Beszélgessiink a lampalazrol!

2021. november 15-én a Kiraly-Konig Péter Zenei AMI hangversenytermében megtartott eléadas 6sszefoglalasa

A miivészi el6adast megkeserité lampalazzal minden zenetanar talalkozott mar kisebb-nagyobb
mértékben a pedagogusi palyaja soran. Az ok felfedezése, a megoldas megtaldldsa néha teljesen
egyértelmil és természetes, mikozben nem egy esetrdl tudunk, ahol a palyaelhagyast, vagy
legalabbis a szinpadtol, a szerepléstdl vett buicsut eredményezte az eléadas kdzben megjelend

allapot.

Mi is a lampalaz? Csak a szinpadi 1étiinkre jellemz6? Mit6l alakul ki? Milyen tiinetekre kell

figyelniink? Kezelhetd? Hogyan?

Ha a kutatok szemsz0gébdl nézziik, akkor a lampalaz a teljesitménnyel kapcsolatos szorongast,
szocialis fobiat jelenti. Ennek soran a stressz olyan riadot fj a testiinkben, amely vagy a
tamadast, vagy a talélést szem el6tt tarto menekiilést, védekezést tamogatja, de a kudarc
megszallott félelme akar a pillanatnyi cselevésképtelenséget is el6hivhatja. (Dobos és Piko,
2017)

Mindenki szereti a kiilsd megerdsitést, a pozitiv visszajelzést (kozonség, csalddtagok,
kritikusok), hiszen ez az elképzeléseinkben, zenei véleményiinkben meger6sit, formal és
elgondolkodtat: ennek érdekében vallaljuk a fesziiltséget, az izgalmakat. Ha jobban
belegondolunk, ez az érzelmi allapot mozgosit minket, valami Gjat hoz az életiinkbe, mert a
zeneszerz$ elképzeléseinek tolmacsoldsa alatt miivészi élményt adunk és vele egyiitt mi is

valami szépet éliink meg.

Tudjuk, hogy milyen &sszpontositast kivan a felkésziilés folyamata, mindenki ismeri az érzést,
amikor az ujjak végében bizsereg az adrealin! Micsoda Osszetett munka zajlik ekkor a
testiinkben: a mellékvese stresszellenallast segité hormonokat indit, a pajzsmirigy anyagcsere
gyorsitd hormonokat 6sztond6z magasabb szintli mikodésre, cukrot vonnak ki a majbdl,
fokozzak az izmok vérellatasat, mélyitik a légzést és még a vérnyomast is emeli. Mindez
normalis, ha a végeredményként kellemes izgalmat, élénk figyelmet, és a gyors reagalas

képességét tapasztaljuk. (Pdsztor, 2000)

A nagyfokl szereplési izgalom viszont nem javitja, hanem rontja az eldadds mindségét. A
tulzésba vitt idegi és hormonalis serkentés tiinetei kozott az egyensuly kibillenését, kellemetlen

fizikai — érzelmi — értelmi tlineteket, tgymint erds szivdobogast, izzadast, hideg vagy remegé



kezet vagy hangot, gyomorpanaszokat, hanyingert, memoriazavart, érzelmi sziirkeséget vagy
éppen erészakossagot. Sose felejtsiik el, a test mindig jelez... hol halkabban, hol hangosabban,

de vegyiik észre a jeleket!

A lampalazas novendék szereplése kiszamithatatlan. Lehet, hogy par honappal ezel6tt még
mindenféle gond nélkiil 1épett ki a szinpadra, mig ma mar csak a teremben, négyszemkozt képes
a felh6tlen el6adasra. Ezért érdemes elgondolkodunk a kivalté okon: nem eléggé késziilt fel a
novendék, vagy a rutintalansaga miatt alakult ki ez a helyzet, netan a tanitvanynak talzott

feleléségérzete van, vagy épp az onértékelése a nem megfelel6?

