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AZ ARAMLATELMENY (FLOW) SZEREPE ES
LEHETOSEGEI AZ ENEK-ZENE ORAKON

Bevezetés

Az iskolai zeneoktatas egyik legfontosabb célja a tanulok motivacidjanak
fenntartasa és a zene iranti kotédésének mélyitése. Az dramlatélmény, vagyis a
flow kozponti elem ebben a folyamatban: egy olyan idealis pszichologiai
allapotot jelent, amelyben a tanuld teljesen belemeriil a zenélés folyamataba
(Csikszentmihalyi, 1975). Az énekdrakon a flow kettds szerepet jatszik: nemcsak
pozitiv érzelmi élmény, hanem a hatékony tanulds alapfeltétele is, hiszen az
adott zenei tevékenységet onmagaban jutalmazoé folyamatta emeli (Custodero,
2005). Wright (2012) szerint ez a tapasztalat alapvetden meghatarozza a zenei
identitas kialakuldsat, ami belsé hajtoerOként szolgéal a tanuldk késdbbi zenei
tevékenységeihez.

A flow-¢élmény nagymértékben csokkentheti a didkok szorongasat — mint
példaul az énekléstdl vagy hibazastol valo félelmiiket — és ) utakat nyithat az
onkifejezes elott (Keller és Landhdufser, 2012). Az aramlatélmény soran atélt
fokozott koncentracid megkonnyiti az Osszetettebb zenei Osszefiiggések
feldolgozasat (Magyarodi és Olah, 2020), mikézben a sikerélmények
hozzajarulnak a tanulok szubjektiv jollétéhez (MacDonald és mtsai, 2012).

Az aramlatélmény definicioja és legfobb jellemzoi

Csikszentmihalyi Mihaly szerint a flow egy egységes allapot, amelyben az
egyén teljes mértékben belemeriill az aktualis tevékenyseg végzésébe
(Csikszentmihalyi, 1975). Ez a jelenség nemcsak miivészi alkotas kozben
jellemz6, hanem barmely strukturdlt folyamatban megvalosulhat — ideértve az
ének-zene orak tevékenységeit is —, feltéve, ha a koriilmények és a feladat
természete egyarant kedveznek a mély koncentracionak (Custodero, 2005). A
folyamat 1ényege a gondolkodas és cselekvés kozti tavolsag eltorlése: az éneklés
vagy hangszeres jaték ekkor mar nem igényel tudatos elemzd munkéat, hanem
természetessé magatol értetddové valik (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002).
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A flow egyik elemi pillére a kihivasok és az egyén képességeinek finom
egyensulya. Az énekoran ez azt jelenti, hogy a zenei anyag nehézsége pontosan
igazodik a tanul6 aktualis tudasszintjéhez (Csikszentmihalyi, 1990). Ha a feladat
tul bonyolult, fesziiltté valik; ha viszont tulsdgosan egyszertli, unalom és kozony
alakul ki. Az aramlatélmény abban a legkedvez6bb tartomanyban keletkezik,
ahol a tanul6 adottsdgainak maximumat nytjtja, mikozben a feladat mar éppen a
megszokott jartassdgan tali kihivast jelent, igy folyamatosan fenntartja a
figyelmét (O'Neill, 1999).

Ezt az egyenstlyi allapotot alapvetden meghatarozza a célok vilagossaga
¢s a folyamatos visszacsatolds jelenléte is. A zenei nevelésben Kkitlizott
célkitizések gyakran kézzelfoghatoak, hiszen egy dallamiv pontos
megszolaltatasa vagy egy ritmusképlet helyes leiitése egyértelmii iranyt szab a
figyelemnek (Custodero, 2002). Egy-egy zenei tevékenység soran az azonnali
hallasi visszajelzés folyamatos onkorrekcidt tesz lehetdveé a tanuld szdmara, ami
megakadalyozza a fokusz elkalandozasat, és segit az elmélyiilésben
(Cstkszentmihalyi, 1975). Ez a szoros interakcio a cselekvés és az észlelés kozott
teremti meg azt a folytonossagot, amely az aramlatélmény sajatja.

