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Lucinde Haeselbarth

Szorongas’ Lampalaz?

Miként lehet ezen urrd a muzsikus

Lucinde Haeselbarth hangszeres oktato a
freisingeni zenei gimndziumban, szabad-
1isz0 fuvolista, és évekig az ingolstadti vd-
rosi szinhdzban jdtszott.

A térdiinkben, a hasunkban, az ujjaink-
ban, a sziviinkben... majd minden testré-
sziinkben érezziik a szorongdst. Hamaro-
san ki kell 1épniink a pédiumra, a varako-
zasteli publikum elé; idegesen toporgunk
egy gyéren vilagitott, rideg helyiségben,
mig végre a piros lampa felgyullad; ,,Fi-
gyelem — felvétel”’; a zenekari kollegdkkal
egyiitt iiliink egy emelvényen, percekig
egyetlen hangot sem kell jatszanunk és
akkor elhallgat a zenekar és a belépés ko-
vetkezik, — a szinpadrél elhangzik a vég-
526... Es pont ekkor rosszul sikeriil a lapo-
z4as, a billenty(i beragad! Roviden: az es-
hetéségek, amik (majdnem) minden mu-
zsikust félelemben és rettegésben tarta-
nak, végtelenek.

Mi a szorongas?

A klinikai-gyogyszerészeti szotdrban
(Willibald ~ Pschyrembel:  Klinisch-
Pharmazeutisches Worterbuch, Berlin
1994) a ,jelenséget” a kovetkezGképpen
irjak le: ,.kellemetlennek érzett, ugyanak-
kor (veszélyt jelzb) életfontossdgu érzel-
mi dllapot, a veszély elkeriilésére és elhd-
ritdsdra irdnyulo kozponti motivdcioval,
pszichikai és fizikai kisérdjelenségekkel:
bizonytalansdg, nyugtalansdg, izgatott-
sdg (esetleg pdnik), tudati-, gondolkodd-
si- vagy észlelési zavarok, pulzus- és lég-
zés-szaporasdg, megerdsodd bél- és ho-
lyagmiikodés, rosszullét, reszketés, verej-
tékezés...”.

Ezek a horrorvizidk természetesen nem
tdmadnak meg minden gyakorlé muzsi-
kust, és nem is mindig vannak egyiittesen
jelen. Ami bizonyos, hogy mindenki aki
zenél, legyen az hivatdsos vagy amatdr
muzsikus, ismeri a szorongast; néhdnyan
olyan mértékben, hogy megdtbbennénk,
ha a kulisszak mogé lathatnank. En jéma-
gam is évekig azzal a bels6 képpel 1éptem

a szinpadra: most ott allok a felnyitott
zongora elétt, felveszem a fuvoldmat, el-
kezdek jdtszani, majd mar nem birom el-
viselni a fesziiltséget és hétrafelé beesem
a nyitott zongorafedél ald. Ez természete-
sen soha nem fordult el§ és nyilvanval6an
extrém példanak tekinthets. Mégis azt
gondolom, hogy sok kollégdval — leg-
alabbis nagyobb fellépések elStt — meg-
esik, hogy az elGadds el6tt a helyszinrdl
messze elkivankozik vagy felteszi maga-
nak a kérdést: ezt a koncertet egyaltalan
hogy véllalhatta el. Az utébbi kérdésre a
vélasz egyszerii és a megbénult muzsikus-
nak is rogton eszébe jut: mert egyszeriien
oromet okoz! Sajét interpretacidjat szeret-
né hallatni a zenér6l, a publikumnak 6ro-
met szerezni — jdtszani szeretne. Masképp
talin nem is lehetne megmagyarazni,
hogy ,a veszély elkeriilésére irdnyulo
kozponti motivdcio” nem marad meg
ilyennek, s6t ellenkezgjére véltozik.

A legegyszeriibb és legklasszikusabb
eset példja bizonydra az a muzsikus, aki
a kezdeti allandé ldmpaldzas allapot utdn
a belsé fesziiltséget hivatdsos palydja fo-
lyamédn olyannyira megszokja, hogy a
koncertek el6tti izgalmat még értékelni is
megtanulja, mivel az a koncentraciét és a
spontan reakciokészséget — példaul zene-
kari sz6164lldsokndl — noveli. Csak a kon-
certezés ill. elGjatszas elGszor éttekinthe-
tetlen kommunikacids szituacidinak pon-
tos megfigyelésével 4llapithaté meg,
hogy a szorongdsnak sokféle hats6 oka és
kiilonboz6 kivaltdja lehet, ami az egyénre
gyakorolt hatdsdban is kiilonféleképpen
jelenik meg.

