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Elméleti hattér

A zenei improvizacio €és az emberi psziché kapcsolata egyike azon teriileteknek, amely
tagabb értelemben a zenérdl beszéliink, annak pszicholdgiai aspektusai mar régota ismertek.
Gondoljunk csak David és Saul kirdly torténetére, ahol David harfa jatékaval gyogyitotta ki
depressziojabol Sault (1Sam 16,16kk). Vagy az okori gorog €s indiai hagyomanyokra is, ahol a
zenének gyogyitod hatdsokat tulajdonitottak, vagy hogy a zene egyenesen harmonizalja a lelket
(Buzasi, 2006; Szabadi, 2020). Illetve a természeti népek szadmos kultikus ritusa, melyben a
zene és a tanc kdzponti helyett foglal (Vértes, 2010). A zene terapeutikus felhasznalasa pedig
ma a modern zeneterapia gyakorlataiban 6rokitédott tovabb (Szabadi, 2020).

A zene és a zeneterapia pszichologiai vonatkozasait azota mar szamos kutatas bizonyitotta, a
pszicholdgia szamos teriilete foglalkozott a témaval. A zenének szdmos pszichologiai funkcidja
ismert (Schifer és mtsai, 2013), mint amilyenek az érzelem szabalyozasra gyakorolt hatdsa
(Juslin és mtsai, 2013), a szocidlis kapcsolatok apolasa és a tarsas affiliacio eldsegitése
(Hargreaves és North, 1999) és az 6ntudatossag (DeNora, 1999). A zeneterapia pedig a zene
pszicholdgiai funkcidit mentalhigiénés célokra hasznositja. A folyamat soran eszkozként tekint
a zenére, amely katalizatorként segiti az érzelmi mobilizaciot €s a lelki tartalmak szimbolikus
feldolgozasat (Buzasi, 2006). Ilyen példaul az érzelem regulécio fejlesztése az ISO-elven
keresztiil, amikor a zene eldszor 6sszhangban van az érzelmi allapottal, majd utédna a kivant
érzelmi allapotnak megfelelé zenét hasznalunk (Wigram és mtsai, 2002), a szocidlis
kapcsolatok és kommunikécios képességek fejlesztése tarsas aktiv zeneterapian at (Cross,
2014), valamint az 6nkifejezés €s onismeret fejlesztése aktiv zenei improvizacion keresztiil
(Pavlicevic, 2000).

A zenei improvizacid specifikus vizsgalata viszont tallép a receptiv zenehallgatds
keretein. Az improvizacid olyan ,,példatlan és aluldeterminalt” folyamat, amelyben a tartalom
¢s a kibontakozas nem eldre meghatérozott, hanem a teljesitmény aktusédban jon létre (Laroche
¢s Kaddouch, 2015). Ez a gyakorlat kozvetleniil bevonja az improvizalé embodied (testet
oltott) tapasztalatait, mivel a zenésznek a sajat testi tudasara és pillanatnyi megéléseire
tamaszkodva kell jelentést adnia a folyamatnak (Pavlicevic, 2000).

Az aktiv zeneterapian beliil (ami leggyakrabban szabad improvizaciot hasznal) feltételezheto,
hogy a Flow élmény kivaltasan keresztiil (Silverman és Baker, 2018) és egyfajta nonverbalis
kommunikécios hatas révén (Cross, 2014; Pavlicevic, 2000) ér el terapias hatast. Amikor pedig

zeneelméleti kutatasokat vesziink figyelembe, akkor szintén az improvizacié kozbeni flow



¢lményt emelik ki (Hytonen-Ng, 2016), illetve az interperszonalis interakciokra helyezik a
hangsulyt (Rose, 2012). Ebben a kontextusban az improvizacid nem csupan esztétikai
kategodria, hanem alapvetdé human képesség, amely az élet minden teriiletén jelen van a kreativ
valaszadas képességeként (Rose, 2012). David Sudnow (2001) leirdsaiban ez a folyamat mint a
kéz és a hangszer kozotti ,,eg6 nélkiili” agencia jelenik meg, ahol a mozdulatok és a hangok
intuitiv egységet alkotnak.

