SERES BORBALA*

GONDOLATOK A FLOW ELMENYROL A GYAKORLAS ES
AZ ELOADAS TUKREBEN

A kovetkezd sorokban kozelebbrdl fogom megvizsgalni a manapsag
rendkiviil népszerii flow élményt, annak jelentését, valamint azt hogy
milyen feltételeknek kellene teljesiilnie ahhoz, hogy tevékenységeink
soran — legyen az zenével, zen¢léssel, vagy az ¢€let egyéb teriileteivel
kapcsolatos — flow allapotot érjiink el. Attekintem a zenei
tevékenységek mely tipusainal érhetdo el ez a rendkivilli és
mindenképp a tevékenység folytatasara 0sztonzo Aallapot. Ennek
keretében bemutatisra keriil egy kifejezetten zenészek szamara
kifejlesztett kiegészitd gyakorlasi modszer, amit Csikszentmihalyi
Mihaly 4ramlat élményére alapozva fejlesztett ki Andreas Burzik
német hegediimiivész. Végezetill szeretném 0Osszefoglalni sajat
felmeriild gondolataimat, tapasztalataimat mind a flow allapotban
torténd gyakorlas, illetve eloadas, mind pedig Burzik modszerét
illetden.



Andreas Burzik (1949-2018)

(flowskills.com)

Az aramlat, avagy a flow élmény

A flow élményt Csikszentmihalyi Mihaly definidlta €s irta le el6szor
pontosan, ami az évek alatt a pszichologia egyik meghatarozo
teriiletéve notte ki magat. Kutatasai elsésorban az intrinzik motivaciod
jelenségére, annak megértésére iranyultak, melyet késObb autotelikus
tevékenységként fogalmazott meg a flow ¢élménnyel foglalkozo
miuveiben. Megfogalmazasaban a flow, vagyis a tokéletes élmény nem
mas, mint ,,... az a jelenség, amikor annyira feloldodunk egy
tevékenységben, hogy minden mas eltorpiil mellette, az €lmény maga
lesz olyan ¢élvezetes, hogy a tevékenységet barmi aron folytatni
akarjuk, pusztan magaért.” (Csikszentmihalyi, 2001, 23 p.) Kutatasait
miivészek, sportolok, zenészek, festok stb. megkérdezésevel,
megfigyelésével kezdte, vagyis olyan embereket vizsgalt, akik ezt a
boldogitd ¢lményt az altaluk Uzott foglalkozas, tevekenység okan
tobbszor atélték.

Nekiink, zenészeknek tehat — elméletileg — adott ennek az élmeénynek
az atélési lehetdsége. Vajon mégis megtapasztalja-e minden zen€sz,
avagy mik a feltételer ennek? A gyakorlassal eltoltott ido a hivatasos
zenészek esetében elsOsorban az eloadas tokéletesitésérol szol, sok
esetben rendkiviil monoton ismétléseken alapuld gyakorlassal, ami
belathato, hogy hosszu tavon konnyen bizonyos fokig fasultta teheti az
adott hangszerest. Mindezek mellett mara mar szinte Cd-felvételi
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pontossagot varunk el magunktol €s szaktarsainktol, annak ellenére,
hogy a kozonség valoszinlileg tizedeét sem érzékeli az elfadas
tisztasaganak, hibatlansaganak, vagy ¢éppen hibainak. Egy angol
kutatas eredményei szerint, Osszehasonlitva zenészek ¢és szinészek
sajat el6adasukhoz torténd attitidjét, a zenészek kimagasld aranyban
¢lték meg, €s eldzetesen feltételezték azokat a fellépéseket jonak, ahol
az altaluk elképzeltek szerint tokéletesen jatszottak, mig a szinészek
ugyanezt nem a hibatlansdgban, vagy egy elképzelt jo eldadas
forgatokonyve alapjan, hanem a kozonség ¢s Onmaguk kozott
létrejovo  lathatatlan  kommunikacioban ¢€lték pozitivnak meg,
fiiggetlenlil az eldadas sordan fellépd hibaktol. (Ford 2013).
Véleményem szerint mindezek az elvarasok egyre nagyobb terheket
ronak a hangszeres muvészekre, akik egyre tobb i1doét toltenek el
hangszeriik mellett a miivek technikai, eldadasi paramétereinek
tokeletesitése érdekében. Mindez noveli a korai kiégés, a motivacio
elvesztésének ¢€s nem utols6 sorban a fizikalis bantalmak
eldfordulasanak esélyét. Mieldtt szamba vennénk az aramlat élmény
létrejottének  elemeit, roviden szot kell ejtent arrdl is, hogy
Csikszentmihalyr Mihaly a flow ¢élményt egy tengely mentén az
ugynevezett microflow-tol az egészen mély flow allapotig képzeli el,
tehat intenzitasdban ¢és gyakorisdgaban e két végpont kozott szamtalan
formaban nyilvanulhat meg. Ez — mint latni fogjuk — a kiilonb6z6
zenel tevekenységek soran fog jelentdséggel birni. (Csikszentmihalyi,
2007)