Szituaciotol fiiggd Kivaltok
és ellen-intézkedések

Itt a konkrét kudarc-félelmeket emlitjiik:
,.Ha elfelejtem, hogy melyik arpeggio van
az 57. litemben?” ,Mi van, ha a kezem
megint ugy reszket?” és igy tovabb, min-
den ami egy szorongdsos szituiciéban
torténik és az embernek eszébe juthat. A
f6 szorongds tehdt a kontroll elvesztésé-

nek félelmébdl ered. Ehhez a klinikai szo-
rongdsterdpia is j6 Osztonzést ad: a
»~flooding”, vagyis a félelmet kivalt6 in-
ger tuladagoldsa a paciensnél oly mérték-
ben eredményez ,,megszokast” ill. belsd
képe a szorongast kivaltd szituaciérdl oly-
annyira megvaltozik, hogy az a tovabbi-
akban mar nem jelent fenyegetést. Szép
példa volt olvashaté kb. két évvel ezelbtt
egy napilapban: egy asszonynak pani fé-
lelme volt egy aruhdzba valé belépéstdl,
mivel mindig azt gondolta, hogy ott rosz-
szul lesz, elvesziti a kontrollt sajdtmaga
felett. Elkiildték tehét egy druhazban (egy
terapeuta a bejaratig kisérte, de nem lépett
be az iizletbe) és ott az asszonynak 4julast
kellett szinlelnie. A jelenlévs eladd
rekacidja semmiképpen nem volt kinos,
s6t olyan segit6kész, hogy a pdcienst
nemcsak ,,djraélesztette”, hanem azt is
elmesélte neki, vele is allanddan el&for-
dult ilyesmi alacsony vérnyomdsa miatt
és nagyon j6l tudja, hogy milyen kelle-
metlen érzés. Ez bizonydra szerencsés
eset a szorongdsos beteg szdmadra, de
ugyanakkor jé ,;recept” mindenféle szo-
rongasra is.

A gyakorlé muzsikus szdmadra a ,,5zo-
rongas-terdpia” sajnos nem egészen vila-
gos és egyszer(i: nehezen dllhatna egy
telthaz elé hogy szdndékosan hamisan
jatsszon, vagy ugy tegyen, mintha nem
tudna folytatni, stb. Egy egészen lényeges
pont azonban mégis megtarthatd: arrdl
van sz6, hogy kozvetleniil szembesiiljlink
a félelemmel! Ezalatt nem csupan azt ért-
jiik, hogy minél tobbszor kell nyilvanos-
sag el6tt jatszanunk, hogy ahhoz hozzé-
szokjunk. A legfontosabb tulajdonképpen
ezzel ellentétes: fel kell adni a kisérletet,
hogy legy6zziik a szorongdst! Nem sokat
hasznal a folytonos biztatds: ,,Nyugalom!
Tudom, hogy tudom. Hiszen eleget gya-
koroltam. Nem szabad idegeskednem”
stb. A megolddshoz vezet§ 1t inkdbb
ilyen: ,,Rendben van! Most reszketek. A
szivem zakatol. Ebben a pillanatban nem
tudom mar, hogy melyik arpeggio van az
57. iitemben. Es mindezzel a hendikeppel
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most jatszani fogok!” Csak ezéltal tudunk
a szorongds-jelenségen trrd lenni és a ze-
nére és jatékra koncentraltsadg dllapotiba
eljutni. Ismeri a torténetet a katicabogar-
ral? Nos — prébéljon meg kérem egyszer 5
percig nem gondolni a katicabogarra. Mi-
csoda? On most mar harom és fél perce
szinte sziinet nélkiil a katicabogarra gon-
dol? J6! Prébaljuk meg masként: kérem,
gondoljon most 6t percig a katicabogarra!
Micsoda? On mdr az egész id6 alatt mds
dolgokra gondolt?