Jelen disszertacio célja, hogy feltarja azokat a mentéalhigiénés funkciokat, amelyeket a
zenei improvizacio gyakorlasa tolt be az egyén mindennapi ¢€letében. Mivel az improvizacio
lényege a szubjektiv megélésben és a belsd jelentésadéasi folyamatokban rejlik, a kutatds a
kvalitativ paradigmat, kozelebbrdl az Interpretativ Fenomenoldgiai Analizist (IPA) (Réacz és
mtsai, 2023; Smith és mtsai, 2022) alkalmazza.

Az IPA valasztasat tobb tényez6 indokolja. Egyrészrol idiografikus modszer, vagyis nem
atlagokat keres, hanem az egyéni tapasztalat mélységére és partikularis jellegére fokuszal. Az
improvizacié6 mint ,megismételhetetlen pillanat” (Rose, 2012) és ,,személyes testet Oltott
tapasztalat” (Laroche ¢és Kaddouch, 2015) ezen a szinten ragadhaté meg teljességében.
Masrészrol a kettés hermeneutikai hozzaallas miatt, vagyis mert elismeri és felhasznalja a
kutatd szubjektivitasat (Racz és mtsai, 2023). A folyamat sordn a kutatd igyekszik értelmet
adni annak, ahogyan a résztvevd értelmet ad sajat tapasztalatainak. Ez Osszhangban van a
zeneterdpias folyamattal is, ahol a terapeuta é€s kliens kozotti kozos jelentésalkotas all a
megértés fokuszaban (Wigram ¢és mtsai, 2002). Végezetiil pedig a megélt élmény tisztelete
miatt. Az improvizacid soran tapasztalt abszorpcio és flow (Silverman és Baker, 2018) olyan
belsd folyamatok, amelyek kanti értelemben ,maganak valdak”, de a fenomenologiai
leirasokon keresztiil hozzaférhetdveé valnak a tudomany szamara is (Smith és mtsai, 2022).

A disszertacié maga két kutatast fog prezentalni. Az egyik egy megalapozo IPA kutatas, ami
soran 15, a kutatasban részt vett zenész interjuit elemeztem az improvizacio soran megélt
tapasztalataikrol. Ezek alapjan pedig 1étrehoztunk egy hatasvizsgalatot is ahol az improvizativ
zeneterapias eszkozok hatékonysagat vizsgaltuk. Ennek keretein beliil 6sszesen 8, klasszikus
zenész hallgat6 vett részt egy csoportos zeneterapids folyamatban. A cél, hogy a mindennapi
improvizacios tapasztalatokat jobban megértve és azokbol meritve gazdagithassuk a
zeneterapia gyakorlati médszertanat.

A kutatas soran olyan pszichodinamikus, kognitiv, zenepszichologiai és zeneterapias
elméleteket ismertetiink, amik révén jobban megérthetové vallnak a zene alapveto
pszichologiai funkcidi (Schéfer és mtsai, 2013, Hargreaves és North, 1999). Illetve ezek

esetleges megjelenési modjai is a zenei improvizacid sordn is érthetévé vallnak.
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1. A zene mentalhigiénés funkcioi I: A zene szerepe az érzelem szabalyozasban és a
pozitiv érzelmek keltésében.

A zene harom nagy mentalhigiénés funkcigja koziil (Schifer és mtsai, 2013) az érzelem
szabalyozasban betoltott szerepe kiemelkedének mondhatd. A zene megmozgat minket, és
képes barmilyen érzelem kivaltdsdra az egyszerli izgatottsagtol, az egyszerli O6rom &s
szomorusag érzetekig egészen az olyan komplex érzelmekig, mint a nosztalgia (Juslin és mtsai,
2013). A zene ¢és érzelmek kozotti kapcsolat tetten érhetdé az érzelmek fenomenologiai
(érzelmek ¢és érzetek), funkcionalis (informacid feldolgozas) és fiziologiai (neuronok,
hormonok) szintjén is (Juslin és Sloboda, 2013).