Csikszentmihalyi a flow ¢élmény létrejottének nyolc elemét irja le,
melyek a kovetkezok:

1. A celok vilagos egyértelmii megfogalmazasa, azokrol azonnali
visszajelzés létrejotte: Vagyis az aramlat élménye akkor jon
1étre, ha vilagosan megfogalmazott céliranyos feladatot végziink,
¢s egyertelmil visszacsatolast kapunk a tevékenységrol.

2. A kihivasok ¢és a képességek 6sszhangban allnak egymassal (1d.
1. kép): Ebben az esetben johet létre a kontroll érzése. Ha a



kihivas magasabb a képességein¢él szorongas, ha viszont a
kihivas alacsonyabb unalom lép fel.

. A tevékenység ¢és a figyelem Osszeolvaddsa: Az egyén teljesen
elmertil a tevékenységben, eggyé valik a cselekvéssel.

. A feladatra torténd Osszpontositas: Az elkalandozd gondolatok
megakadalyozzak a flow allapotot, tehat 1étrejottének feltétele az
0sszpontositas.

. A kontroll teljes atélése a feladat elvégzése soran: Az az allapot,
amikor ugy €rrezik a siker elérése a mi keziinkben van.

. Az En-tudat megsziinése: Amikor nem Onmagunkkal
foglakozunk, mintha kilépnénk sajat tudatunkbdl.

. Az 1d0 érzékelésének megvaltozasa: Az orak Ugy telnek, mintha
csak percek volnanak.

. Az éllapot autotelikusséa valasa: Ha az el6z6 hét pont koziil tobb
is megvalosul, akkor a tevékenység végzeése Onmagaban is
oromot adova valik, vagyis azért fogjuk végezni, hogy 6romot
szerezziink magunknak. (Csikszentmihalyi, 2007)

magas

nyugtalansag

SZOTONgAas iranyitas

ellazulas

FELADAT NEHEZSEGI SZINTJE

egykedviiség

unalom

alacsony = 3 magas
KEPESSEGEK

1. kép: Flow allapot a képességek ¢s a kihivasok (lehetdségek) viszonylataban

Mint a kép alapjan lathato a flow allapot elérésére akkor van esélyiink
— am ez nem feltétlen garantalt — amikor a képességeinket a feladat
nehézsége probara teszi, de nem mulja tilzottan foliil. Mindez azt is
jelenti, hogy a képességeink fejlodésével a kihivasnak is valtoznia kell
ahhoz, hogy ismét flow allapotba keriilhessiink, vagyis ez egy
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allandoan valtozé allapot, ahol e két tényezd finom egyensulyat kell
folyamatosan megtaldlnunk. Az abrabdl kitlinik, hogy ha a feladat tul
nehéz az szorongast, nyugtalansagot, mig ha tul alacsony ellazulast,
késObb unalmat valt ki. (Csikszentmihalyi, 2009)

Osszegezve tehat az aramlat élmény létrejotte egy olyan intrinzik
motivacio, ami onmagaban hordozza a tevékenységért jaro jutalmat.
Zenészekre leforditva ez szamos tevékenységben 1étrejohet, amelyek a
kovetkezok: a zenehallgatas, a gyakorlas, a tarsas zenélés (kamara,
zenekar, énekkar), a zeneszerzés (ide sorolhatjuk az improvizaciét is),
maga a tanitas is, valamint szerencsés esetben maga az eldadas.

