Elsportok esetében a tréning-straté-
giaknal mar évtizedek 6ta gyakorlat a
mentalis technikak alkalmazasa. Zenei
tanulmanyoknal és gyakorlasnal azon-
ban ezek a moédszerek eddig csak igen
csekély mértékben hasznosultak.

Ez a cikk betekintést ad a mentalis
gyakorlas neurofiziologiai hatterébe
és praktikus utmutatassal szolgal

a gyakorlati alkalmazashoz.

A zene professziondlis szinten valdo mivelé-
se az értelmi modozatok milliszekundumok
alatt torténd feldolgozdsat, valamint a térbe-
li és id&beli finom-motorikus precizié maxi-
mumat igényli. Ekozben az ember a fiziolo-
giai lehet6ségeinek hatdrdt surolja. Ennek
kovetkeztében a hangszeres zenélés mind
gyakorlasnal, mind el6adasi helyzetben a
megtanult mi eljatszasa sordn — amihez
gyakran a helyzetb6l adodo stressz is tarsul,
— rendkivili komplex szellemi teljesitmény.
A hangszeres gyakorlasnil ennél fogva a
fizikai gyakorlds kiegészitéseképpen
mentalis technikak is alkalmazhatok, a be-
tanuland6 zene idegrendszeri és az el6-
adashoz sziikséges mozgasprogram stabili-
zaldsa céljabol. Ezen Kkivil a mentilis
gyakorlas segitséget nyujt a hatdsosabb és
célzatosabb gyakorlashoz, a megtanuland6
mi jobb zenei felfogasihoz, a hangzasel-
képzelés javitasihoz, a technikai nehézsé-
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Gondolkodas
hangszeres jatek helyett

Mentalis gyakorlasi technikak muzsikusok szamara

gek legy6zéséhez, fellépési szitudcioban a
jatek biztonsdganak noveléséhez, a lam-
palaz csokkentéséhez ¢és a talterhelési
karosodasok elkertléséhez.

Neves mivészek nyilatkoztak pozitivan a
mentilis gyakorldsrol. Igy példaul Arthur
Rubinstein César Franck Variations sym-
phoniques c¢. mivét egy hossza autobusz-
uton dolgozta fel mentalisan, majd kozvet-
lentl azutin emlékezetbdl jatszotta el
zenekarral. Habdr a mentalis technika alkal-
mazasat a gyakorlasi folyamatban hangsze-
res tandrok is propagaljak, a gyakorlasnak
ez a formdja a muzsikusok korében eddig
nem talalt szélesebb elfogadasra. Szropro-
baszerien 123 mozgasfiiggd fijdalommal
kiiszkodé muzsikust kérdeztek meg, akik
kozil csupan 23 szazalék nyilatkozott agy,
hogy alkalomadtan vagy gyakran mentili-
san is gyakorol.

Mentalis gyakorlas

Mentilis gyakorlasnak nevezzik szlkebb
értelemben a megtanulando zene gyakor-
lati kivitelezés nélkiili értelmi feldolgozasat.
Ezen kivil ide tartozik még a megfigyelés
és az imitacio is, éppen Ggy mint a felkészi-
1és a fellepésre és az autoszuggesztiv eljaras
a lampaldz csokkentésére.

A mentilis gyakorlas alapjait képez6 neu-
rofiziologiai mechanizmus kutatdsa a korai
1980-as évekre vezethetd vissza. A komplex
ujjmozgas hangszeres jatékhoz szlkséges

A jdték egy néma zongordn (balra) nemcsak az ,M” szenzomotoros teriilet banem az ,A” auditiv

kéregdllomdnyban is aktivizdldsdboz vezet,. Egyszerii hangsorok balldsdndl (jobbra) az auditiv mel-

lett a szenzomotoros kéregteriiletek is aktivizdltak.
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kivitelezésének és tarolasinak helyeként a
nagyagykéregben az Gn. szekunder motori-
kus tartomanyt azonositottak. Uttord volt az
a felfedezés, hogy ennek a tartomanynak az
idegsejt kotegeiben csupan a komplex ujj-
mozgasok elképzelésétdl is ugyanolyan
aktivitds volt észlelhetd, mint amilyen az
ilyen mozgasoknal a fizikai gyakorlasnal
volt megfigyelhetd.

