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Hogvyan gyakoroljunk?

Megoldas-orientalt gyakorilas

Ha a hangszerjatékkal kapcsolatos
artalmak és a lampalaz legy6zése
szoba keriil, a gyakorlas mindig 0jbol
kézponti témava valik. Szamos fizikai
és pszichés panasz keletkezik vagy
manifesztalodik a helytelen gyakorlas
kovetkezményekeént. Idegélettani
ismeretekbdl kiindulva itt a gyakor-
lashoz szolgalunk pozitiv

stratégiakkal.

,Gyakorolnom kell!”

Vizsgalatok kimutattdk, hogy aki pro-
fesszionalis muzsikus akar lenni, annak
kortlbelil 10 000 oOrdra van sziiksége a
kivanatos készségek elsajatitisihoz. Ehhez
azonban hozza kell flzni egy lényeges
kiegészitést: akkor, ha ez onként villalt
modon torténik! Nos, hat hogy allunk a
motivacioval? Ez attol fiigg, milyen haté-
konysdggal gyakorolunk. A gyakorlas
frusztralo erokifejtéssé valhat, ha az ered-
mény elmarad. Azoknak a muzsikusoknak
a szamdara, akik drukk hatdsa alatt vagy dur-
vamotorikus izomerdvel gyakorolnak, egy
ilyen gyakorlasi- és jatékpraxis veszélyessé
is valhat. Sok talterhelési szindromanak
lehet oka az, ha a muzsikusok a gyakorlas-
ra szant id6t csak letudjak”, nincsenek
tisztaban azzal, hogyan kellene hatasosan
gyakorolniuk és amellett az id6t és az
Lerébedobast” gazdasagosan szerveznitk.
Fontos tehat tisztdzni, hogyan gyakorolunk.

A gyakorlas tanulast jelent

Neurobioldgiai szempontbdl a tanulds a lét-
rehozas, modositds és megerdsités plaszti-
kus idegi leképezése az agyban. Az agy
mindig tanul. A tapasztalatokat bizonyos
mértékig idegrendszeri reprezenticioban,
kiilonféle erésségt szinapszisok (idegsejtek
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egymishoz csatlakozo helyei) formajaban
tiikrozi vissza. Igy jon létre egész egyéni és
egyszeri képlink onmagunkrol, arrdl, amit
mint valosagot ismeriink meg — pl. egy
mozgasfolyamatrol vagy a hangok helyérdl
hangszeriink fogolapjan. Ezt neuroplaszti-
citaisnak nevezik. Ha megismétlodik egy
tapasztalas és ezaltal egyre tobb rogzodik
az agyban, képek és elképzelések jonnek
létre, amelyek alapjan az agy a valosagot és
az elvarhatd cselekvést Osszehangolja. Itt
ismerjuk fel a gyakorlds jelentoségét: ami-
kor gyakorolunk, elképzeléseket krealunk.
A gyakorlasnal feldolgozott idegrendszeri
leképzések megel6zott mozgds-szerve-
zeések: Ahogy ezt a mozgast a ,merevleme-
zen” elmentettiik, Ggy lesz az a valosagban
is kivitelezhetd.

A ,megtervezett” tartas

A tartds megel6zi a mozgdst. Test-
helyzetiink, a székink mindsége,
mas ergonomikus segédeszkozok,
mint alltartd. valltimasz, tartd szij,
stb. beallitdsa tobbé-kevésbé befo-
lyasoljak  mozgasszabadsagunkat.
Igy testink kezdeti helyzete a hang-
szerjatéknal szintén jelentds alkoto-
része a jateékunkrol az agyunkban
létrejovo képnek, és dontd szerepet
jatszik a jatek sikerénél. Ebben az
Osszefiiggésben szot kell ejteni a sok
muzsikus altal elGszeretettel apolt
gyakorlatra: hogy otthon sokszor
mezitlab vagy legalabbis cip6 nélkdl
gyakorolnak. Kozilik azonban
senki nem jatszott soha cipd nélkiil
koncerten! Hangverseny kozben
emiatt szokatlan testérzés johet létre,
amely a muzsikust jaték kozben
irritilja. Ertelmesebb ezért cipdben
gyakorolni. A muzsikusoknak ottho-
ni gyakorlasuk soran tudatosan
kellene testtartasukat ellendrizni.
Hogyan allok? Mi szamomra a stabil
tartds, amellyel ,megallok” a szinpa-
don is? Miként fejleszthetem mozgas-
elképzelésemet annak érdekében,
hogy a jatékot konnytivé és szabad-
da tegyem?