A zenei tevékenységek és a flow

Mindez természetesen nem jelenti azt, hogy mindig minden zenei
tevékenység automatikusan maga utan vonja a flow élmeény Iétrejottét,
ahogyan a megélt ¢élmény intenzitdsa sem lesz minden tevékenységnél
egyenlé ersségii. Igy példaul Csikszentmihalyi (2001) szerint a
zenehallgatas nem feltétlen idéz el0 magas intenzitasi élmenyt,
ugyanakkor nem szabad elfelejteni, hogy minél jartasabb valaki egy
feladat elvégzésehez sziikséges képességekben, annal nagyobb
es¢llyel fog flow allapotot elérni. Tehat a zene hallgatisa a zenei
jartassag novekedeésével fog egyre mélyebb flow allapotot kivaltani.
Ezt a folyamatot harom fazisra bontva irja le, miszerint kezdetben a
zenechallgatas érzékszervi, késobb analog, vegiill a legkomplexebb
modja az analitikus hallgatasi mod alakul ki. Ez alapjan nem nehéz
belatni miért lehetett annyira sikeres Leonard Bernstein 1973-as ,,A
megvalaszolatlan kérdés” cimet viseld a Harvard egyetemen tartott
eldadas sorozata. (Bernstein, 1979) Hasonloképpen referdl erre a
koncertpedagdgia i1s, melynek alapvetd célja a befogadova nevelés,
aminek a legfontosabb eleme az ¢lmény nyujtasa. Kormendy Zsolt a
kovetkezdkeéppen fogalmazza ezt meg: ,,... szakmai ismeretek ¢&s
készségek atadasa helyett az Oszinte racsodalkozas, a zene természetes



megkozelitése a cél, amely elsGsorban a zene 6romszerzo jellegére, az
altala kivaltott érzelmi hatasokra, ¢s spontan felismerésekre helyezi a
hangsulyt.” (Kormendy, 2016, 40 p.)

LEONARD

BERNSTEIN
A MEGVALASZOLATLAN
=== — KERDES

A flow élmény legmélyebb atélésére Csikszentmihalyi (2001) szerint
a zeneszerzes, illetve imrovizacid sordn adodik lehetdségiink, hiszen
az egy kreativ, a személyt teljes mértékben bevond tevékenység
azonnal 1étrejovo visszacsatolassal.

Bar ritkan esik sz0 a tanitas €s a flow ¢lmény kapcsolatarol, de a zenét
oktatd tanarok biztosan szamos ilyen pillanatrol szdmolhatnak be.
Tulajdonképpen a korai kiégés, fasultsag egyik ellenszere lehet a
tanitasi folyamatban torténd aramlat élmény megtapasztalasa. Ennek
nem csak egy kiugrdan tehetséges tanuld, hanem a felmeriild zenei
problémak kreativ orvoslasa, a gyerekek ¢lményhez jutasdnak allando
kihivasa, illetve annak megolddsa szolgaltathat alapot. Figyelemre
meltdé eredménye volt Bakker (2005) kutatasdnak, amit 178 tanar és
azok 605 tanitvanyanak bevonasaval veégzett, miszerint a tanitok flow
¢lménye, allapota atragad a tanitvanyokra is. Ez alapjan nem nehéz
belatni, hogy egy a munkajat unottan, egyhangtan végz0 oktatd igen
kis eséllyel tudja a novendékeket a flow €lmény atélésének allapotaba
juttatni, nem beszélve arrol, hogy O maga sem fogja azt
megtapasztalni.