A hangszeres jatek kozponti idegrendszeri
tervezéséhez, vezérléséhez és feldolgozasa-
hoz a szenzomotoros (megj.: mozgato és ér-
z¢kel6 szervek Osszehangolasaval kapcso-
latos) tertletek mellett szimos tovabbi agyi
tartomany kapcsolodik, amelyek kozos, ha-
l6zatszerl aktivitisa az elképzelt hangszer-
jatéknal a legutobbi években nyert bizonyi-
tast. Zongoristdknal hangsorok hallgatdsa
kozben a hallokéreg vart aktivitdsa mellett a
szenzomotoros kéregillominyban is jarule-
kos aktivitis mutatkozott, habar mozgas nem
tortént. Forditva, a néma zongorin valo
jateknal nemcsak a szenzomotoros tertlet,
hanem a hallokéreg is aktivizalodott (lasd
az abrat). Nem muzsikusoknil ez a jelenség
nem volt felismerhetd.

A hangszerjaték kozben a killonb6z6 mo-
dalitasok halozatta szervezodése a kdzponti
idegrendszerben megvilagitja annak szik-
ségességet, hogy a mentilis gyakorldsba is
be kell vonni minden gondolkoddsi modali-
tast. A muzsikusoknal nemcsak a sajat jaték
elképzelése, hanem mds muzsikusok moz-
gdsinak megfigyelése is a szenzomotoros
tertilet aktivitisihoz vezet. Erdekes, hogy
egy muzsikusnak egy néma hangszeren tor-
téndé mozgisa — minden hangbenyomas
nélkil is — a megfigyel6 muzsikus hallastar-
tomanyanak aktivizdlasihoz vezethet.

Gyakorlati kivitelezés

A tovabbiakban a mentdlis hangszeres
gyakorlas kivitelezés¢hez a neurofizioldgiai
hittérre alapozva gyakorlati Gtmutatisok
kovetkeznek. Idedlis esetben ez a tanulma-
nyozandd mu formai és harmoniai elemzé-
sével indul. A formai (pl. fagafelépités,
szonatatétel forma, rondd) és a harmonikus
struktara (pl. kadencidk, modulaciok) felis-
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Arthbur Rubinstein egészen
rendkiviili mentdlis
képességekkel rendelkezett

merése nemcsak a zene jobb megértését
szolgdlja, hanem lehetévé teszi az egyes
informéciok (pl. egyes hangjegyek) nagyobb
informacios egységekhez valo kapcsolasat,
amelyek igy konnyebben memorizalhatob-
ba valnak. Egy kiilonboz6 szakmai szinteken
allo zongoristakkal végzett felmérés kimutat-
ta, hogy a kezddk a zenemiveket amorf
egésznek tekintették és kivilrdl tanulasnal
az egyes hangjegyeket illesztették egymas-
hoz, mig tapasztalt zongoristak a kiviilrol
tanulds elott analitikus modszerrel jelent6-
sebb szegmenseket foglaltak 6ssze.

Az elokeészité analizis keretében az ujjren-
det, vondsoknal a vondsnemet, tovabba a
dinamika, frazirozas és artikulaci6 részleteit
kell tisztdzni. Végul a mivet attekinthetd
részletekre kell felosztani, amelyek hossza
a mU komplexitasatol és a muzsikusnak a
mentalis gyakorlasban szerzett tapaszta-
latatol figg. A mentalis gyakorlashoz kipi-
hentnek és ellazultnak kell lenni, egy
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ellazulasi technika (pl. autogén tréning,
lélegzés technika, progressziv izom fesztele-
nités) ehhez segitséget nyujthat. A tulajdon-
képpeni mentilis gyakorlas az els6 kijelolt
részlettel kezdddik és a kovetkezd 1épéseket
foglalja magaba:

— Az els6 gyakorlidsi részlet hangjegy-szo-
vetének memorizalasa az el6zoleg anali-
zalt struktara elemek, ujjrend stb. segit-
ségével,

— az elso gyakorlisi részlet elképzelése pl.
hangjegyrdl hangjegyre vagy akkordrol
akkordra, kozben a mindenkori hang-
szer képzeletbeli érzékelése (billentytk,
fogasok, hurok, vonasok stb.),

— a mozgasok belsé elképzelése (ujjak,
kar, vonds), adott esetben a 1égzés és le-
vegovel valo gazdalkodas,

— a hangz6 eredmény bels6 hallasa,

— adott esetben zenén kivili képzetek
kapcsolasa.