Az aramlatélmény egyik legfontosabb jellemzdje az 1doérzékelés
megvaltozasa, mikozben a tevékenys€g Oonmagaban jutalmazza az egyént. Az
énekéran elmertlt tanuld elvesziti a szokasos 1d6érzékét; a tevékenységbe vald
bevonddéas miatt a percek észrevétleniil telnek. A flow allapotdban a tanulési
Osztonzés beliilr6l fakad: a didk nem kiils6 elismerés vagy osztalyzat
reményében produkalja a hangokat, hanem a tiszta 6rom hajtja, amit maga a
zenel megvalositas és a hangok harmonikus Osszehangjdnak megtapasztalasa
kinal szamara (Custodero, 2005).

Az auditiv visszacsatolas szerepe a zenei aAramlatélményben

A zenei tevékenység - kiilondsen az éneklés - természeténél fogva alkalmas az
aramlatélmény megteremtésére. Csikszentmihalyi (1975) elmélete szerint a flow
egyik alapfeltétele az azonnali visszajelzes, ami az éneklés soran a folyamatos
zenel Onellendrzésben nyilvanul meg. Ez azt jelenti, hogy a hangadés és a hallés
utjan torténd figyelés egyiddben torténik, szoros egységet hozva létre a
cselekvés és az észlelés kozott. Idealis esetben a tanulonak nincs sziiksége kiilsd
megerdsitésre; megszolalas pillanatdban, sajat halldsara timaszkodva érzékeli az
intonacio tisztasagat vagy éppen egy ritmus pontossagat (Custodero, 2002). Ez a
megszakitas nélkiili visszajelzés biztositja, hogy a figyelem ne lankadjon, és a
diak ne essen ki a zene ritmusabol.



Fontos azonban hangsulyozni, hogy ez a folyamat a gyakorlatban tobb
feltételhez kotott. Csoportos énekléskor felléphet az elfedés (maszkolas)
jelensége, amikor a kornyezet hangereje (pl. kérus, k6zos éneklés) miatt a tanulo
nem hallja tisztan sajat énekhangjat; S mindez meggatolja az Onkorrekcid
sikerességét (Pfordresher, 2006). Emellett az azonnali visszajelzés csak akkor ér
célt, ha az egyén értelmezni is tudja a hallottakat (Csikszentmihalyi, 1975).
Amennyiben a gyermek hallja ugyan 6nmagat, de a zenei halldsa még nem
elégséges a pontatlansag felismeréséhez, vagy gatlasokkal kiizd sajat
énekhangjaval kapcsolatban, az 6sztonds javitads elmarad. A Szorongastol és a
kudarctol valo félelem ugyanis felerdsiti az éntudatot, ami éppen ellentétes a
flow-allapottal, igy a szabalyozasi kor megszakad (Csikszentmihalyi, 1990).

Ezzel szemben, ha a feltételek optimalisak és a tanulot tamogatd zenei
kornyezet veszi koriil, a folyamatos figyelem lehetévé teszi a hibdk azonnali
javitasat, anélkiil, hogy meg kellene szakitani az éneklést az elrontott rész
elemzése miatt. Mivel a javitds észrevétleniil valik a zenélés részéve, az
osszpontositas nem torik meg. Minden tisztan kiénekelt dallamrészlet belso
sikerélményt ad, ami folyamatosan fenntartja a diak onbizalmat (Nakamura és
Csikszentmihalyi, 2002). Ez a pozitiv folyamat segit egyenstulyban tartani a
kihivast, a tudasszintet megovva a tanulot a fasultsagtol.

A szorongas lekiizdése az énekoran

Az aramlatélmény kialakulasanak egyik legnagyobb gatja a szorongas és a
negativ zenei énkép. Csikszentmihalyi (1990) megfigyelése szerint flow-
allapotban az egyén annyira elmeriill a tevékenységben, hogy teljesen
megfeledkezik dnmagarol. Amikor azonban egy diak izgul vagy attdl tart, hogy
mit gondolnak az énekhangjarol a tarsai, a figyelme megoszlik: egyszerre probal
a zenére koncentralni, mikdzben szorongva figyeli, vajon megfelel-e a kiilsd
elvarasoknak. Ez a belsO fesziiltség azonnal megakasztja az elmélyiilést, mivel
az Onkéntelen javitds helyett az Onkritika €s a gatlasok keriilnek eldtérbe. A
szakirodalom egyértelmiien igazolja, hogy a flow ¢és a szorongas egymast kizard
allapotok: amint megjelenik a kudarctol valo félelem, azonnal megszakad az
aramlat (Fullagar és mtsai, 2013).

