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I. A kutatas el6zményei

A mentalis tréning, azon belill az elképzelés eszkoze egészen koran megkozelitdleg 12 éves
koromban kerilt 1atoterembe, amikor a versenyzés vilagaban az elsé szarnyprobalgatasaim soran
professzorom Papp Jozsef gitarmiivész ajanlotta, hogy képzeletemben is — ahogy 6 fogalmazott
fejben — jatszam el a darabokat, kilondsen a bal kéz ujjrendjére figyelve. Ez akkor nemcsak
biztosabba tette jatékomat, hanem a tévesztéstdl valo félelem lekiizdésében is segitett, igy a
mindennapos gyakorlasom, a megmérettetésekre torténd felkésziilésem allando szerepldjévé valt.
Késébb mar felséfoka tanulmanyaim soran lehetéségem adodott Erasmus 0szténdij keretében a
frankfurti Zenemtivészeti Fdiskolan egy évet eltdlteni, ahol kiillonbozoé alternativ gyakorlasi
modszereket bemutat6 kurzusokon is részt vehettem. Ekkor talalkoztam el6szor a mar altalam évek
Ota hasznalt technika elnevezésével és tovabbi lehetdségeivel. A tanfolyam tovabbi kutatasra, sajat

hangszeres, valamint tanitasi gyakorlatomban torténd egyre dominansabb hasznélatara 6sztonzott.

Tanulményaim befejeztével hazatérve szomortan szembesiltem azzal, hogy itthon ugyan
szinte minden zenemiivész, tanar ismeri magat a fogalmat, ugyanakkor a pontos miikodését,
alkalmazasi teriileteit és lehetdségeit mar szinte csak alig néhdnyan. Ennek megfelelden a tanitas,
a mivészi munka gyakorlatdban sem jelenik meg kell6 stllyal, annak ellenére, hogy a zenetanulas
és a szinpadi felkészilés egyik fontos és kétségtelenul hatasos elemét alkothatnd. Tovabbi
problémat jelent, hogy a magyar szakirodalom, legyen az altalanos, vagy éppen specifikusan
gitarmodszertanra iranyuld, a mai napig tartozik a témakor feldolgozasaval, igy adott volt, hogy
ha lehetéséget kapok a doktori képzésre dolgozatom témajat ennek a rendkivil Kiterjedt és
szerteagazo teriletnek a kutatasa fogja adni.

Az elozmények fényében a disszertacio elsddleges célja a nemzetkdzi szakirodalom
felkutatasa és feldolgozasa volt, annak érdekében, hogy egy dsszefoglalo, a témakort részleteiben
bemutatd szisztematikus 0sszegzés szlilethessen magyar nyelven. Ehhez tarsult kovetkezo
célkitiizésként a feltart eszkozok gyakorlati szempontb6l is alkalmazhaté rendszerezésének
kialakitasa. Ennek megfelel6en a technikak kategorizalasat a zenei felkészulés folyamatadhoz
igazitva alakitottam ki, ezzel segitve a technikak id6beni alkalmazasanak atlatasat, a lehet0ségek
tanulasi folyamatba torténd integraciojat. Harmadik célként jelent meg a kiilonb6z6 nemcsak a
zene teriiletérd szarmazo egy-egy relevans kutatas, illetve azok szamunkra gyakorlati szempontbol

is fontos megallapitasainak feltarasa és a dolgozatba torténd beépitése is.