Mindig az élsportoldk jutnak ilyenkor eszembe, hiszen irigylésre méltd szakemberi garda veszi
Oket korbe. A tudast, a felkésziilést, az egyéni teherbirast olyan pszicholdgiai felkészités
tamogatja, ami a profik sikerét biztositja. Ugy gondolom, vannak kozos pontok az élsport és az
eldadomiivészet kozott, mert a stresszkezelés, a motivacié fenntartas, a koncentraciofejlesztés,
a kudarckezelés mindkét teriileten megjelennek. A felsorolt tevékenységekkel kapcsolatos
kutatdsok szolnak a konkrét célok megfogalmazasardl, a realis célok és egyéni képességek
Osszehangolasarol, a fokuszalt figyelemrdl, az ido6zitésrél, a ,,mélypontrol” felallasrol.
(Csikszentmihalyi, Latter, Duranso, 2018) Ezek pedig pontosan azok az elemek, melyekrdl a
lampalaz elleni kiizdelmiinkben nem feledkezhetiink meg a zene tanitasi-tanulasi folyamata

alatt!

A zenetanar helyzetét neheziti az a koriilmény, hogy talnyomo6 tobbségben délutan, faradtan,
dolgozatok megirasa utan érkezik meg az a tanuld, akit éppen valamilyen megmérettetésre
készit fel. Ennek ellenére olyan tudast ad, gyakoroltat vele, amit nemcsak a szerepléskor
alkalmazhat a zenészpalanta, hanem késdbb egy-egy nehezebb vizsgan, vagy még késébb egy
fontos allasinterju soran. A pedagogustol sokoldalu képzettséget, kovetkezetességet,
tudatossagot kovetel meg a szinpadi fellépésre felkészités folyamata, ezért a kovetkez6 részben
Nathan Perelman, Havas Kato, Varro Margit, Kovacs Géza, Gat Jozsef, Pasztor Zsuzsa 6tleteit,
tandcsait szeretném roviden bemutatni, mert fontosnak tartom, hogy a pedagdgusi

tapasztalatainkat 6tvozziik a témat kutato szakemberek eredményeivel.

Nathan Perelman, a leningradi professzor humorosan komoly aforizmai, tanacsai kozott
olvashatjuk a kovetkezé gondolatot: ,,A f6l6s lampaldzat két allapot képes jol levezetni: 1. az
eléadando zene kronikus imadata; 2. onmagunk heveny imadata.” (Perelman, 1983) Ha ezt a

gondolatot tovabb vissziik a hétkoznapokra: a ndvendékeinket, ha kelléen elvardzsoljuk a



hangszer szeretetével, a mivek szépségével, ha Ok is felfedezik, hogy a befektetett munkaval

egyre jobbak és jobbak lesznek... akkor egyre jobban biznak dnmagukban.

Kovetkezzen néhany Perelman tanadcs, melyeket érdemes megfogadnunk és szerintem a

legtobben hasznaljuk is ezeket a gyakorlatban:
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% aszereplés az 6rok kiszamithatatlansag atka, de egyben kivaltsag is:
atok = allando szorongassal jar egyiitt; kivaltsag = hit a csodaban, amellyel a pozitiv a
hozzéaalldsunkat timogatjuk;

¢+ az otthoni munka = takarékos érzelmet + bokezii elmét + kiméletlen hallast jelentsen.

Erdemes elgondolkodni a nemzetkdzi hirti pedagogus, Havas Katé lampalaztol mentes
szereplést tamogatd modszertanan. Az erdélyi csodagyerekként induld hegediimiivész szakmai
gondolatai a természetességre, az élményszerzésre, és a muzsikalds Oromének atadasara
épiilnek. Lényegesnek tartom a lampalaz kezelésének folyamataban, hogy nem javasolja a négy
oranal tobb gyakorlast, mert nem valhat egyszeri izommunkava ez a tevékenység. Kiilon
figyelmet szentel a fesziiltségmentes hangszerkezelési alapmozgasokra, hiszen igy vehetjiik
észre azt, hogy az ujjhegyeken kiviil tobb testrészt is aktivizalunk jaték kozben (pl. egy alkar-
mozgas mogott ott van a lapockaig, de akar a combig huzodd izmok, inak Osszessége). A
zenéhez jol megvalasztott mozgasokat, izomérzeteket elozetesen képzelteti el, mert ekkor belsd
szabalyozasu, természetes mozgasok jonnek létre. Ha az izommiikodés stabil, ugyanakkor
dinamikus hatteret biztosit, ezzel egyiitt szabadon aramlanak az energidk. Tehat barmilyen
hangszert szo6laltatunk meg: az egyensuly keresése, a karok szabadsaga mindig a feladatunk