A tanul6k negativ onképe jelentdés mértékben gatolja az aramlatélmény
kialakulasat. Ha a didk onbizalomhiannyal kiizd (példaul azt gondolja: ,,nincs jo
hangom”), figyelme a zenei folyamatrol sajat magara és a megfelelési
kényszerre irdnyul. Ebben a helyzetben a pedagogus legfontosabb feladata a
biztonsagos, biralattdl mentes, elfogadd kdzeg megteremtése, ahol az éneklés



nem egyéni teljesitménykényszer, hanem felszabadult kozosségi élmény. O'Neill
(1999) hangsulyozza, hogy ha a kihivas szintjét sikeriil a tanuld szubjektiv
kompetenciaérzeté¢hez igazitani, a szorongas fokozatosan atadja a helyét a
bevonodasnak. A kozds éneklés ebbdl a szempontbdl kiilondsen hatékony,
hiszen a kérus hangzasa védettséget ad, elrejtve az egyéni bizonytalansagokat,
igy a didk konnyebben olddodik fel a kozosségben (Bakker, 2005).

A motivacio felkeltésében dontd szerepe van a zenei anyag
megvalasztasanak is. Amennyiben a tanuld nem ¢érzi magéénak a feladatot, az
érdektelenség konnyen unalomhoz vagy ellenallashoz vezethet. Custodero
(2002) kutatasa igazolja, hogy a flow eléréséhez az adott tevékenységnek
személyes jelentoséggel kell birnia. A pedagdgus azzal segitheti az elmélyiilést,
ha a tananyagot osszekapcsolja a diakok sajat zenei vilagaval, igy az iskolai
zenetanulds mar nem egy kényszerii feladat lesz, hanem a belsd atélés és a kozos
Oorom forrésa.

Szellemi elmélyiilés és élettani hatasok az énekoran

Az ének-zene ordk Osszetett feladatai teljes szellemi jelenlétet igényelnek a
tanuloktol. Magyarodi és Olah (2020) ramutatnak, hogy flow-allapotban az agy
hatékonyabban dolgozza fel az informdcidkat, ami javitja a szellemi
teljesitdképességet. Zenetanuldas soran mindez leginkabb a fokuszalt
figyelemben mutatkozik meg: a didk képes tartdsan a feladatra koncentralni,
mikozben teljesen kizarja a kiilvildg zavard hatdsait. Az ilyen mértékii
elmélyiilés segiti a bonyolultabb 0Osszefiiggések — példaul egy nehezebb
ritmusképlet — gyorsabb megeértését €s biztosabb rogzitését (Magyarodi és Olah,
2020).

Az aramlatélmény azonban nemcsak mentéalis, hanem jellegzetes
fizioldgiai valtozasokkal is jar. De Manzano ¢és munkatarsai (2010)
megallapitottak, hogy a flow-t a szervezet megemelkedett €lettani aktivitasa
kiséri. Az énekoran ez a belsd eéberség a helyes légzéstechnikaval €s a zenélés
fizikai igénybevételével fonodik Gssze, 6sszhangban Peifer (2012) elméletével,
amely a flow-élményt az optimalis élettani éberségi allapottal azonositja. Ez a
testi-lelki szinkron hozzasegiti a diakot az optimalis teljesitmény eléréséhez.

Béar az elmélyiilés minden tanul6 fejlédését szolgalja, a kutatasok szerint a
tevékenységbe vald bevonodas kiilonosen azokat a didkokat segiti, akik akkor
tudnak a legjobban figyelni, ha aktivan részt vehetnek a folyamatokban. Azok a
tanulok, akik a kozvetlen tapasztalas Gitjan kapcsolodnak leginkabb a feladathoz,
a kozos éneklés soran ¢élik meg legintenzivebben ezt a bevonddast. Ez is



igazolja, hogy a flow kialakuldasa nem egy elszigetelt egyéni folyamat, hanem
dontéen meghatarozza az osztalyterem tarsas légkore és a tdmogatd kdrnyezet
(Keller és LandhdufSer, 2012).