A gyakorlas szintén egy aktivabb folyamat, mint a zenehallgatas, igy
realisan megvalasztott célok — a képességek ¢€s a feladat nehézségének
megfeleld egyensulya — esetén adott a lehetdség az aramlat ¢lmény
atélésere, am Iétrejotte nem tOorvényszerien kovetkezik be.
Nyilvanvaléan a zenész 1€t egyik sarkalatos pontja a gyakorlas
mindségenek, hatékonysdganak ¢és az alatta atélt pozitiv élmény
allapotanak megtaldlasa. Ennek egyik legnagyobb gatja a sokdranyi
,monoton”  gyakorlds, ami viszont bizonyos szempontbodl
elengedhetetlen feltétele a zenei teljesitménynek. Mindezek
orvoslasara fejlesztette ki Andreas Burzik német hegediimiivész,
pszichoterapeuta modszerét, amit flowban torténd gyakorldsnak
nevezett el (Uben im Flow), és mdédszerével kiilonbozé kurzusokat tart
evek ota elsdsorban német egyetemeken.

Flowban torténé gyakorlas (Uben im Flow)

Burzik modszere lehetdséget kinal konkrét technikai problémak
jatekos €és koncentralt feldolgozasara, ugyanakkor semmi estre sem
helyettesiti a  mindennapos  gyakorlast, inkdbb  egyfajta
kiegészitéseként szolgal, lehetdséget teremtve a koncentracio
iranyitasara, ami mint az el6zOekben lattuk a flow allapotba keriilés
feltételeinek egyike. Kulcseleme, hogy egy testileg erdfeszités-mentes
allapotot €rjlink el, €s azt meg 1s tartsuk. Ahhoz hogy a flow allapotat
elérjiik Burzik szerint koncentracionkat a kovetkezd négy elemre kell
iranyitani:

1. A hangszerrel torténd ¢Erintkezesre: Itt elsOsorban a tapintas
erzetérdl van sz6, azaz a gyakorlas kezdetén 1étre kell hoznia a
gyakorlonak az optimalis hangszerkezelés érzetét. Gitarosok
eseten ez a bal kéz lefogasanak optimalis erdatvitelét jelenti, az
ujjbegyek €rzetét, amir6l a kéz, a kar konnyed tartasa
gondoskodik, a jobb kézben a korom és a hurok taldlkozasat,



ahol a megfeleld pengetés ¢érzete egy teljes, szép hang
1étrejottérdl gondoskodik.

2. A hangmindség fejlesztésére: Itt a hallas all az el6térben, vagyis
a megfeleld0 hangmindség eléréséhez a koncentrdcidé a hang
meghallgatasara iranyul. Gitdrosoknal ez a kiilonb6zd helyzetli
pengetések  kiprobalasaval, a jobb kéz  helyzetének
valtoztatasaval  ¢érhet6 el. A  hangmindségre  torténd
osszpontositds létrehozza a tevékenységben torténd mélyebb
elmertilést.

3. Az erOfeszités-mentesség €rzésére: Lényeg, hogy minden egyes
folyamat, amit a hangszeren jatszunk er6feszités mentes legyen.
A gyakorlatban ez annyit jelent, hogy az adott technikai rész
tempojat olyannyira lelassitjuk, hogy kivitelezése ne jarjon
fesziilessel, er6lkodeéssel. Ennek megfelelden, ha pl. egy futam
gyakorlasarol van szo, az egyes hangokat csak ott lassitjuk le
ahol eljatszasukat problémasnak érezziik. Az er6lkodés mentes
részeket ugyanakkor gyorsabban, tempoban gyakoroljuk.

4. A gyakorolni kivant anyag improvizativ koriiljatszasa: Az elsd
harom elemet hangok, skaldk formajaban kellene minden
gyakorlasi fazis eldtt elvégezni, a megfelel0 érzetet kialakitani.
Ezutan kezdddhet el a gyakorolni kivant anyag improvizativ
feldolgozasa, ahol a ritmusértékek betartdsa helyett mindig az
anyag eljatszasanak testi €rzete all el6térben a harmadik pontban
emlitettek szerint. Az anyag feldolgozasa soran mindig az
erofeszités mentes jatek a cél, igy gyorsitva fel a problémas
részeket a veégleges tempoig. A hangsuly mindig a tapintason,
hallason és az érzekelésen alapul.