Mar a korai pszichodinamikus irdnyzatokban is értekeznek a zene kapcsolatardl a
tudattalannal (Nettleton, 2004). Viszont a zene érzelmekkel vald kapcsolatat, a zene alapvetd
emocionalis jellegét a modern pszichologiai kutatdsok is rendre bizonyitjak (Juslin és mtsai).
Mi sem bizonyitja ezt jobban, minthogy a zene egyike a leggyakoribb kivaltd okainak a
Maslow altal leirt csucsélményeknek (lasd Whaley és mtsai, 2009) és a flow élménynek
(Chirico és mtsai, 2015), kettd olyan specidlis mentalis allapotnak és élménynek, amik intenziv
orommel jarnak.

Ennek szamos magyardzata lehetséges, a zene fiziologiai hatdsaitol kezdve (Juslin és
mtsai, 2013) egészen annak hatdsara a figyelemre, ami a zenei élményben vald elmélyiiléshez
vezethet (Whaley és mtsai, 2009). Ennek érdekében a korai pszichodinamikai elméletektdl
kezdve (Kohut, 1954) a modern kognitiv és affektiv pszichologiai elméletekig, mint Juslin és
munkatarsainak (2013) BRECVEMA elmélete.

1.1. Zene és pszichodinamika.

A zenének a tudattalannal valo kapcsolata mar régdta megragadta a pszichoanalitikusok
fantaziajat. Elsoként Theodore Reik (idézve Arnold, 2007) volt az, aki mélyrehatébban
foglalkozott a tudattalan és a zene kozotti dinamikaval, megalkotva a ,kisértd dallam”
elméletét. Reik a manapsadg Onkéntelen dallamfelidézésnek (,,involuntary musical imagery”
vagy ,,INMI”, (Liikkanen és Jakubowski, 2020) nevezett jelenséget nevezte kisérté dallamnak,
vagyis amikor egy dalra vagy dalrészletre akaratlanul is visszaemléksziink. Reik megfigyelései
alapjan ez a jelenség gyakran egyfajta tudattalan kommunikéacioként értelmezhetd és a
tudattalan szelf elobukkanasat jelzi. Reik ezért ezt a jelenséget felhasznalta pszichoanalitikus
munkaja soran. Ugy vélte a kisértd dallamok analizisével megfejthetdvé valnak a tudattalanban
1évé ideaciok és érzelmi tartalmak, ezaltal eldsegitve a tudattalan konfliktusok feloldasat.
Elméletének alapjat az képezte, hogy szerinte a zene struktirdja és non-verbalitdsa révén

sokkal kozvetlenebb kapcsolatban 4ll a tudattalan kommunikacios formakkal, mint a verbalis
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kommunikécio. A definitiv nyelvi kommunikacié tiszta és jol érthetd, viszont a zenével
ellentétben nem enged teret az ambivalencia és ambiguitas szamara, igy bizonyos mennyiségii
tartalom elveszik. Reik ezek miatt a tulajdonsagai miatt a zenére, mint a tudattalan elsédleges
elaboracids folyamatara tekintett. Arnold (2007) Reik munkassaganak analizisében ki is emeli,
hogy a tudattalan kommunikacidhoz csatolt intuitiv és kreativ gondolkodés az, ami leginkdbb
megkiilonboztette Reik pszichoanalitikus elméletét kortarsaiétdol. A zene, mint mentécios
folyamat volt az, ami miatt az elnyomott tudattalan tartalmak eredeti belatasokat sziilhetnek a
kreativ tudattalan révén, amik a kisérté dallamok segitségével tudnak kifejez0dni €s inspiralni
az ént.