Az érzelmi dimenzio: orom és motivacio az énekoran

Az ¢ének-zene tanitdsanak legfontosabb feladata az €¢lményszerliség biztositésa,
amely szorosan Osszefonodik a tanuldk érzelemvilagaval és a zenéhez valod
szubjektiv kotddésével. Az dramlatélmény nem csupan egy pillanatnyi jo érzés,
hanem rovid tdvon jelentds hangulatjavitdo hatassal bir, hossza tavon pedig a
zenei jollét alapkovévé valik. Ez a jollétallapot elengedhetetlen ahhoz, hogy a
didk ne csupan elsajatitsa a tananyagot, hanem a zene az élete szerves részéve,
érzelmi er6forrassa valjon (MacDonald és mtsai, 2012). Hallam (2010) kutatasai
igazoljak, hogy az éneklés kozben atélt 6romnek bioldgiai alapjai is vannak: a
zenel tevékenység serkenti az endorfin- és oxitocintermelést, ami természetes
uton csokkenti a stresszt €s erdsiti a kozosséghez valo tartozas érzéset.

Mindemellett Keller és LandhduBler (2012) felhivtak a figyelmet arra,
hogy a flow képes érdemben mérsékelni a szorongast — igy példaul az egyéni
énekléstdl valo félelmet is —, amennyiben a pedagdgus elfogadd és biztonsagos
légkort teremt az osztalyteremben. Ebben a tamogatd tanulasi kornyezetben az
éneklés bels¢ oOromforrdssa valik, ami fokozatosan 4atalakitja a tanulok
motivacios bazisat. A flow allapotban a zenei tevékenység onjutalmazo jelleget
olt, ami azt jelenti, hogy a didk mar nem kiils6 elvarasoknak vagy osztalyzatnak
akar megfelelni, hanem maga a zenélés folyamata valik szdmara jutalmazo
értéktvé (Csikszentmihalyi, 1990). Deci és Ryan (2000) oOndeterminacios
elméletével (SDT) Osszhangban az aramlatélmény akkor teljesedik ki, ha a
tanuldé megéli sajat kompetencidjat, autonomiajat, valamint a kozdsséghez valod
tarsas kotddeését. Az énekdran ez azt jelenti, hogy a didk képessé valik a zenei
folyamatok magabiztos alakitasara, mikdzben atéli a csoportos alkotas oromét.
Ha az énekora rendszeresen lehetOseéget ad az aramlatélményre, a didkok zenei
onbizalma megerdsodik, és kialakul benniik a meggy6zddés, hogy képesek
érzelmeket kifejezni €s befogadni a hangokon keresztiil.

Kognitiv hatasok: A szellemi teljesitmény és az informaciofeldolgozas
fejlodése

Az énekorai tevékenységek - a szolmizaciotol a kottaolvasason at a tobbszolamu
éneklésig - komoly szellemi igénybevételt jelentenek. Az &ramlatélmény
ilyenkor nem csupan érzelmi tobbletet nyajt, hanem abban is segitségiil szolgal,



hogy a tanulok szellemi képességeiket a leheté leghatékonyabban hasznaljak.
Magyarodi €s Olah (2020) ravildgitanak arra, hogy flow-allapotban a tanulo
sokkal hatékonyabban képes befogadni az 0j ismereteket. A zenei feladatok
megoldasa kozben tapasztalt mély elmélytilés segit abban, hogy a didk minden
figyelmét a feladatra forditsa. Ez a zavartalan fokusz teszi lehetdvé, hogy az
Osszetett zenei folyamatokat — példaul a dallam és a ritmus kapcsolatat —
gyorsabban ¢és pontosabban lassa at (Nakamura és Csikszentmihdalyi, 2002).

