép).
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21. kép: Villa-Lobos 5. Etiid médosult osztinaté dallam

Tovabbi eltérés még, hogy az elsé iitemben, tehat a 23. litem els6 terc 1épésénél
az egyvonalas G alatt megszolal egy E és egy kis H, az egyvonalas H hang alatt pedig
egy D hang is. Az els6 négy iitemben a felsé sz6lam nem szélal meg, mig az alsé
szOlamban két Utemben atkotott egész értéki kis G, két iitemig pedig ugyancsak
atkotott egész érteki kis Fisz hang hallhato. A kovetkezd két iitemben a felsd szolam
kétvonalas D-r6l indul kis elokével kétszer egész értékii egyvonalas H hangon szolal
meg, mig az alsd szolam atkotott egész értéki kis E hangon szol. A 29. iitemben a
fels6 szolam egyvonalas H-rol negyed értékben C-re, majd kétvonalas D-re Iép,
ahonnan nyolcad értékekben ereszkedik A-ig, majd a kovetkez6 két iitemben egész
értekli egyvonalas H hangon szélal meg, amibdl a méasodik ismét D-rél induld révid
elokét kap. Az alsd szolam ebben az {itemben 1ép Uijra be a harmadik negyeden egy
félértéki kis A hangon, amit egy ugyancsak félértéki H kovet, végiil negyedenként
ereszkedik egyvonalas C-r6l kis G-ig és két atkotott félértékii A-ig, majd ismét az Gitem

harmadik negyedén G-r6l A-ra végiil kétiitemen keresztiil egész értékii kis E-re
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érkezik. A kovetkez6 iitemben az ismét belépd felsd szolam két iitem erejéig négy
nyolcad és egy fél értéken megszolalo kétvonalas C-t jatszik, majd a kovetkez6 két
utemben megismeétli ezt egy nagy szekunddal feljebb kétvonalas D-r6l indulva. Az
also szolam az els6 két {itemben kis E-r6l negyed értékben A-ra, majd félértékii E-re
1ép vissza. A rakovetkezd két litemben végig egész értékii kis E szol. A felsd szolam
D-rél indul6 hangjai alatt mar a k6zépsd szoélam anyaga is megvaltozik, eszerint az
egyvonalas G-rél indul6 tercekben Iépegeté motivum nem lefelé, hanem tiikrozve
felfelé indul G-rél Gisz-re, A-ra, majd ismét Gisz-re lépve a masodik Utemben is
megismételve ezt. A kovetkezd négy ilitemben ujra hangrol hangra a darab kezdd
motivuma hallhato a k6zépsé szolamban, kivéve a negyedik ttem utolsd negyedét,
ahol az F-r6l induld terc helyett egyvonalas Cisz és E sz6l. Az also és a fels6 szolam
is az els6 két litemben egész értéken megszodlalo kis €és kétvonalas E hangot jatssza,
mig a masodik két itemben csak a felsé szo6lam hallhatd, ami egy félértékii E és F hang
utdn nyolcad menetben ereszkedik két temen keresztill kétvonalas G-r6l indulva
szekundonként H-ig, és B-rél indulva kis B-n, Asz-on keresztil kis Gesz-ig. Az utolso
itemben a k6zéps6 szolam idaig tartd osztinato 1Uktetése abbamarad, és egy nyujtott

ritmus sz6lal meg az titem elsé két negyedén kis B ¢€s kis A hangokon.
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22. kép: Villa-Lobos 5. Etiid zar6 szakasz elsé két iitem