1. A kutatas médszere

Ahhoz, hogy pontos képet kapjak a zenei eldadomiivészi munka terén hasznalhat6 mentalis
eszk6zokrol, elsésorban a zene terlletén megjelent munkakat kellett felkutatni és az altaluk
targyalt eszk6zoket szamba venni. lde szdmitanak els6sorban a német nyelvteriileten megjelent
Orloff-Tschekorsky (1996), Langeheine (1996), Kloppel (1996), Leimer-Gieseking (1931), Klees-
Dacheneder és Campo (1994) 6sszegz6 irdsai, mig angol nyelvterlleten Sisterchen McAllister
(2013), Conolly és Williamon (2004), valamint Freymuth (1999) miive. Tekintve, hogy a mentalis
eszkozok alkalmazésaval foglalkozd zenei publikaciok szama és az altaluk targyalt lehet6ségek
bemutatdsa — ide tartoznak gyakorlati szempontbdl a mindennapos gyakorlasba épitett lgynevezett
pszichologiai készségfejleszté (PST) programok is (Clark és Williamon 2011.; Hartfield 2016.;
Osborne, Green és Immel 2014.; Hoffmann és Hanrahan 2012.; Barden, Osborne és Wilson 2015.)
—asportpszicholdgiahoz hasonlitva még mindig viszonylagos elmaradasban van, sziilkségesseé valt
olyan szakirodalom feldolgozasa is, mely err6l a teriiletr6l szarmazik. Mindemellett
célkitlizéseimhez igazodva mas eldadomivészi, mint példaul a tancmiivészet terileteinek
publikacioit is szamba vettem, és a zenei terlletre adaptalhato technikait a dolgozatba beépitettem.
Igy keriilt be az eszkozok ,,tarhazaba” tobbek kozott a metaforikus mozgaselképzelés is (Franklin
1996.; Overby és Dunn 2011.). Végezetiil eredeti kutatasi célkitiizéseimnek megfelelden a kutatas
masik pillérét a relevans zenei, tanc és sportpszicholdgiai kutatasok eredményeinek feltérképezése
jelentette. Ezek teljeskort és kimeritd feltarasa a megjelent munkéak sokrétiisége és naprol napra
novekvd szama miatt mara mar szinte lehetetlen feladattd valt, ezért elsOsorban a zenei targya
kisérletek felkutatdsa képezte mddszerem magjat. Ettdl csak azokban az esetekben tértem el,
amikor szakteriletiinkon az adott tevékenységhez kotédéen nem publikaltak egyetlen fellelhetd
kutatast sem. Ilyen jellemz6 teriilet tobbek kdzott az tgynevezett ,,6nbeszéd”, vagy Self-talk
terulete is (Hatzigeorgiadis, Theodorakis, és Zourbanos 2004.; Van Raalte 2010.; Burnett 1996.).

I11. A kutatas felépitése

A témdaban mutatkozd, a fogalom altal takart mddszerek sokszinliségének, eltéréseinek
megfelelden a dolgozat elsé felében a szakirodalom szisztematikus Gsszegzésével a lehetséges
technikak altalam felallitott rendszerezésevel egy atfogo képet szerettem volna adni a kiilonb6z6

modszerek hasznélati tertleteit illetéen. Ezek koziil a legtobb modszer természetesen a mar



emlitett sportpszicholdgia teriiletérdl szarmazik, ugyanakkor mint korabban irtam, els6ként mas
cléadomiivészeti teriileten, pontosabban a tancmiivészet teriiletén hasznalt technikat is
megjelenitettem, melynek alkalmazasara a korabbi szerz6k munkaiban nem talaltam példat.

A dolgozat mésodik felében kisérletet tettem a korabban targyalt technikék gitar gyakorlatdban
torténd alkalmazasanak szemléltetésére. Ennek eszkozeként a Miguel Llobet Variaciones sobre
un Tema de Sor, Frederico Moreno Torroba Suite Castellana I. Fandanguillo tétele, Ferdinando
Carulli Andantino, valamint Heitor Villa-Lobos 5. Etidje alapjan részletekbe menden
szemléltettem a mi szinpadi megjelenésig tarto tejes tanulasi folyamatara alkalmazva a kiilonb6z6
technikék hasznalatat. Llobet varidcidja rendkivil magas technikai és zenei kihivas elé allitja az
eldadot a gitarjatékot érintd szamos nehézséget illetden. Idetartoznak olyan specifikus elemek,
mint példaul a racsapas, az elpengetés, a csak bal kézzel torténd jaték, melyek mindegyike a
gitdirmetodika egy-egy sarkalatos pontjat alkotja, igy véleményem szerint egyrészt kival6an
alkalmas a mentélis tréning kiilonb6z6 elemeinek hangszeriinkon torténd megjelenitésére,
masrészt bizonyos technikak, mint példaul a metafora hasznalat kiterjesztéseként megjelend teljes
torténet, vagy éppen a Leimer-Gieseking altal hasznalt tanulési forma bemutatasara inkabb a tébbi
altalam valasztott mii bizonyult alkalmasabbnak.

