TALLOZO

Tallozo a kiilfoldi zenei sajtobol

VALLALKOZASOK SORA ajénlja az interneten a wingwave-médszert, mellyel hozzaért trénerek segitenek lekiizdeni a zené-
szek lampaldzit, és a fellépéstdl valé félelmet.

»Az emberi agy egy csodalatos dolog. Sziiletésiinktdl fogva miikodik — egészen addig, amig fel nem éallunk, hogy beszédet
tartsunk.” Mark Twain gondolata pontosan azt az éllapotot irja le, amellyel szimos zenész, és szinész kénytelen kiizdeni fellépé-
se elott vagy annak kezdetekor. Ki ne ismerné a helyzetet: az ember tokéletesen felkésziilt a koncertre vagy a probajatékra, de
néhany nappal el6tte, vagy amikor a szinpadra lép, gatlé érzelmi reakcidk, — példaul szivdobogas, hideg vagy nedves kéz, lég-
szomyj, remegés stb. — 1épnek fel, és ilyenkor mar nem hagyatkozhat arra, ami a felkésziilés soran olyan tokéletesen miikodott.

Mi torténik ezekben a pillanatokban? Nagyon leegyszeriisitve azt mondhatjuk, az igynevezett stresszorok megakadalyozzak,
hogy hasznéljuk eréforrasainkat, amelyeken régota, és sokat dolgozunk. A stresszorok kiilonb6z6 forrasokbdl taplalkozhatnak.
Lehetnek hasonlé helyzetben szerzett korabbi negativ élmények: példaul ha a zenész egy korabbi koncertjén blackoutot élt at, és
stresszel, hogy ez a kovetkez6 koncerten tjra el6fordulhat vele... A negativ onmeghatarozasok is gyakran jelentenek akadalyt. Ha
", ésa
prébajéték vagy mas fellépés gondolata (szintén nem tudatosan) stresszt vélt ki. Hiszen mi lesz, ha nem sikeriil a koncert vagy a

gyerekként tgy inditottak ttnak, hogy sikeresnek kell lenned, igy szol a negativ 6nmeghatérozas: ,nem lehetek gyenge

probajaték? A berogziilt tézis inogni kezd. Emellett egy mas sszefliggésben szerzett korabbi tapasztalat is kihatassal lehet az
eléttiink allo fellépésekre. A legérdekesebb és legkiilonlegesebb a dologban az, hogy a részben nagyon régen tértént események
és a jelenlegi szituaciok kozotti osszefiiggéseknek gyakran egyaltalan nem vagyunk tudatéban, és éppen ezért nem is tudjuk
meg06rizni hidegvériinket, és elhagyni az idegeskedést. A nap soran benniinket ért szamos benyomast agyunk a limbikus rend-
szeren beliil az alvas ugynevezett REM -fazisaiban dolgozza fel, és rendszerezi. Innen jon a szélas: ,Aludj ra egyet, és holnap
minden jobb lesz!” El6fordulhat azonban, hogy bizonyos stresszhatasok vagy érzelmek nem keriilnek hosszt tavon az REM-fa-
zisokban feldolgozasra, igy nem taldlnak utat a nagyagyhoz, hogy ott elraktarozédjanak

Itt jon a képbe a wingwave-coaching: egy miosztatikus teszt — amely egy izomteszt — segitségével pontosan megvizsgaljak,
mely pillanatban milyen érzelmek és testi reakcidk 1épnek fel az adott miivésznél az el6tte all6 fellépés vagy a kovetkezd proba-
jaték gondolatdra, és blokkoljak ezaltal a rendelkezésre allé eréforrasok hasznalatat. A meggatolt feldolgozasi mechanizmusok
4jboli beinditasa és a stressz oldasa érdekében ezeket a stresszmotivmumat kezdik ,elintegetni™ gyors ide-oda integeté6 mozdu-
latokat végeznek a paciens szeme el6tt. A rovid tavi coachingmédszer célja, hogy éber allapotban stimuldlja az éjszakai REM-
fazisokat — amelyek soran a szem nagyon gyorsan mozog balrdl jobbra és vissza —, hogy a paciens ezaltal képes legyen feldolgoz-
ni a ,bent ragadt” stresszorokat.