marad. (Havas, 2001)

Valahol nekem azt az igényt jeleniti meg ez az elemz6 munka, mely kivancsi a legaprobb
részletekre és 1dOt szan ezek vizsgalatara, fejlesztésére. Pici kétely volt - talan még mindig van
- bennem, hogy a mai rohané, folgyorsult vilagban a gyerekeket tudom-e ebbe az iranyba
terelni, de hiszek abban, hogy a jovore nézve egy kincset, az elemzés képességét adom a

keziikbe, ¢és igy folytatom tovabb az eddigi, ilyen iranyt munkamat. Még egy dolog feltiint



Havas Kato gyakorlési tandcsaiban — a hangos jaték helyett inkabb az odafigyelésre tegyiik a
hangsulyt! (Németh, 2006)

Miért fontos ez a lampalaz lekiizdésében? Mindannyian tudjuk, hogy nem art a belsé fiiliink
hallosejtjeire vigyazni, épp elég zajartalom ér minket a hétkdznapi €letiink soran. De ha a
szinpadon ,,kalandozé magyarokat” megszégyenitd tempoban és hangerd mellett szaguld a
novendék figyelme mas, lIényegtelen dolgok felé, és a fiile tlrdképességeit maximalisan
igénybe veszi... akkor gy6zhet a lampalaz. A sajat tapasztalataim szerint a gyakorlasnal erre is
meg kell tanitani a novendékeket: hamis biztonsagérzetet ad a sok hangos gyakorlas, ehelyett
inkabb az egészséges hang megsziiletése és az dsszpontositd képességének az erdsitése legyen

a célunk.

1d6rol-idore visszatérek Varro Margit modszertani tanulmanyaihoz (Varro, 1989) és mindig
talalok valami jat, valami olyat, ami vélaszt ad a kérdéseimre. Szerinte a felkésziiletlenség és
az emiatt érzett blintudat, a szégyenérzet is kivalthatja a szinpadi drukkot, de ezek mind
kezelhetdk. Sokkal nehezebb feladata van a pedagdgusnak akkor, ha a tanuld személyiségébdl
fakad a bizonytalansag, az 6nbizalom hianya. Erdemes id6t szanni a komoly beszélgetésre,
érzékeny figyelemmel kell kovetnlink a megfogalmazott érzéseket, gondolatokat, melyeket
kivalthatja a sziil6, vagy akéar valamelyik pedagdgus, vagy egyszeriien szimplan a belsd kétely.
At kell allitani a feltételes modot kijelentdre: ,,az ,,akarndm” szét ,,akarom”-ra. A ldmpaléz
lekiizdésére a fejben gyakorldst javasolja a nagyszerli pedagogus: tervszeriien, tobbszor
ismételve. Kegyetlen a mai vilagunk: régen sok esetben diplomakoncerten jatszottdk azokat a
miveket, amelyeket ma 9-10 éves gyerekek jatszanak a versenyeken. A tokéletes, a
tokéletesebb, még...még...még... és milyen jO lenne, ha ennek ellenére 6nmagukat, sajat

személyiségiiket se adnak fel a felkésziilés folyamataban!
A tanar feladata Varro Margit szerint:

» ne legyen megfélemlités, bizalmi légkor alakuljon ki;

% jol valasztott zenemiivek tanuljon a diak;

% atanuld masok el6tt is jatsszon (kishangverseny);

% a kudarc ne legyen egyenld az erkolesi megbélyegzéssel;

» ¢s alegfobb cél: a helyes Onismeret — a megfeleld onbizalom jelenlétének tamogatasa.