A fokozott figyelemnek koszonhetden a tanuld képes hatékonyan kizarni a
kiilvilag zavar6 hatasait. Amikor az Gsszpontositds egy konkrét zenei részletre
iranyul — legyen sz06 a tiszta intonaciorol vagy egy bonyolult ritmusképletrél —, a
figyelem hatékonysdga jelentésen megnd. Ez a folyamat a munkamemoria
osszehangolt mikddését is tamogatja: a tobbszolamu éneklés soran példaul a
didknak egyszerre kell ligyelnie a sajat sz6lamara, a tarsak hangjara és a tanar
instrukcidira. Az é4ramlatélmény megakaddlyozza, hogy ezek az Osszetett
mentdlis feladatok szellemi talterheléshez vezessenek; helyette egyfajta
integralt, eber allapotot hoz létre. O’Neill (1999) hangsulyozza, hogy ez a magas
szinti koncentracio elengedhetetlen a zenei készségek elmeélyitésehez, mivel
lehet6vé teszi a technikai részletek és a miivészi kifejezés egyideji kezelését.

A zenei feladatok flow-allapotban torténdé megoldasa soran a diak
nemcsak az adott népdalt vagy zenei gyakorlatot sajatitja el, hanem egyidében a
problémamegoldé gondolkodasa is fejlédik. Egy nehéz hangkozugras sikeres
kivitelezése vagy egy Osszetett ritmus pontos megszodlaltatasa olyan készségeket
alapoz meg, amelyek késobb az ¢élet mas terliletein is kamatoztathatok.
Schellenberg (2006) kutatasai aldtamasztjak, hogy a rendszeres zenei oktatas
soran megelt szellemi eréfeszités pozitivan hat az agy onszabalyozo é€s tervezo
folyamatainak (az ugynevezett végrehajté funkcidknak) a fejlodésére. Az
énekora tehat az aramlatélményen keresztiil képessé valik arra, hogy a zenei
készségek fejlesztése mellett a tanulok altaldnos gondolkodasmaddjat és szellemi
teljesitéképességét is formalja (Magyarodi és Olah, 2020).

Az énekora mint optimalis tanulasi kornyezet

Csikszentmihalyi (1975) elméletének Iényege, hogy az aramlatélmény akkor jon
1étre, ha a feladat nehézsége és a diak tudasa 6sszhangban van. Ha a kihivas tal
nagy, a tanuld szorongani kezd, ha viszont til csekély, az unalomhoz és a
figyelem lankaddsahoz vezet. Az ének-zene ora azért tekinthetd a flow egyik
legkdzvetlenebb forrasanak, mert ez az egyensuly a pedagdgus altal rugalmasan



alakithatd, maga a zenei tevékenység pedig folyamatos visszajelzést ad a diak
szamara (Custodero, 2002).

A zenei visszacsatolas ereje abban rejlik, hogy éneklés kozben a tanuld
sziinet nélkiil érzékeli sajat énekhangjat és annak viszonyat a kornyezetéhez
(példaul tarsainak énckét). Ez a hallasi onellendrzés lehetévé teszi az azonnali
javitast anélkiil, hogy a hiba hosszas elemzése megszakitana az élményt. A siker
vagy a rontas kozvetlen észlelése segiti az elmélytilést és fenntartja a zenélés
folyamatossagat (Csikszentmihalyi, 1975).

Az énekéran a nehézségi szint rdadasul rugalmasan alakithat6: példaul a
tempd fokozasaval, a hangerdvaltasokkal vagy a kotta elhagyasaval a tanar
folyamatosan a didk fejlodéséhez igazithatja a kihivast. Ezek az Gjabb ¢€s Gjabb
célok segitenek abban, hogy a tanuld végig az aramlatban maradjon (O'Neill,
1999).

Fiziologiai hatasok: A test és a zene harmoniaja

Az aramlatélmény nem csupan mentalis allapot, hanem a szervezet egészét
érintd, jol koriilhatarolhaté élettani valtozasokkal is jar. Peifer (2012)
megallapitasai szerint a flow-allapotot az idegrendszer megemelkedett aktivitasa
kiséri, ami egyfajta ,,pozitiv stresszként” vagy fokozott éberségként foghato fel.
Az énekoran ez a belsO feszitettség a helyes 1égzéstechnikdval és a fizikai
igénybevétellel fonodik 0Ossze: a tudatos, mély 1égzés és a hangképzés
folyamatos izomkontrollja hozzasegitik a didkot az optimalis zenei teljesitmény
eléréséhez.