Ezt a fajta kapcsolatot a zene nem egzakt kommunikéacios modja €s a tudattalan miikodés
modok kozott mas pszichoanalitikusok is feltartadk (Nettleton, 2004). Kohut (1954) példaul
tobb analitikus elmélettel is megprobalta megmagyarazni azt az altala megfigyelt jelenséget,
ahogyan a zene feloldja a pszichoekonomikus fesziiltségeket. A személyiség strukturalis
modelljét figyelembe véve a zene egyrészrol képes az Id szamara egy elfogadhatd csatornat
nyujtani az 0sztonkésztetések levezetésére, katarzis €lményt nyujtva. Az ego szdmara viszont a
zene, legyen sz6 zenehallgatasrél vagy aktiv zenélésrdl, egy élvezetet jelentd jatékos
kihivasként funkciondl, mivel a hangok zeneként vald értelmezése, illetve a hangok keltése
révén a zenélés teljesitmény €lményt nydjt. A superego szintjén a zenei élvezet a zenében
kifejezésre jutd esztétikai és miivészeti szabalyokon keresztiil, az ezeknek vald alavetettség
vagy elleniik val6 lazadason keresztiil torténik meg. Ennél fogva Kohut értelmezésében a zene
parhuzamosan a katartikus élmények médiuma és az egészséges narcizmus és Onbecsiilés
forrasa is, mivel feloldja a lelki fesziiltségeket és sikerélményeket nyjt.

A zene ilyen széleskori pszichodinamikus miikodését és szerepeit az elsddleges
(tudattalan) és masodlagos (tudatos) folyamatok révén képes elérni (Nettleton, 2004). Az
els6dleges folyamatok, mint amilyen a fantazia vagy akar a mozgas, kozvetleniil kapcsolédnak
a pszichés fesziiltségekhez mig a masodlagos folyamatok, mint példaul a nyelv vagy
gondolkodas mar komplexebb mddon, a tudatoshoz kototten fejezik ki azokat (Kohut, 1954).
Kohut (1954) amellett érvelt, hogy a zene a ritmus révén elsddleges folyamatként funkcional,
¢és hogy a nyelvnek azon részei, mint amilyen a ritmus vagy a hangszin, amik jobban kotédnek
a tudattalan affektiv allapotokhoz is, sokkal zeneibbek. Ezt a gondolatot méar Reiknél is
lathattuk, aki a zenét egy tudattalan és absztrakt kommunikacids formaként jellemzi, ami képes
egyszerre megjeleniteni egymasnak ellentmond6 érzelmi toltetii tartalmakat is (Arnold, 2007).
Mas szavakkal a zene a pszichoanalitikus gondolkodasban egyszerre jelent formdt és tartalmat

¢s ezaltal képes hatékonyan kifejezni az érzelmi elemeket kompromisszum nélkiil (Arnold,



2007), ezaltal egyszerre kotddve a preverbalis és verbalis kommunikaciés moddokhoz,
extraverbalis folyamatta valva (Kohut, 1954). Emiatt a zenén keresztiil az egyén képes szamos
pszichologiai fesziiltség feloldasara és egy olyan kontrollalt regressziohoz hasonl6 allapotba
keriilnie, ahol parhuzamosan tjra kapcsoldodhat az érzelmeihez mikdzben szofisztikaltabb
belatasokhoz jut (Nettleton, 2004). A zene viszont nem feltétleniil regressziv a klasszikus
értelemben, inkdbb a konfliktus feloldas atmeneti tereként szolgal a psziché szamara, ahol a
zene extraverbalitdsa modot ad a preverbalis és verbalis folyamatok kapcsolodédsara (Kohut,
1954). Igy elmondhato, hogy a pszichodinamikai elméletekben a zene leginkabb affektiv
funkciokat lat el, megsegitve az ego realitds elvét és egyensulyt teremtve a tarsadalmi
elvarasok és a bels6 tudattalan fesziiltségek kozott.