Kiilonbséget kell tenni a stressz okai kozott: ha a félelem egy esetleges felkésziiletlenségbdl ered, a kezelés hatastalan, ebben
az esetben a wingwave nem nydjt segitséget. Diszfunkcionalis félelem esetén a miivész viszont minden téle telhetét megtett a
siker érdekében, igy a kezelés eredményes lehet.

A wingwave egy rendkiviil hatékony és alapos modszer a ldmpalaz és a fellépéstdl valo félelem legy6zésére. Gyakran elegendd
mindossze 2-3 alkalom az érezhetd javulas eléréséhez. A Hamburgi Egyetem pszicholégia szakan irt szakdolgozatdnak elkészi-
téséhez Nadia Fritsche empirikus médon ellendrizte vizsgadrukkos didkok és lampalazas szinészek korében a wingwave méd-
szer hatasat. A kovetkez6 eredményre jutott: , A jelen vizsgalat igazolta, hogy a wingwave-coaching mddszer jelentds szerepet
képes betolteni a vizsgadrukk és a lampalaz elleni kiizdelemben. Az eredmények alapjan biztosnak mondhaté, hogy jél felkésziilt
kliens esetében a méodszer [...] a félelem jelent6s mértéki csokkenéséhez vezet.”

A wingwave médszer pozitiv hatdsait mar jo ideje élvezs zenészek, szinészek és szénokok mellett a sportolok is hasznaljak ezt
a fajta rovidtavi coachingot annak érdekében, hogy a lehet6 legjobban tudjanak felkésziilni versenyeikre. . A 2007-ben vilagbaj-
noki cimet nyert német nemzeti kézilabda-valogatott is egy wingwave-coach mentélis tamogatasat vette igénybe. A wingwave
hétkoéznapi helyzetekben is képes a stressz, az izgalom és a fizikai rosszullét olddsara, csokkentésére.

Osszefoglalva elmondhat6 tehét, hogy a wingwave az alabbi helyzetekben alkalmazhaté: az életbél hozott stresszhelyzetek (fel
nem dolgozott, részben tudatalatti helyzetek a multbdl) esetén, vagy amikor a kliens tisztdn létja a dolgokat, mégis blokkot érez
(pl. fellépéstdl, reptiléstél valo félelem, tériszony). (Das Orchester)

FACEBOOK POSZTJABAN PANASZKODOTT Rita Manning hegedim(ivész a British Airways légitarsasagrél, miutan 240
fontot kellett fizetnie, hogy heged(ijét az utastérben szallithassa. Nem sokkal korabban, Tamsin Waley-Cohen is hasonl6 prob-
léma aldozata lett, mikor a British Airways szabalyai ellenére — melyek engedélyezték a hegedi kabinban val szallitasat — a
személyzet nem engedte a hangszert a fedélzetre. A British Airways az esetet kovetéen kijelentette, hogy megértik a hangszerek
megfelel6 szallitasdnak fontossagat és megoldast keresnek a probléméra, azonban, hogy minden utasnak elegendé helye legyen,
a nagyobb hangszerek esetén kérik a zenészeket, hogy kemény tokban a csomagok kozott adjék fel, vagy vegyenek egy extra
széket az utastérben. (The Strad)
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Tisztelt Olvaso!

Meguijult a Magyar Szimfonikus Zenekarok Szovetsége (aho.hu), valamint a Zenekar tijsdg
(zene-kar.hu) honlapja. A korral haladva, a naponta frissiilé zenekari hirek és a tagszervezeteink
gyakran modosulo programjai ezért a joviben nem a kéthavonta megjelené nyomtatott ujsagunkban,
hanem kizdrélag a vilaghdlon, a honlapjainkrol lesznek elérhetéek kozvetlen hivatkozdsokkal.

(A Szerk.)
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