A kutatdsok ravilagitanak arra is, hogy az aramlatélmény soran az
endokrin rendszerben is jelentds valtozasok allnak be. Az éneklés kozben
felszabaduld endorfin és oxitocin nemcsak az Oromérzetet fokozza, hanem
hatékonyan csokkenti a szervezet kortizolszintjét, igy bioldgiai szinten mérsékli
a szorongast (Hallam, 2010). Ez a hormonalis valasz teszi lehetévé azt, hogy a
tanuld a kezdeti lampalaz ellenére is képes legyen a feladatra koncentralni,
valamint elérje a testi-lelki egyensuly allapotat.

Azok a diakok, akik els6sorban az aktiv zenélésen keresztiil szo6lithatdok
meg, leginkabb az éneklés, a ritmusjatékok vagy az improvizacio soran ¢€lik at a
flow-élményt. Szamukra a fizikai aktivitassal jar6 teljes jelenlét olyan elemi
sikerélményt ad, amely hossz tavon is elkételezetté teszi dket a muzsikalas
irant. Az énekora igy a szellemi munka mellett a mentalis €s ¢€lettani feltdltddés
helyszinévé valik, ahol a test €s az elme miitkodése a zene ritmuséara hangolodik
Ossze (Peifer, 2012).



A pedagogus mint az aramlatélmény tamogatdja

Az dramlatélmény megjelenése az énekdrdn nem magatol értetddo; 1étrejotte
nagyban fligg a pedagogus tudatossagatodl és attol, hogy mennyire jol menedzseli
a tanuladsi kornyezetet. Ebben az Osszetett folyamatban a tanar flow-
facilitatorként vesz részt: feladata nem csupan az ismeretek atadasa, hanem az
elmélyiilést segitd feltételek megteremtése €és fenntartdsa (Csikszentmihalyi,
1975).

A moddszertani tudatossag egyik alapkove a differencialas. Mivel egy
osztalyon beliil a zenei eldképzettség rendkiviil heterogén, a tanarnak ugy kell
kialakitania a feladatokat, hogy minden tanul6 a sajat képességeinek megfeleld
szinten ¢lhesse at az elmélytilést. Mig a tehetségesebb tanulok komplexebb
szolamokkal, ritmusokkal vagy improvizacios lehetdségekkel Osztondzhetok,
addig a gyengébb képességiiek szamara a sikerélmény biztositasa a legfobb cél
(Custodero, 2002). A pedagdgus azzal segitheti ezt a folyamatot, ha a tavoli
c¢lok mellett jol lathatd, azonnal elérhetd részcélokat tiiz ki, ezzel biztositva a
folyamatos visszacsatolast és a motivacio fenntartasat (O'Neill, 1999). A
facilitator szerepének madsik pillére a biztonsdgos érzelmi légkor fenntartisa.
Mivel a szorongas és az Onkritika az aramlatélmény legfobb ellenségei, a
pedagogus elfogado attitlidje ¢és biztatdsa, valamint a hibdkhoz vald épitd
hozzé4éllasa teremti meg azt a bizalmi alapot, amelyben a didk képes elengedni
gatlasait és a megfelelési kényszert (Nakamura és Csikszentmihalyi, 2002).
Ebben a kozegben a kozos éneklés és a Kreativ feladatok nem egyéni
teljesitménykényszerként, hanem felszabadult kozosségi élményként jelennek
meg.

Végiil megkeriilhetetlen a pedagdgus személyes jelenléte és lelkesedése
(Pintér, 2020). Bakker (2005) hangsulyozza, hogy a tanar lelkesedése
észrevétleniil magaval ragadja a tanitvanyait is. A flow-ban 1évé pedagdgus
modszertanilag rugalmasabb, finomabban hangolodik ra a csoport igényeire,
sajat zene iranti lelkesedése pedig mintaként szolgal. Ez a szocidlis interakcid
teremti meg a kollektiv flow lehetdségét, amelyben a kozos éneklés valodi
kozosségformald erdve valik. Az énektanar hiteles 6romteli muzsikalasa tehat az
egyik leghatékonyabb nevelési eszkdz, ami szinte észrevétleniil vonja be a
novendékeket az aramlatba.