MUHELY

Helyes és helytelen - vagy ,mellette”
van egy informacio is

A muzsikusok hajlamosak a gyakorlasnil
Jhelyes” és  helytelen” kategoriakban, tehat
eredményorientdltan  gondolkozni. Az
azonnali értékelés azonban megakadalyoz-
za, hogy a tapasztalatokbdl tanulni lehes-
sen. Egy ,hamis” hang nem hamis tobbé,
hanem fontos informaciova valik, ha felfi-
gyeltem arra, hogy miként jott az létre.

Az eredményorientdlt gyakorlds gyakran
olyan stilussd vilik, amelyben f{&leg az
ismétlés jatszik szerepet — abban a remény-
ben, hogy majd csak egyszer sikertl. Ilyen
modon a gyakorlo taldn eljut egy relativ
Jaldlati ardny”-hoz, de nem lesz viligos

A fiivosok intondldsa anndl
megbizhatobb lesz, minél biz-
tosabban képes a muzsikus a
testtartds, légoszlop és szdjmo-
torika Osszjdtékdt mint testér-
zetet minden egyes megszolalo
bangnadl ,eloformdini’.
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elképzelése a megbizhato testérzékelésrol.
Csak egy megbizhato el6érzet nyujt komoly
esetben biztonsagot, hiszen ha a szinpadon
a hang megszolalt, mar kés6. A favosok
intondlasa példaul komoly esetben annil
megbizhatobb lesz, minél biztosabban
képes a muzsikus a testtartas, légoszlop és
szajmotorika Osszjatékat mint testérzetet
minden egyes megszolald hangnal el6for-
malni”. Az eredményorientalt gyakorlas
megakadalyozza, hogy az agy a tapasztala-
tokbol az alkalomnak megfelel6 valtozatot
valassza ki. A megoldas-orientalt gyakorlds
ezzel szemben idegrendszeriinknek az
informaciok sokasigat szallitja, ami leheto-
vé teszi az ,igazi” kivalasztasat.

Milyen érzés ez? Ennek a kérdésnek kulcs-
kérdésnek kell valnia. Konnyd ez vagy ne-
héz? A konnyedség kellemes és szarnyakat
ad. Tzomzatunk kellemes tonust igazol
viszsza. Ezzel szemben a nehézség, fes-
zesség, szorossdg vagy pline fijdalom
érzése jelzés a tulzott fesziltségre. Har-
colok a hangszerem vagy ¢ppenséggel
magam ellen? Nyomds alatt érzem magam,
mert az ambiciom hajt? A becsvagy és
konkurencia harc is ,megtestesiil” és el6-
hivja ,harcizomzatunkat”, példdul a bicep-
szet a kuzdotérre. A bicepsz azonban egy
durvamotorikus beidegzést tartd izom és
nincs dolga a hangszertechnikaban.
Honnan ered a mozgds kezdeményezése?
Honnan gondolkodom? A neurofiziologia-
bol tudjuk, hogy az ujjvégek, nyelv és ajak
rendelkeznek a legstrtbb idegsejt-végzo-
désekkel. Ugyanakkor finommotorikus
szerkezetiinkre jellemz&k a legkisebb m-
kodteté egységek (idegsejtek izomszo-
vetkotegei). Az emlékezetiinkben ehhez
tartoz6 ,kép” pontossiga kovetkezéskép-
pen bizonyos mértékig egy nagyfelosztasa
fényképhez hasonlit. Forditva érvényes:
minél durvamotorikusabb, annal pontat-
lanabb.

A finommotorika azt is jelenti, hogy az
er6bevetés kontraindikalt. A muzsikusok
kifejezési mozgdsokat fejlesztenek ki, de az
izomtréningnek nincs a kifejezéshez koze.
Nemcsak az értelem nélkuli gyakorlas, de a
durvamotorikus mozgaskezdemények vagy
erokifejtések elképzelése is talterheléshez
vezet. A muzsikusok szivesen figyelmen ki-
viil hagyjak, ha rosszul érzik magukat, mert
sgyakorolniuk kell”. Ugyanakkor a test
figyelmeztets jelzései a gyakorlasnal fel-
hivést jelentenek jobb megolddsok keresé-
séhez. Akkor is, ha emellett néha a jart utat
elhagyjuk és valamit kiprobalunk, ami
addig ,tiltott” volt: a jo érzés jelenti az orien-
tacios segitséget a gyakorlasnal.
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Nagy Fkiilonbséget jelent: otthon mezitldb

gyakorolni és a koncerten cipoben jdtszani

Hogy szol a jo érzés?