Osszefoglalva Burzik moédszerének lényege a nehéz technikai
elemek hidnyossagainak felismerése, azok helyes kivitelezésének
bevésése a motoros emlékezetbe, mikozben a test szenzomotoros
crzékelese all az eldtérben. (Burzik, 2006)



Sajat tapasztalatok a flow élménnyel kapcsolatban

Veégezetiill szeretném  Osszefoglalni  sajat tapasztalataimat a
modszerrel €s a flow allapotban torténd gyakorlassal, illetve
fellépéssel kapcsolatban. Andreas Burzik mddszerével a frankfurti
Zenemiivészeti Foiskolan ismerkedtem meg, ahol egy évet
toltottem el Erasmus 0sztondij keretében. Tapasztalataim szerint a
hangszerrel torténd elmélyiilés megtalalasa konnyebb, ha csukott
szemmel torténik a gyakorlas, mert ebben az esetben a figyelem
automatikusan iranyul a hang és az érzékelés irdnyaba. Mddszerét
gyakorlasaim sordn nehezebb dallasok technikai problémainak
felismerésére hasznilom, valamint tovabbfejlesztve gondolatait, a
hosszabb 1deje jatszott miivek zenei, karakterbeli vonasainak
felfrissitésére. Ez a fajta kreativ atjatszasa a miiveknek ismét
eldhozza a jatékos otleteket, felfrissiti szdmomra a darabban atélt
,en uralom a helyzetet” érzetét, ami szinte minden esetben egy
mély, onfeledt elmeriilést jelent a miivek vilagdba, elhagyva a
szigoru szabalyokat, legyenek azok a tokéletességre, a tempora,
dinamikara stb. iranyuloak. Ezzel mindig friss vérkeringést kap a
zenei Onkifejezésem. Mindez bizonyos fokig 0Osszhangot mutat
Williamon Musical Excellence (2004) konyvében leirtakkal,
miszerint egy mil tanuladsi ¢és gyakorlasi folyamata soran a
kezdetben technikai elemekre iranyuld feldolgozast a ,kész”
allapothoz, illetve eldadashoz kozeledve mind inkdbb a kreativ, a
zenel elképzelést folyamatosan variald, probalgatd gyakorlas kell
eldtérbe kertiljon.



MUSICAL EXCELLENCE

and techniques to enhance

AARON WILLIAMON

A szinpadon a mar fentebb vazolt tokéletesség elvarasai miatt még
nehezebb megteremteni a flow allapotat. A kordbban emlitett Ford
(2003) altal végzett kutatds eredmenyei arra vilagitanak rd, hogy
sok esetben maguk a fellépd mivészek tamasztanak Onmaguk
iranyaba a tOkéletességre iranyulod elvarasokat, melyek igy gatjaiva
valhatnak az eldadas alatti flow €lmény létrejottének. Bizonyara
mindenki szamara ismerds az a helyzet, ahogyan a szinpadon egy
nem az elképzeléseinek megfeleld futam, zenei kifejezés maga utan
vonja az Onostorozd gondolatokat, melyek szinte mindig tovabbi
hibakhoz, elégedetlenséghez és ezaltal az atelés elvesztéséhez
vezetnek. Az eldadasban torténo feloldodas ebben a helyzetben
garantaltan nem mehet veégbe, hiszen figyelmiinket egészen mas
gondolatok kotik le. Mindezek ellenére a tokéletes elfadasra
torekvo eldadok, akiknél a begyakorolt zenei fordulatok Ilehetd
legpontosabb visszaaddsa az elsddleges c¢l nem pedig a
kozonséggel tortend lathatatlan kommunikacidé létrehozasa, is
elérhetik a tokéletes élmeny allapotat, hiszen esetiikben az elképzelt
¢s a ténylegesen megsziiletd eredmény egyezése soran pontosan
ugyanaz az ,en uralom a helyzetet” érzés jon létre, mint a
sulypontot a zenei Onkifejezés ¢€s a kozonséggel torténd
kommunikaciora helyez6 eldado esetén.