A kollektiv flow

Az ének-zene ordk egyik legértékesebb pillanata a kozds éneklés, amely
lehetOséget ad a tarsas vagy kollektiv flow megélésére. Ebben az allapotban az
egyéni ¢lmények Osszeadddnak, amely sordn a kozos alkotds €élménye minden
tanuld szamara magaval ragadova valik (Walker, 2010). Bar a pszichologiai
bevonodast a tarsas interakcid hajtja, a folyamatnak mély bioldgiai alapjai is
vannak: Vickhoff és munkatarsai (2013) igazoltak, hogy a k6zos éneklés soran a
résztvevok szivverése €s 1égzése a zene struktlirdja miatt fizikailag is egymashoz
igazodik.

A ko6z0s éneklés soran a didk képes elengedni a gatlasait és a talzott
éntudatossagat. Mivel a hangja beleolvad a kozosségbe, megsziinik a hibazastol
valo félelem és a folyamatos onellendrzés kényszere, igy sokkal konnyebben at
tudja adni magat a zenei folyamatnak. Mindez nemcsak a zenei teljesitményt
javitja, hanem erdsiti a didkok szocidlis készségeit és az osztalykozosség
Osszetartozasat is (Bakker, 2005). A kollektiv flow soran a diakok kozotti
kolcsonhatas olyan belsO késztetést ad, amely az egyeni képességeket is
meghaladd eredményekhez vezethet (Walker, 2010).

Az énck-zene ora sajatos jellege azonban nemcsak a k6zos éneklésben,
hanem mas teriileteken is utat nyithat az elmélyiilésnek. A zenchallgatas és a
mibefogadas soran példaul egy belsdleg megélt kognitiv flow johet 1étre. Bar ez
kiilsleg passziv folyamatnak tlinhet, a zenei folyamatok belsé lekovetése
intenziv szellemi jelenlétet igényel. A pedagogus azzal tamogathatja ezt az
allapotot, hogy iranyitott szempontokat ad, segitve a diakot abban, hogy ne csak
hallja, hanem értse is a zenei Osszefliggéseket, ezaltal folyamatosan fenntartva a
figyelmét (Custodero, 2005). Az aramlatélmény tehat nem egy statikus allapot,
hanem a tevékenység jellegétdl fiiggden mas-mds modon Olt  testet;
megteremtéséhez elengedhetetlen a pedagdgus tudatos tervezése és a zenei
Osszhang megteremtése.

Kreativitas és improvizacio: A zenei onkifejezés csticspontja

Az énekora keretei kozott a legmagasabb szintli elmélyiilést a kreativ feladatok
¢s az improvizécio kinaljak. Ez a tertilet jelenti a legnagyobb kihivast, hiszen a
diaknak valos id6ben kell alkotoi dontéseket hoznia; az aramlatélmény itt a
kifejezOerd ¢és a technikai tudas taldlkozasi pontjan jelenik meg. Ebben a
folyamatban a tanul6 nem kottabol dolgozik, hanem a belsd hallasara és a zenei
képzeletére tdmaszkodva hivja életre a dallamot vagy a ritmust.
Csikszentmihalyi (1990) szerint a kreativ munka sordn azért johet 1étre mély



elmélytilés, mert a tevékenység kozben hattérbe szorul az elemzd gondolkodas,
¢s atadja a helyét a spontan alkotasnak.

Az improvizacio soran a flow kialakuléasat tobb tényez0 is segiti. Az egyik
legfontosabb az azonnali visszajelzés: a didk altal kitalalt zenei fordulat rogton
hallhatova valik, ami azonnal jelzi szdméara a megoldas sikerét
(Csikszentmihalyi, 1975). A pedagégus ezen a teriileten tud a leginkabb
személyre szabott feladatokat adni. Mig egy batortalanabb tanulénak mar egy
egyszerlli ritmusjaték 1is sikerélményt ¢&s elmélyiilést adhat, addig a
tehetségesebbeket bonyolultabb dallamok kitalalasaval tarthatjuk az aramlatban
(Custodero, 2002).