Ennek a példanak azt kellene megmutat-
nia, hogy milyen nehéz is az ember gondo-
latait uralnia, azaz egy szabadon vélasztott
gondolat-tartalomra valdban koncentral-
nia. Mennyivel nehezebb a helyzet, ha még
érzelmek is kozrejatszanak, kiilonosen ha
ezek, mint a szorongds és ldmpaldz, zava-
ré, a koncentracio ellen hat6 érzelmek. Itt
azonban az egyszer(i koncentracié-gyakor-
latok, mint az a katicabogérral, ha rendsze-
ressé tessziik, valdban segithetnek. Még
jobb (és kezdetben konnyebb), ha egy egé-
szen szokvéanyos targyat (példdul ceruzat,
gemkapcsot, gombostiit, stb.) vesziink kéz-
be és mialatt szemléljiik néhdny percig ki-
zar6lag az azzal kapcsolatos dolgokra gon-
dolunk, mint el6allitdsdra, hasznara, meg-
jelenési formdjara, stb. Ha van tiirelme ezt
az el8szor majdnem nevetségesnek tling
gyakorlatot néhany héten keresztiil napon-
ta — lehetGség szerint ugyanabban az id6-
ben — elvégezni, csoddlkozni fog, hogy
mennyire javult a koncentracié-képessége!

A személyes motivaciét mindig na-
gyon fontos djra megvizsgdlnunk: valé-
ban ,,csak” arrdl van-e sz6, hogy jdl jats-
szam és ezzel a publikumnak 6romet sze-
rezzek, vagy az Onbecsiilésem oly mér-
tékben fiigg a sikertSl, hogy egyaltalan
nem viselném el, ha egyszer talin nem
teljesitenék olyan jo1? Ehhez sziikségelte-
tik még sajat igényeink viszonyitdsi ké-
pessége, — bizonyara nem egészséges az 6n-
értékelést egyetlen este kimenetelére ala-
pozni. Ez egyéltaldin nem mehet az ambi-
ciok karara; az ember természetesen min-
dig a legjobbat akarja nytjtani! A tovab-
biakban nagy segitség lehet, a jaték eldtt,
azaz példdul a pédiumra 1épéskor, egy bi-
zonyos kontaktust felvenni a kozonséggel
(nyitott magatartds, szemkontaktus, stb.),
igy hozzdjarulni az éltaldnos (de kiilono-
sen a sajat) fesziiltség oldasahoz.

Fejtegetésiink kereteit szétfeszitené, ha
az dnmeghatdrozas és az ettdl fliggd, tob-
bé-kevésbé kialakult viszonyitasi képes-
ség problémdjardl alaposabb targyaldsba
bocsatkozndnk. Az errdl eddig elmondot-
takat ezért csak gondolatébresztének
szantuk.

Osszegzés...?

ErthetGen igen nehéz egy ilyen lényeges
témaban 4ltaldnosan érvényes, atfogd
végkovetkeztetéshez jutni. Leginkabb ta-
lan két vezérszoval lehetne a kérdésre ,,a
alapjan valaszolni:

PR

torténelmi szokas

Koriilményektdl
fiiggo transzcendens okok
és kezelésiik

Nos, szinte magatdl jutottunk egy
Iépcsbvel ,,mélyebbre”. A szoron-
gasi jelenség hevessége és moédja
sokkal inkdbb jatszédik le az egyes
személyiségek mélyebb lélekréte-
geiben mintsem azt gondolnank.
Az egyik lényeges kérdésnek sza-
momra az tinik, hogy milyen mér-
tékben képes az ember sajatmagat
meghatdrozni ill. milyen mérték-
ben van sziikségiink ehhez masok
elismerésére. Természetesen bizo-
nyos fokig minden ember fiigg a
kiilvilag visszaigazoldsatdl, kiilon-
ben inkommunikativ remetévé val-
na. Ha azonban ez a fiiggés a ,,nor-
malis” mértéket meghaladja, ez
novelni fogja koncerthelyzetekben
az idegességet és szorongast.

— Ne félj a félelemtdl!

— A te bels6 hozzaalldsodrdl van sz6!

Mivel szamomra ezek a kijelentések til
egyszerlinek és hirdetésszertinek tiintek,
megkérdeztem a témdardl még két ismerds
muzsikust: Brigitte Engelhard-Dent-t
(Mozarteum Salzburg, zongora és csem-
balomiivész) és Peter-Lukas Graf-ot
(Musikakademie Basel, fuvolamiivész és
karmester).