1.2. A zene, mint onmagunk szabdlyozdsanak és az éntudatossag novelésének eszkoze.

DeNora (1999) a zene pszicholdgiai funkcidit kutatva fontos eredményeket kozolt arrol,
hogy az emberek miként is haszniljak a zenét a mindennapjaik soran. O tébb mint 52
mélyinterji kvalitativ elemzésével arra jutott, hogy a zene nem mas, mint a ,szelf-
technologidja”. Azt talalta, hogy a résztvevok életkortdl fliggetleniil a zenét motivalasra,
negativ érzelmeik ventillalasara és identitasuk megerdsitésére hasznaltak a mindennapokban.
Bér a zenére elsdsorban szociologiai szempontbol, kulturalis eréforrasként tekintett és csak
noket kérdezett meg, tanulmanya szintén értékes bepillantdst nydjt a zene és az érzelmi élet
kapcsolatara.

A tanulmanyban kikérdezettek sokszor tudatosan hasznaltdk fel a zenét és annak
transzformativ erejét, mintha sajat maguk ,lemezlovasai” lennének (DeNora, 1999). A
kiilonb6z6 zenemiiveket expliciten arra hasznaltdk, hogy létrehozzdk, megvaltoztassak,
felerdsitsék agy fenntartsdk sajat vagyott belsé szubjektiv kognitiv, affektiv vagy akar testi
allapotaikat. Mindig tudtak, milyen fajta zenére van sziikségiik. Az egyik leggyakoribb példa
erre ismételten az érzelmi onszabalyozas volt, amikor is pontosan tudtdk milyen zenét kell
hallgatniuk, hogy bizonyos érzelmi allapotba keriiljenek. Példaul az egyik résztvevé nem tudta
megmagyarazni, de tudta, hogy Schubert darabot kell hallgatnia, ha oldania kell a stresszt,
vagy gyors tempoju darabot, ha érzelmileg megfeleld allapotba szeretne keriilni egy héazibulira.
Egy masik gyakori és tudatos felhasznalasi modja a zenének a ventillacio volt. Itt szinte mindig
az adott érzelmi 4&llapotnak megfeleld zenét hallgattak a résztvevok, hogy felerdsitve
atélhessék, majd levezethessék az adott €rzelmi fesziiltségeket (DeNora, 2011). Példaul, ha
diihosek, akkor gyakran hallgattak punk rock vagy egyéb kemény miifaji zenét. Ilyenkor
gyakran megkonnyebbiilést éreznek, vagy akar élvezetet és 6romot is (Eerola és mtsai, 2018).

Ilyenkor az adott érzelmet a zenében, mint szimbolikus térben ¢élhetik &t, mikdzben
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pszichologiailag biztonsagban érzik magukat (Wigram és mtsai, 2002). A zenét ezenfeliil pedig
koncentrdacio, fokusz és motivacio szabalyozdasara is hasznaljak. Ilyenkor a zene szimbolikusan
megteremti az adott feladathoz megfeleld mentédlis kornyezetet és segiti a figyelem
fokuszalasat azaltal, hogy kizarja a zavard zajokat. Ilyenkor tudatosan nem a legkedvesebb
zenéiket hallgatjdk, hanem ami a legjobban kitolti a mentalis hatteret anélkiil, hogy magéra
vonna a figyelmet (Sloboda és mtsai, 2001). Ezeket a funkciokat DeNora (1999) egységesen a
zene szelf-moduldcios funkcidinak nevezte el, mivel olvasatdban ilyenkor a zene szerepe az
kivant affektiv vagy kognitiv allapotot. Ez a fajta funkcio pedig megalapozza a zene identitast
épitd és ontudat noveld funkcidjat is (Schifer és mtsai, 2013) amikor példaul nosztalgikus
érzelmek kivaltasara, vagy pedig onéletrajzi események felidézésére hasznaltak fel a zenét. Ez
a fajta Onszabalyozas nagymértéki reflexivitast igényel, hogy feltérképezzek a szituaciobol
fakado6 személyes igényeiket, amiket a zenével tudnak kielégiteni (DeNora, 1999).