A 46. litemtdl az etlid utolsod szakasza kezddédik (22. kép), ahol a k6zépso
sz6lam a korabbi osztindté dallam ritmusaban, am eltér6 hangokon mozog. Ennek
megfelelden az elsd iitem elsé két negyedén egyvonalas Asz-rol kétvonalas C-re, a
harmadik, negyedik negyeden pedig egyvonalas B-rél 1ép kétvonalas C-re. A
kovetkez6 harom iitemben végig ugyanazokon a hangokon szol a teljes Utemben,
eszerint a masodik Utemben egyvonalas Fisz-rél 1ép kétvonalas C-re, a kovetkezd
Utemben egyvonalas B-r6l kétvonalas D-re, mig a harmadik itemben kis Asz-rol 1ép
kétvonalas D-re. A fels6 szolam a 46. litemben félértékekben ereszkedik kétvonalas F-

r6l E-re, majd a kovetkezo litemben Esz-re. Az (item utolsé két negyedén ketvonalas
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H-rol A-ra, és a kovetkez6 litemben egész értékben megszolalo G-re lép, majd
ismételten két fél értékben kétvonalas Cisz-r6l H-ra, végiil a kovetkez6 iitemben egész
értékli A-ra érkezik. Az als6 szolam az els0 iitemben két fél értéken, majd a kovetkezo
négy Utemben végig egész értékeken szal, eszerint kis F-rél G-re, majd A-ra, B-re, H-
ra, majd ismét A-ra 1ép. A kozéps6 szolam ettdl az titemt6l (50. iitem) kezd6déen
kromatikusan Iépeget nagy tercekben felfelé kétszer ismétlddo C—E-r6l megérkezve
az 52. itemben végig Fisz—A, mig a kovetkezé titemben végig Gisz—H hangokra. A
kovetkezé két iitemben ereszkedve Gisz—H, F-G, D-F, H-D nyolcad parokon
keresztll két negyed alatt hangzé6 A-C, majd ugyancsak két negyed alatt Asz—C
nyolcad parokkal az 56. litemben megérkezzen az etlid kezd6 osztinat6d dallamaig, ami
az utolsé harom litemet leszamitva ismét végig szol. Az 51. iitemben mind a felso,
mind pedig az alsé szolam hallgat. A kovetkez6 titemt6l az also szolam végig egész
értékekben szolal meg egyvonalas C-rél két iitemig D-re, majd a darab végéig ismét
C-re lépve, ahol csak az utols6 négy Utemben torténik valtozés, de az is csak
ritmikailag. Ennek megfelel6en az els6 iitemben pontozott fél értéket egy negyed majd
két atkotott, végezetiil egy egész érték kovet. A felsd szolam az 52. iitemben fél
értékekben haromvonalas E-r6l Disz-re, majd a kovetkez6 iitemben haromvonalas
Fisz-re, majd negyedenként Iépegetve F-r6l E-re, végil a kbvetkezé iitemben egy
oktavval lejjebb egész értékben megszblalo kétvonalas E-re 1ép. A kovetkez6 harom
utemben végig ez az E hang szdl kétszer egesz, majd kétszer fél értékben. Az 58.
titemben fellép félértékii kétvonalas F-re, majd negyedenként ereszkedik kétvonalas
G-t6l D-ig, és az utols6 két negyeden megszolald, a kovetkezd litemben is egész
értékben hangzo atkotott E-ig. Innentdl kezdve a darab végéig ez a kétvonalas E hang
sz0l, ami ritmusaban egy atkotott egész és pontozott fél érték utan egy atkotott negyed
és két egész hangban és ezek alatt a negyed értéken egyvonalas H-n és F-en, az egész
értékek alatt csak egyvonalas H-n szélal meg. Végul az utols6 utem alsd sz6lamanak
egyvonalas egész értékli C hangja felett ugyancsak egész értékben megszolalo G—H-
E iiveghangok hangzanak el, amit esetiinkben célszeriibb a lefogds helye alapjan

memorizalni, ebben az esetben a kétvonalas C-E—A hangokként.
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2. szamu melléklet

Megfigyelheto technikai elemek onteszt

Lathaté elemek:

Testtartas:

Kezek:

Eléggé stabilan, biztosan Gl6k?
A fels6 testem, nyakam nem csavarodik a bal oldalra, kényelmesen laza?
Leengedem a vallaimat, lazan, egyenesen tartom?

A konyokom mindig visszatér a laza allapotba (pl. fekvésvaltas utan)?

Bal kéz:

A bal kéz, tenyér pozicioja, vizszintes a nyakkal? — A huvelykujj a
megfeleld pozicidban van?