Interji Brigitte Engelhard-
Dent-tel

Mennyire téma az on szdmdra a szoron-
gds és ldmpaldz?

Ez nagy téma. Elkiséri az embert a kezde-
tektdl; mar a tanulmanyok elején tobbé-
kevésbé erSsen konfrontdlédunk vele:
fontos, hogy a tandrral nyiltan beszélhes-
siink a problémérél, masképp a szoron-
gds, ami sajnos gyakran el§jon, még to-
vabb gerjesztdik.

Milyen a szorongds?

Ha az embert a szorongds tigymond ,.el-
kapja”, elveszti a kontrollt bizonyos test-
funkcidk felett, példaul a keze vagy a laba
elkezd reszketni és a zenére koncentrld
képessége tobbé-kevésbé bekorlatozodik.

Milyen médszert alkalmaz On vagy mit
ajdnlana a szorongds legydzésére?

Kiilonb6zd technikak 1éteznek — az Ale-
xander technikatdl a meditacids technika-
kon keresztiil a specidlis testgya-

korlatokig. Véleményem szerint
nagyon fontos a talajkontaktus
megteremtése, tudatos hangszerér-
zet (példaul a zongordndl a billen-
tyli-fenék érzékelése) és kiilondsen
a helyes 1égzés; ahol valéban kelld
figyelmet kell forditani a kilégzés-
re. Ezt a sajat novendékeimmel is
gyakorolom.

Vannak meghatdrozott ritudléi egy
fellépés eldtt?

Nagyon fontos a mindenkori kon-
cert-szitudciot elére pontosan, po-
zitiv motivéltsdggal elképzelni.
Tudnom kell, hogy milyen a te-
rem, hogy sz6l a zongora, a zongo-
raszéket helyesen be tudom-e alli-
tani, milyenek a vilagitasi koriil-
mények, mit hizok fel, hogy jol
érezzem magam, stb. Azaz, a szi-
tudciéra egzakt médon kell felké-
sziilnom.
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Szorongdsa dsszefiigg-e a minden-
kori koncerttel kapcsolatos bedlli-
tottsdgdval.

Nem egy bizonyos koncerttel kap-
csolatos bedllitottsagommal. Ugy
gondolom, hogy az embernek min-
den koncertre valéban pozitiv be-
allitottsdggal kell mennie, és sza-
badulnia kell elképzelésektdl, mert
minden a publikum fiiggvénye.
Sem neves kollégdimnak ,,bizonyi-
tani”, sem a kozonséget valami-
lyen formdban leértékelni nem sze-
retném —, kposztafejek eldtt soha-
sem jatszanék!

Megsziinik jdték kozben a félelem?

A szituaci6 ismételt gyakorldsdval
(pl. elézetes lemezre jatszassal
vagy elGjatékkal) bizonyos meg-
szokas elérhet§, mialtal a szoron-
gds hamarabb megsziintethetd.

Mit ajdnlana egy muzsikusnak, aki
szorongdsrol panaszkodik?

Sajat idegességével semmiesetre se tegye
tonkre masok jatékanak oromét. A szo-
rongason valé uralkoddsnak rendkiviil
pozitiv kisugarzdsa van. Az ember annyi
munkat, kedvet és szeretetet invesztalt
mdr — ugyanugy kell tovabb adnia.

Interji Peter-Lukas Graf-fal

Téma az on szdmdra a szorongds és ldm-
paldz?

Emlékszem egy kollegdra — egy kivald
hegedtisre — aki legnagyobb meglepeté-
semre azt mondta, hogy § a jatékkal kap-
csolatos szorongdst nem ismeri, soha nem
is ismerte, de ha félne, azonnal hivatést
cserélne. Azt gondolom, hogy ez egy
irigylésre mélté kivétel. A legtdobben
konfrontdlédnak a szorongds valamilyen
forméjaval. En magam is. Egyébként né-
lam ez nem egyezik a ,.klasszikus” lampa-
14z kliséképével, azaz a pani ijedtséggel,
ami aztdn a jaték folyaman elmulik. Ne-
kem egész egyénileg beidegzddott félel-
met kell legy6znom, €s azt hiszem ez sok
muzsikussal hasonléképpen van.