Amint az els6 gyakorlasi részlet elképzelése
sikertlt, ennek a hangszeren torténé meg-
valositasa kovetkezhet. A mentilis és gya-
korlati memorizalds viltogatisa kiilondsen
hatasosnak bizonyult. Amennyiben a kivite-
lezésnél hibak torténtek, az elsé gyakorldsi
szakasz Gjboli mentalis attekintését a hibak
és a korrekttra lehetéségek analizalasanak
kell megel6znie. Amennyiben az els6 rész-
let feldolgozasa sikeresnek mondhato, foly-
tatni lehet a munkat a kovetkezé részle-
tekkel. Idérol idére az egyes gyakorldsi
szegmenseket 6ssze kell flizni.

A mentalis gyakorldsnak ez a formdja felté-

telez bizonyos jartassagot a hangszerkeze-

lésben, hogy a mar az emlékezetbe vésett
mozgasformak és hangzasemlékek felidéz-
het6k lehessenek. A mentalis gyakorldst
mindazonaltal mar kordn a hangszeres okta-
tas részéve kell tenni. Kezdetben — legyen az
gyermek- vagy feln6ttkorban — fontos, hogy

az relative egyszerli nehézségi fokti mivek-
kel kezd6djon és a memorizalando egysé-
gek eleinte rovidek, néhiny percet nem
talhaladoak legyenek. A kilonbozé mo-
dalitasok egyidejl elképzelése gyakran nem
rogton sikertil, mégis a figyelem edzésével, a
mentalis gyakorlds ilyen modon még csekély
tapasztalattal is mar kezdetben meglep6en jo
eredményekkel kecsegtet.

Gyakorlas megfigyeléssel és imitacioval
Fuggetleniil az el6zetes tapasztalatoktol a
fentnevezett modszer tovabbi formdja a
gyakorlas megfigyeléssel és utinzassal. A
hangszeres tandr szimara ez lehetGvé teszi
a nehezen verbalizalhato jelenségek, mint
pl. a mozdulatokkal val6 gazdalkodas,
tartdsoptimum és hangképzés atadasat.
Ebben fontos, hogy a demonstracio — kilo-
nosen fiatal hangszeres novendékek eseté-
ben — min&ségileg magas nivoju legyen,
mivel ebben a korban a fiatalok még nem
tudnak ktlonbséget tenni el6nyos és elony-
telen mozgasok kozott, igy negativ esetben
az elonytelen mozgasokat is utinozhatjak.
A tapasztalt és professziondlis muzsikusok
szamara ajanlatos a koncertldtogatas €s az
azzal kapcsolatos mozgasfolyamatok meg-
figyelése, mivel az a gyakorlasndl és a
zenei és hangszeres készségek kiala-kita-
sandl jelentOs segitséget nyujthat. Az olyan
rendkivili mentalis képesség, mint amilyet
a Rubinsteinrdl sz0l6 epizodban emlitet-
tink, nyilvanvaloan kivételes jelenség.
Mindazonaltal a mentalis technikdk bevo-
ndsa a napi gyakorldsi rutinba minden mu-
zsikus szamara nemcsak a gyakorlasi fo-
lyamatot és annak eredményét optimalja,
hanem a zene atélését az eléado és ennek
kovetkezményeképpen a hallgaté szimara
is gazdagitja és hatékonyabba teszi.

(Das Orchester 2008/6)

MitOl sikeres egy koncert a zenekari
Mmuzsikusok szerint?

Mi a fontosabb, a helyiség, a kozonség, a
program, a dirigens, vagy az egyéni forma?
— mindezek befolyasoljak a zenei produk-
ciot. Magaval ragado boldogsagos érzés az,
ha az egész zenekart egy azonos folyam
sodorja magaval, ha a karmester olyan
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energidt draszt, amely mindenkit magaval
ragad, ha kipattan egy szikra a teremben, €s
a publikum is a zene hatalmiba keriil,
amitél mar nem tud szabadulni, ha a végén
Udvrivalgas tor ki. Egy kulonosen jol si-
kertlt hangverseny a legtobb muzsikus

szamara azokhoz a percekhez tartozik,
amely sordn (Gjra) egészen vilagossa valik
szamdara, hogy miért valasztotta ezt a hiva-
tast, és hogy miért volt a kinlodas, a vég
nélkuli gyakorlasok, amit vallalt. Egy jol si-
kertlt koncertest a legszebb jutalom min-
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