Nem lehet nem megemliteni Gat Jozsef munkassagat (Gat, 1940) és Kovacs Géza életmiivét
(Kovacs, 2016) a lampalaz, a stressz kezelésének feloldasi technikaik miatt, akik felismerték,

hogy a zenészeket az egészséges ¢letmodra nevelés miatt a ,,kondicionald” mozgas felé kell
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terelni. Ok a keleti és a nyugati testedzések (felkészités, gyakorlds soran: testtartas,
1égzésgyakorlat, egyensulyfejlesztés, kéztorna, tartasjavitas) eszkozeiben latjadk a megoldast.
Ezek lazitjdk az izmokat, feloldjak a faradtsagot, pihentetik a fiilet, a belsd szervek
kiegyenstlyozott miikodését segitik. Es egyben nagy szerepet kapnak a helyreallits
folyamataban a kimél6 gyakorlasi programmal, a fokozatosan felépitett gyakorlasi tervvel, az
egészségtudatossaggal. Pasztor Zsuzsa szintén megerdsitette tanulmanyaban a két szakember

tapasztalatait, megallapitasait. (Pdsztor, 2020)

Végiil, de nem utolsd sorban Pdsztor Zsuzsa munkaképesség-gondozasardl szeretnék irni
(Pasztor, 2000). Szerinte is extra terhelés van a zenei palyara késziild gyerekeken, mellette
pedig a serdiilokor (d&tmenetelig labilissa valik a szervezet miikkddése, idegrendszeri fejlodésben
van, a testi kondicio valtozik) terheit is viselik, mikézben mi, pedagogusok hatalmas
zenemtvek eldadasat varjuk toliik... a tehetséggondozés tehdt nem meriilhet ki az egyszerii
pedagdgiai, szakmai munkaban. [gy a faradtsag ellen a mozgas beiktatasat javasolja a zenedran
is, mert ettdl felélénkiil a keringés, illetve a 1égzés, a sejtek oxigén- €s tapanyagellatottsaga

helyreall, a mozgassal kozvetleniil hatassal lehetiink a vegetativ idegrendszerre.

A napi rendszerességgel végzett testmozgast - konnyl kar-, torzs- és labmozgast -, a
légzéstechnikai gyakorlatokat — az elnyujtott és hosszu hasi 1égzés kozben ne terelje el a
figyelmiinket sSemmi mas -, és a relaxaciot — mely soran csendes koriilmények kozott a fejbol a
zavaré gondolatokat kiiiritjiik, az izmokat ellazitjuk -, érdemes a zeneorak alland6 elemeivé
tenniink. Ezek hatasara endorfin, ,,boldogsaghormon” termelddik a szervezetben, mellyel

sikeresebbé, 6romtelibbé tehetjiik novendékeink szereplését.

Tulajdonképpen sok el6adasomat kezdem azzal a mondattal, hogy legszivesebben
elzongorazndm azt, amirdl besz€lni szeretnék. Most se volt masképp, és még az anyag irott
formaja se volt ez aldl kivétel. A lampalaz témaja foglalkoztatja a pedagdgusokat, és a
visszajelzések megerdsitettek abban, hogy a lampalaz feloldasarol beszélniink kell még, sét a
kiilonb6z6 szereplési helyzetben érdemes magunkat kiprobalni. Hogy miért? Mert igy nem
felejtjiik el azt az érzést, amivel tehetséges didkjaink megkiizdenek, és ily modon a lehetd

legjobb megoldasi, megkiizdési stratégiat adjuk majd a keziikbe.

Szeged, 2022. janius 23.

Erds Andrea

a Kiraly-Konig Péter Zenei AMI zongoratanara
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