Eléggé lazék az ujjaim, vagy szoritom a nyakat?

Elég kicsik az ujjak mozdulatai? — Az ujjaim elég kozel vannak a
fogblaphoz?

El6készitem a mozdulatokat?

Jobb kéz:

A csuklom természetesen egyenes folytatasa a karomnak, vagy megtorik
valamelyik iranyba?
A kézfejem egy vonalban van a karral?

Elég laza a csuklom?
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= Az ujjaim elég lazék, vagy feszesen tartom ket (pl. a kisujjam
kifeszitem)?
= Elég kicsik az ujjak mozdulatai?

=  Minden mozdulatot elokészitek?

Hallhaté elemek:

Hangképzés:

= Vannak-e jobb kéz kdrdmhangok?

= Elégge elkerldm-e a bal kézzel a hurnyikorgast?

= Szinkronban van a két kezem?

= Tisztan hallhatéak a technikai elemek, mint példaul a racsapas,
elpengetés, rasgueado, arpeggio, harmoniak stb.?

= Tisztan hallhat6 az artikulacid, mint pl. staccato, legato, portato, tenuto
sth.?

Altalaban megfigyelheté elemek:

= Ha valami nem miikédik, mindig probaljunk ki egy masik
mozdulatot/helyzetet, vagy egy masik ujjrendet.

= Figyeljiilk meg a ,,profi” gitdrosokat (kéz, kar, testtartds, mozdulatok). Mit
latunk a mozdulataikban?
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3. szamu melléklet

Megfigyelheto zenei elemek — Onteszt

Dinamika:

Hangero:

Elég nagy fortét/kicsi pianot jatszom?

A dinamikai vélasztasaim illeszkednek a zenei karakterekhez,
hangulatokhoz és érzésekhez?

Elég szélsdséges dinamikat hasznalok?

Ezt a hangulatot, érzést szeretném kifejezni? Egyaltalan kifejezek

valamilyen hangulatot?

Dinamikai valtozasok:

Tempok:

A crescendot/decrescendot fokozatosan jatszom?
A dinamika a zenei elképzeléseimet szolgalja?

A tempovalasztasom passzol

- a karakterhez, a hangulathoz és az érzésekhez, amelyeket ki akarok
fejezni?

- a zenéhez stilarisan?

Elég nagy accelerandét/ritartandot jatszom?

Végig tempdban maradok a darabban?

Hangszin — Hangmingség:

Hasznalok kiilonb6z6 hangszineket?
Ez a hangszin a kifejezni kivant zenei karaktert, hangulatot és

sokszinliséget szolgalja?
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Az altalam jatszott hang mindsége véletlenszerli, vagy tudatosan

véalasztott?

Artikulacio:

Frazealas:

El6re meghatarozott, vagy véletlenszer(i az artikulacio, amit jatszom?
Illeszkedik az artikulaciom

- a kifejezni kivant karakterhez, hangulatokhoz és érzésekhez?

- a zenei korszakhoz stilarisan?

Kdvetkezetesen jatszom az altalam valasztott artikulaciot?

Tal révid/tal nagy frazisokat jatszom?
Elég tiszta, egyértelmi a frazedldsom?
Eléggé dsszetartom a kiilonbo6z6 részeket, zenei iveket, vagy darabokra

esnek?

Levegévétel:

Intonécio:

Atalaban

Veszek levegot a frazisok, részek kozott?

A levegbvétel hossza passzol a zenei mondanivaldomhoz?

Tiszta az inton&cioém, kiléndsen a magas poziciéban?

megfigyelhet6 elemek:

Ha valamilyen zenei 6tlet nem mitkodik, mindig prébaljunk ki egy
masikat, jatsszunk az ellentétekkel, a zenei kifejezéeszkozokkel.
Figyeljiik meg a ,,profi” gitarosokat (zenei ivek, tagolas, dinamika,
artikulacio, tempdk). Mit hallunk? Mi tetszik, mi nem? Miért?
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4. szamu melléklet A kiilonbozd tanulési szakaszokban hasznalhaté mentélis

technikak
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