Esetemben a szinpadon torténd flow élmény megteremtésének
mindig a szemek behunyasa az egyik legfontosabb ¢s egyben elso
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Iépése, emellett a kozonség oly moédon torténd uralasa, hogy
hallom, érzem, velem vesznek levegdt akkor, amikor én szeretném,
a zenei mondanivaléom és az elvarasaik Osszhangra talalnak. En
iranyitom oOket és a folyamatot akarcsak egy marionett jatékos a
babjait. A szinpadon megélt flow allapota ennek megfeleléen
nalam mindig a zenei folyamatok kozonséghez, annak pillanatnyi
kvazi elvarasaihoz ,jigazitott” kivitelezésérol, nem pedig a
tokéletessegrol szol, ami ha mégis eldtérbe keriil megakadalyozza,
illetve megszakitja ezt az onfeledt allapotot. A szemek behunyésa
ily modon elsddleges eszkodze a hallas el6térbe helyezésének ¢€s a
technikai elemek, illetve az azokra torténd figyelem bizonyos foka
hattérbe szoritasanak. Igy alkalmat adva a zenei folyamatban
torténd teljes elmeriilésre. Természetesen nem allithatom, hogy
minden esetben sikeriil ezt az allapotot elérni, de képességeim
szerint minden alkalommal torekszem ra.

Felhasznalt irodalom:

Bakker, A. (2005) Flow among music teachers and their students: The crossover of
peak experiences, Journal of Vocational Behavior 66

Bernstein, L. (1979) A megvalaszolatlan kérdés — Hat eldadas a Harvard
Egyetemen/Charles Eliot Norton eléadasok, Budapest, Zenemiikiad6 Vallalat

Burzik, A. (2006) Uben im Flow: Eine ganzheitliche kdrperorientierte Ubemethode.
in: Mahlert, U. (hrsg.) Handbuch Uben: Grundlagen, Konzepte, Methoden.
Wiesbaden u. a.: Breitkopf und Hartel. pp. 265. — 284.

Andreas Burzik Flow-tapasztalatok a zenekari muzsikusoknal (Zenekar)
IX. EVFOLYAM 4. SZAM SZEPTEMBER. Miivészeti torvény a
MUHELY (Zenekar)

Csikszentmihalyi M. (2001): Flow Az aramlat — a tokéletes ¢lmény pszicholdgidja,
Budapest, Akadémiai kiado

Csikszentmihalyi M. (2007): A fejlédés utjai, Budapest, Nyitott konyvmiihely kiado

Csikszentmihalyi M. (2009): Az 06rém miivészete flow a mindennapokban,
Budapest, Nyitott konyvmiihely Kiado6

11


https://docplayer.hu/168696457-Ix-evfolyam-4-szam-szeptember-muveszeti-torveny-a-lathataron-opera-ismet-kie-lesz-az-uj-koncertterem.html
https://docplayer.hu/168696457-Ix-evfolyam-4-szam-szeptember-muveszeti-torveny-a-lathataron-opera-ismet-kie-lesz-az-uj-koncertterem.html
https://docplayer.hu/168696457-Ix-evfolyam-4-szam-szeptember-muveszeti-torveny-a-lathataron-opera-ismet-kie-lesz-az-uj-koncertterem.html
https://docplayer.hu/168696457-Ix-evfolyam-4-szam-szeptember-muveszeti-torveny-a-lathataron-opera-ismet-kie-lesz-az-uj-koncertterem.html

Ford, B. (2013): Approaches to performance: A comparison of music and acting
students’ concepts of preparation, audience and performance, Music Performance
Research Vol. 6.

Kormendy Zs. (2016): Koncertpedagogia, a befogadova nevelés alternativ 1tja,
Jegyzetvazlat

Williamon A. (2004): Musical Excellence: Strategies and Techniques to Enhance
Performance, Oxford University Press

*www.borbalaseres.com

12


http://www.borbalaseres.com/