Viltozo onnél az izgalom fajtdja és erds-
sége? Meg tud dllapitani bizonyos sza-
bdlyszertiségeket (pl. a programmal, mu-
zsikus partnerekkel, teremmel, kozonség-
gel, stb.-vel kapcsolatban)?

Nalam nagy kiilonbségek vannak egy
koncert el6tti és kozbeni fesziiltség ko-
zott. Szabdlyszerliségeket és okokat
azonban hosszi évek tapasztalata utidn
sem tudnék megnevezni. Mindenesetre
két dolog van, ami szdmomra fokozott
idegi megterhelést jelent: a kiviilrdl jat-
szas és a lathatéan felfiiggesztett mikro-
fonok.

Vannak meghatdrozott ritudléi a fellépé-
sek elott?

A szorongds és idegeskedés elleni egyet-
len hatdsos megel6zést , felkésziilés-nek
hivjak. Elsésorban mentdlisan kell meg-
torténnie. Emellett kiilsS ritudlék is segit-
séget jelenthetnek. Példaul a koncert el6t-
ti egy-két orat meglehetésen pontosan
osztom be. Tudom, hogy mikor iszom
meg egy csésze tedt és mikor eszem egy
zsomlét, vagy lagytojast. Tudom, hogy
mikor és hol 6ltozém at. Es 10 percet szé-
nok test- és 1élegzetkontrollra.

Osszefiiggésben van szorongdsa a min-
denkori koncerttel kapcsolatos bedllitott-
sdgdval?

Nem! Szamomra nem létezik ,.fontos” €s
,hem fontos” hangverseny.

Eltiinik félelme a jdték sordn?

Néha sikertil a szorongaést lekiizdeni, néha
nem. Szerencsére azonban vannak kon-
certek szorongés nélkiil is!

Volt mdr valaha olyan erds félel-
me, hogy azt hitte fel kell adnia, és
hogy érte el, hogy mégis tovdbb
jdtszott?

Az ilyen esetekben mutatkozik
meg a ,professzionalitds”. Egy
muzsikusnak mindig kell tartalék-
kal rendelkeznie. A hallgaték nem
vehetik észre, hogy tobbé-kevésbé
»~formdban” vagyunk-e, szoron-
gunk-e vagy sem. Még a szubjek-
tiven legrosszabb allapotban is ki
kell tartanunk. Egy dilettans, azaz
egy nem-professziondlis muzsikus
gondolhatja és mondhatja, hogy ha
tobb ideje lett volna a gyakorldsra,
sokkal jobban jatszott volna.
Vagy: a kozonség el6tt ideges és
gatolt, otthon és sajat magaban sok
fokkal jobb. Az elnézésnek ezt a
fajtdjat mi professziondlis muzsi-
kusok nem engedhetjiik meg ma-
gunknak.

Milyen tandcsa van a szorongo muzsiku-
soknak?

Tandcsom logikus kovetkezménye az el-
mondottaknak:

Els6sorban: késziiljenek fel optimalisan
hangszeresen és zeneileg is! Az érzés,
hogy megtették a legtobbet, nagyon fontos.

Maisodszor: készitsék fel magukat fizi-
kailag és idegileg! Ne hagyjak magukat
megzavarni, és koncentrdljanak test- és
Iélegzetkontroll segitségével. Léteznek
ehhez technikdk, mint az autogén tréning,
a jéga vagy az eutonia.

Végezetiil késziiljenek fel mentdlisan,
azaz lelkileg! Tegyék fel maguknak pél-
ddul a kérdést: miért és mitdl félek? Ez
néha kozvetlen segitséget jelent, mert az
ember felfedezi, hogy semmilyen oka
nincs a szorongdsra. A félelem azonban
gyakran a tudatalattiban gyokerezik, mé-
lyen rejlé bizonytalansdgban, amit ésszel
nem tudunk hatdstalanitani. Ebben az
esetben a pszichol6gus bizonydra azt
mondand: kosson békét a tudatalattijaval,
akkor megsziinik annak jatékront6 szere-
pe! A vallasos ember tudja, hogy alapja-
ban véve sajét erejébdl nem boldogul —
még a legjobb felkésziiltség esetén sem.
Mit tesz tehat? Imadkozik.

(A cikk elséként a ,,Das Orchester” ci-
mii lap 2000/7-8. szamdban jelent meg.
Koszonjiik a kozlés jogdt.)
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