Sloboda és munkatarsainak (2001) tanulmanya kivaloan kiegésziti DeNora (1999) elméleti
megkozelitéseit a zene érzelemregulacios €s szelf-modulacios funkciodirdl. Sloboda €s
munkatarsai egy 1) modszertani paradigmaval, az élményértékeld mintavételi eljarassal
(Experience Sampling Method, ESM) (Csikszentmihalyi, 1997) dolgoztak. Ezzel a modszerrel
lehetdség volt arra, hogy az élményeket valddi kontextusukban, pillanatszeriien
dokumentalhassdk. Az ESM modszernél a résztvevok egy csipogot hordtak maguknal, ami
naponta 7-szer véletlenszertien szolalt meg és akkor kellett kitolteniiik az aktuélis
tevékenységlikrdl és zene hallgatasi szokasaikrol, valamint a megélt élményeikrdl kapcsolatos
onbeszadmolos kérdoivet.

Sloboda és munkatarsai (2001) szintén azt talaltdk, hogy a zene nagyban atszovi az
emberek mindennapi életét. A kikérdezett epizddok mintegy 44%-ban szolt a kornyezetben
valamilyen zene, viszont minddssze az esetek 2%-ban volt a zenehallgatas az elsddleges
tevékenység. Legtobbszor valamilyen mas, mindennapi feladat kozben hallgattak zenét az
emberek, annak kisérd tevékenységeként szolgalt. Emellett azt talaltdk, hogy a zene szinte
minden esetben megvaltoztatta a kikérdezettek hangulatat, éberségi vagy figyelmi szintjét,
altalaban pozitiv irdnyba. Negativ irdny valtozds csak azokban az esetekben tortént meg,
amikor nem a résztvevOok vdlasztottdk a zenét, amit hallgatnak, vagy nem tudtdk azt
megvaltoztatni. Legerdsebb pozitiv irdnyu valtozas az affektiv allapotban pedig mindig akkor
tortént, amikor magas szintii kontrollt gyakorolhattak a zene f6l6tt. Emiatt arra kovetkeztettek,
hogy az autonomianak igen fontos szerepe van a zene ¢érzelemszabalyozo hatdsanak

moderalasaban (Sloboda és mtsai, 2001). A zenét gyakran pozitiv érzelmek keltésére vagy
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pedig a negativ érzelmek csokkentésére hasznaltak fel. Ilyen volt példaul az stressz levezetése
és a relaxacio segitése példaul egy munkanap utan, vagy pedig a rutin feladatok kodzbeni
unalom csokkentése €s a figyelem ¢€s arousal fenntartasa. A legkomplexebb érzelmeket, példaul
nosztalgiat pedig akkor tudtak kivaltani a zenével, amikor nagymértékii autondémiat tudtak
gyakorolni a hallgatott zene kivalasztasaban. Ez egybecseng DeNora (1999) eredményeivel is,
aki azt talalta, hogy a zenét tudatosan valasztjak az adott funkciora, még ha nem is tudjak
megfogalmazni miért is azt a dalt valasztottak példaul az agresszio ventillalasara.

1.3. A zenei érzelem kivaltasa mogott allo pszichés mechanizmusok, a BRECVEMA modell.

A zenei érzelmek jelenlétére szdmos bizonyitékot taldlunk (Juslin és Sloboda, 2013). A
zene képes érzelmi élményeket, kifejezéseket és érzelmekhez kothetd pszichofiziologiai
reakciokat is kivaltani a hallgatokbodl (Lundqvist €s mtsai, 2009). Annak magyarazatara, hogy
hogyan képes a zene hatni az érzelmekre, Juslin és munkatarsai (2013) l1étrehoztak egy modellt,
amely igyekezett megmagyardzni a zene altal kivaltott érzelmek mogotti torvényszeriiségek
mellett annak egyediségét. Ugyanis a zenei érzelmek mogdtt mindig az all, hogy pszichologiai
mechanizmusok specifikus hallgatokban specifikus kontextusokban hogyan Iépnek kapcsolatba
specifikus strukturalis elemeivel a zenének (Juslin és mtsai, 2013). Az Aaltaluk létrehozott
modell a kovetkezd mechanizmus révén igyekszik atfogobb képet adni a zenei érzelmek
magyarazatara:

Az els6 az agytorzsi reflexek, ami alatt olyan mechanizmusokat értiink alatta, amik a
zene akusztikai jellemzodire adott alapvetd figyelmi valaszreakciokat irnak le. Ilyenkor amiatt
alakul ki az érzelem, mivel az agytorzs a zenét ugy érzékeli, mint egy potencialisan fontos,
akar veszélyes, figyelmet igényl6 eseményt. Ilyenek lehetnek példaul a zenében 1évo hirtelen
tempo, hangerd ¢és sebesség valtasok, vagy pedig a disszonans hangzasok. Az akusztikai
esemény kovetkeztében az agytdrzs gyorsan megndvelheti az arousal szintet, aminek célja a
figyelem irdnyitdsa. A =zenei kontextusban ez a fajta mechanizmus legtobbszor a
meglepddottség érzésében nyilvanul meg. A masodik a ritmikus oOsszehangolodas. Az a
mechanizmus, ami soran egy belsd biologiai ritmus egy kiils6 forras, példaul a zene, ritmusara
hangolodik (Clayton, 2012). Ilyen lehet példaul amikor a zenében 1évo ritmus elég erdteljes
ahhoz, hogy a hallgaté szivverése is lassan szinkronizalédjon, amig r4 nem ,,kapcsolodik™ egy
kozos periodicitasra. Ezek nagyrészt szintén alapvetd neuroldgiai struktiradkhoz, példaul tobb
oszcillator halézat miikodéséhez kapcsolhatd a cerebellumban (Croom, 2015). Az érzelmek,
amik ehhez a mechanizmushoz kothetok, azok a megndvekedett éberség, arousal és esetleg a
kozosséghez tartozas érzése csoportos zenehallgatds esetén (Juslin és Sloboda, 2011). A