Végezetiill a dolgozat mellékletében tabldzatban Osszegeztem a kiillonbozd tanuldsi
szakaszokban hasznalhat6 technikékat, valamint egyfajta ,,mankoként” a zeneileg és a technikailag
megfigyelhetd, megfigyelend6 legfontosabb elemeket. Ide keriilt a kottakép elképzelésének
leimeri technikajat masodik példaként bemutatd Villa-Lobos 5. Enidjének elemzése is annak
érdekében, hogy a dolgozat olvashatdsagat kevésheé terhelje, ugyanakkor a technika hasznalatat

mélyebben megismerni kivané érdekl6dok tovabbi példat is elolvashassanak.

IV. A kutatas eredményei

Disszertaciom témavalasztasa azzal a nem titkolt szandékkal kerdilt kivalasztasra, hogy a magyar
nyelvi szakirodalom méltatlan hianyat potolja. A témakor magyar nyelvii feldolgozésa és
Osszegzese ezaltal lehetoséget nyujt nemcsak a gitaros tarsadalom, hanem 6sszeségében véve az
Osszes hangszeres szamara, hogy gyakorlasi eszkozei tarhazat bévitse, illetve ha mar ,,belekostolt”
a mentalis gyakorlas eszkdzeinek hasznalatdba, tovabbi moddszereket ismerhessen meg és

sajatithasson el.



A témakor nemcsak hatalmas és szerteagazo, de folyamatosan névekszik, ujabb és ujabb
lehetdségekkel, vagy csak a meglévd eszkozok kombinacidinak valtozasaival. Mig a sportolok
esetében szervezett munkaterv keretében épitik be és alakitjak ki az edz6k és a pszichologusok a
kiilonbozé mentalis tréning programokat, addig a zeneoktatds terén tobbnyire sajat kisérletezés
eredménye, hogyan épiti be az adott hangszeres, énekes a mindennapi rutinjaba ezeket az
eszkozoket. Ehhez kivantam segitséget nyujtani, nemcsak a technikdk részletekbe mend
bemutatdsaval, de egy altalam kialakitott rendszerezéssel is, ami a gyakorlas folyamata, annak
kiilonb6z6 stadiumai szerint lett kialakitva. A szakirodalom feldolgozasa soran Osszegyiijtott
modszereknek a tanulasi folyamatnak megfelelden altalam kialakitott rendszere a

kovetkezOképpen alakult:

I. A zenemiivek betanulasat segit6 technikak:
= A Kottakep elképzelése, memorizélasa
»= A mozgas elképzelése, memorizalasa
= A zenei anyag, hangzaskép elképzelése
= A metaforikus elképzelés
= A testi folyamatok elképzelése
= Obszervéacios tanulas
= Mind mapping

Il. A szinpadi felkésziilést segité technikak

= A szituécio elképzelése
= Onbizalom novelési technikak

= Arousal szabalyoz6 technikak

Veéleményem szerint ezeknek az eszkdzoknek az ismerete csak az elsé 1épés a mindennapi
rutinba torténd beépités terén, hasonloan a fizikalis gyakorlashoz, ezek hasznalatat, céljait
hasonloképpen kell, kellene elsajatitanunk és beépiteniink a felkésziléslinkbe, a napi munkaba.
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
érdekl6dok tampontokat kapnak disszertaciom altal ezeknek az eszkdzoknek a hasznalatat illetden,
és egyre tobben kezdik el aktivan alkalmazni, valamint tanitasi gyakorlatukba is tudatosan

beépiteni és nem utolsd sorban tovabb 6rokiteni azokat.
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