Ha két érzékelés egymassal tarsul szineszté-
zidnak nevezzik. Tapasztalatbol tudjuk,
hogy a hallds- és a mozgisérzékelés jol
osszedolgoznak. Ha egy harmadik csatlako-
zik, példaul a latds, a benyomas kevésbé
pontos. A szem kontrollja nélkiil gyakorolni
lehet6ve teszi a tartds, a mozgds ¢s a hang-
74s kozvetlen Osszekapcesoldsit. Igy az n.
szenzomotorikus visszacsatolasunkat javit-
juk. ,Ugy szol, ahogy én ezt elképzeltem?”,
,Ha én igy csindlom, akkor Ggy sz0l, ha mas
elképzelést valasztok, masképp.” llyen mo-
don a gyakorlasndl egy bizonyos ,moz-
gaskoreografia” jon létre, amelynek segit-
ségével a muzsikus a hangzas-elképzelését
megbizhatoan realizdlja.

Jobb-agyféltekével gyakorolni

Sok muzsikus jobboldali-gondolkozd”:
képekben gondolkozik, fogalmakat 6szto-
nosen hoz létre és holisztikusan, azaz az
egészre vonatkozoan dolgozza fel az infor-
macidkat. A kihivas, muzsikalas kozben
tobbféle dologgal foglalkozni, a jobb agy-
feltekének a specialitdsa. A muzsikalas ter-
mészetesen nemcsak analdg, hanem ,digi-
talis” képességeket is igényel, amelyek
inkdbb a bal agyfélteke funkcidjanak felel-
nek meg. Kilonosen a zenei mozgaselkép-
zelések fejlesztésénél kellene a két agyfeél-
teke integriciofolyamatainak jobbrol balra
attérnie. A zenészek azonban gyakran for-
ditva probaljik meg, a darabot el6szor csak
technikailag helyezik ,kontroll ala” és csak
azutin gondolnak az interpretacidra. Tul
késon veszik észre aztan, hogy a zene nem
jon létre, mivel természetesen mar mozgas
folyamatokat taroltak, amelyek Kkifejezési

minGsége mar nem felelt meg a zenei el-
képzelésnek.

Milyen az, ha a gyakorlasndl el6szor a
hangzas elképzeléstol hagyjuk magunkat
inspiralni?

A latott képek mozgasérzéseket csalnak
el6 és minden ember szamara lehetove
teszik, hogy azokat egy egészen személyes
¢és természetes €let- és mozgastapasztalat-
tal toltsék meg. A technikai gondolkodas
vagy az analitikus mozgisfeladatok ezzel
szemben nehezen hagyjak magukat egy
individualis mozgasrepertoarba integralni.
Konnyen mivi és sztereotip mintikhoz
vezetnek, amelyek mesterségesnek tin-
nek, nem jo érzéseket keltenek és hossza
tavon panaszokat okoznak. Mindazonaltal
a pedagogiaban gyakran talilkozunk ilyen
gyakorldo modszerek dtadasaval. Egy jobb
agyfélteki tanitdsi modszer ezzel szemben,
amikor a tandr tisztdban van a sz6 és moz-
dulat érzékelési és motorikus tartalma-
val”, a legjobb Gt a novendéket értelmes és
mindenekel6tt muzikalis gyakorlasra tani-
tani.

Osszefoglalas

A gyakorlds ,hogyan”-kérdéssel igényes és
figyelmet kovetel6 munka. Ezzel szemben
viszont hatdsos, idét takarit meg, pozitiv
érzésekhez vezet, és eziltal segit megel6zni
a muzsikus betegségeket.. A megoldas-ori-
entdlt gyakorlds a zenei kifejezés bazisin
megbizhato elképzeléseket alkothat, ame-
lyek a donté pillanatban a szinpadon lehiv-
hatok. Ilyen modon a teljesitmény és siker
egy munka gytimolcse, amely nem a tel-
jesitményre fokuszal, hanem a fejlodésnek
szenel figyelmet.

(Das Orchester 2008/6)
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