A kreativ folyamat egyik legnagyobb értéke az éntudat atmeneti
megsziinése. A zenei jatékban a didk képes ,.elvesziteni magat”, ami segit
athidalni olyan gatakat, mint a hibazastol valo félelem vagy a sajat énekhanggal
kapcsolatos bizonytalansdg (Nakamura és Csikszentmihdlyi, 2002). Mivel az
improvizacioban nincs egyetlen kizardlagos megoldds, a szorongas helyét a
kiserletezés orome veszi at (Fullagar és mtsai, 2013). Amikor a tanuld képesse
valik sajat zenei gondolatainak megformalasara, maga a tevékenység valik
jutalomma; ez pedig a zenei nevelés egyik legnemesebb célkitlizése (Custodero,
2005).

Osszegzés és konkliizio

Jelen tanulmany ravilagitott arra, hogy az aramlatélmény tudatos alkalmazasa az
ének-zene oktatasban nem csupan egy modszertani lehetdség, hanem a hatékony
oktatas és a diakok jolléte szempontjabol is meghatarozo eszkoz. A flow-allapot
megteremtése az €énekoran Osszetett pedagogiai folyamat, amely egyszerre
tamaszkodik a figyelem Osszpontositasara, az érzelmi biztonsagra és a testi-lelki
egyensulyra.

Kognitiv szinten az dramlatélmény olyan mély koncentracidt tesz
lehetové, amely mellett az Osszetett zenei informaciok feldolgozasa
hatékonyabba valik, segitve a zenei készségek tartds rogzitését (Magyarodi és
Oldh, 2020). Wright (2012) hangsulyozza, hogy a rendszeres elmélyiilés a zenei
tevékenységben alapvetden formalja a tanulok zenei identitdsat, ami belsd
hajtoerdként szolgal a késobbi tanulasi folyamatokhoz. Elettani szempontbol a
flow a szervezet pozitiv éberségét eredményezi (Peifer, 2012), mikdzben a
stresszszint csokkenése az éneklést a mentélis feltoltddés egyik legfontosabb
formajava emeli (Hallam, 2010). Ugyanakkor lathattuk, hogy a flow nem
csupan egyéni tapasztalat: a kozosen megélt dramlatélmény soran a didkok



zeneileg és élettanilag is egymasra hangolodnak (Vickhoff és mtsai, 2013). Ez a
szocialis interakcid olyan kozdsségformald erdvel bir, amely alapjaiban erdsiti

A pedagdgus szerepe ebben a folyamatban kulcsfontossag. Mint flow-
facilitator, a tanar feladata a kihivasok és a képességek folyamatos egyensulyban
tartasa, a biztonsagos, elfogadd 1égkér megdrzése, valamint a személyes
hitelességbol fakadd lelkesedés atadasa (Custodero, 2005). Sawyer (2006)
ramutat, hogy a tanitds maga is egyfajta ,kreativ improvizacié”, ahol a
pedagogusnak rugalmasan kell reagalnia a csoport pillanatnyi allapotdra a
bevonodas fenntartasa érdekében. A szorongéds felolddséval és a személyre
szabott feladatokkal a pedagogus képessé valik arra, hogy a zenélést kényszerti
iskolai produkciobdl belsd igényen alapuld onkifejezéssé formalja.

Végsd soron a flow-élményen keresztill megvaldsuld zenei nevelés
biztositja azt a pozitiv érzelmi allapotot, amely a didkokat a késdbbi életiik soran
is a zene aktiv befogadéasara 6sztonzi (Lamont, 2002). Kraus és Chandrasekaran
(2010) kutatasai is igazoljak, hogy a zenében megéelt aktiv jelenlét bioldgiai
szinten is finomitja az idegrendszer milkodését, ami az €let mas teriiletein is
kamatoztathat6. A rendszeresen atélt elmélyiilés tehat nemcsak a tantargyi
teljesitményt javitja, hanem hozzajarul a tanuldk mentalis egészségéhez is,
megteremtve ezzel az €lethosszig tartd, oromteli zenei kotddés alapjait.
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