harmadik az evaluativ kondicionalas, azt a fajta tanulasi mechanizmust takarja, amikor egy
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pozitiv vagy negativ érzelmet rendszeresen egy zenemithdz vagy mads zenei stimulushoz
asszocidlunk. Ennek oka, hogy az adott dal egy bizonyos fajta eseménnyel rendszeresen egy
idében szolalt meg, ezaltal az érzelem is a zenemiith6z k6tddott. Ilyen példaul egy barattal vald
talalkozas, ami 6romot valtott ki. Idovel pedig az érzelem pusztan a zene hatdsara is kivaltodik,
az eredeti érzelmet kivaltd esemény hianyaban is. Ennek leghiresebb példait a musical és
filmzenei hagyomanyokban és Wagner operaiban talalhatjuk (Meyer, 2012) meg. Ebben a
kontextusban ugyanis rendszeresen hasznaltak leitmotifokat, zenei témékat, hogy a miiben egy
eseményt, karaktert vagy érzelmet szimbolizaljanak (Meyer, 2012). Manapsag pedig a
marketingben hasznaljak fel ezt a mechanizmust arra, hogy egy brandhez egy zenei karaktert
tarsitsanak. Negyedik az érzelmi fertozés. Ez alatt azt a pszichologiai jelenséget értjiik, amikor
a zenében észlelt érzelemkifejezést beliil a hallgato letiikrozi, leutanozza (Juslin és Sloboda,
2013). Korabban a beszédben észlelt érzelmeknél mutattdk ki ezt a jelenséget (Juslin és
Sloboda, 2011). A zenében valdo megjelenését ennek a mechanizmusnak viszont azzal
magyarazzak, hogy a zenében gyakoriak az érzelemdus beszédre jellemz6 akusztikai elemek
(Juslin és Sloboda, 2011). Feltételezhetd, hogy emogott egy kozos neurdlis modul 4ll, ami
¢észleli az érzelmi tartalmat a beszéd szerti stimulusban €s annak bels6 letiikrozését valtja ki.
Szamos alap érzelmet valthat ki ez a mechanizmus, mint 6rémot vagy szomorusagot (Juslin és
mtsai, 2013). Otédik a vizudlis képzelet, ami azt a pszicholégiai mechanizmust irja le, amikor a
zene strukturalis elemei a hallgatdban metaforikusan, vizualis képeken keresztiil jelenitédnek
meg. Ebben az esetben a hallgatd a zenét nonverbalis médon konceptualizalja két modalités
kozott, a képi sémat hozza kotve a zenei lizenethez (Juslin és Sloboda, 2011). Bar nagy egyéni
kiilonbségek lelhetdk fel a zene vizualis képzelet stimulald hatasara, legtobbszor 6romaot vagy
relaxéciot valt ki a zene hallgatoban. A hatodik epizddikus emlékezet, vagyis amikor a zene
kivaltja egy emlék tudatos felidézését a hallgatoban. Amikor az emlék felidézddik, csak ugy az
érzelem is, ami az emlékhez tarsul. Ez a mechanizmus erds érzelmeket képes kivaltani, és a
mindennapokban az emberek gyakran hasznaljak tudatosan emlék és a hozzatarsult érzelem
felidézésére, nosztalgiara a zenét (Juslin és Sloboda, 2011). Ez kiilondsen igaz azokra a
zenékre, amiket az egyének a pubertas ¢és fiatal felndtt korukban hallottak eldszor. A hetedik a
mechanizmus a zenei expektancia elnevezést kapta. Vagyis az a pszichologiai jelenség,
ahogyan a zene valtozasaira reagal a hallgatd. Kiilonosképpen, ha a zene strukturalis valtozasa
megszegi vagy eltér a hallgatdé zenérdl alkotott sematikus elvarasaitol, amit a zenei stilussal
kapcsolatos korabbi tapasztalatibol alkotott. Ezek Aaltalaban irritaltsagot vagy szorongast,
esetleg humort valthatnak ki a hallgatésagban. A nyolcadik mechanizmus az az esztétikai

eértékelés: Az a mechanizmus, ahogyan az egyén szubjektiv kiértékeli a zenét egy belso
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kritériumrendszer alapjan. Ez a kiértékelésrendszer nagyrészt tudattalan, kognitiv és észlelési
mechanizmusokon alapszik. Ezek olyan komplex érzelmek kivaltasat eredményezhetik, mint a
csodalatot vagy az dhitatot (Juslin, 2013).

A sajat empirikus kutatasaik alapjan ezeknek a mechanizmusoknak a révén a zene nem
csak kognitiv, hanem affektiv szinten is kivalt érzelmeket. A kutatasaik soran az alanyokat
szamos zenei ingernek tették ki, amik mind az egyik mechanizmust probaltak lemodellezni.
Majd kérdoivekkel €s interjukkal, illetve alapvetd pszichofiziologiai mutatok (szivritmus, bor
konduktivitas, 1égzés, arcmimika apré valtozasai) mérése révén megvizsgalni hogy milyen
érzelmeket éltek at. Azt talaltak, hogy a kisérleti alanyok nem csak érzékelték, hanem valoban
érezték is az adott érzelmeket az arckifejezéseik és a pszichofizioldgiai valtozdik alapjan
(Juslin és mtsai, 2013). Illetve szamos kutatasuk bizonyitja, hogy ezek a mechanizmusok
tovabb mutatnak az egyszerii akusztikai jellemzdknél, mint a tempod vagy a hangerd és
disszonancia (Juslin és Sloboda, 2011). Ugyanis sokszor a tempdban gyorsabb, dinamikusabb
zene valtott ki szomortusagot a kisérleti alanyoknal, a lassabb zene pedig meglepetést vagy
boldogsagot, a korabbi elméletek elvardsaival szemben (Juslin és mitsai, 2013). Ezzel
magyarazzak, hogy a zene ¢&s ¢érzelmek kapcsolata mogott mélyebb pszichologiai
mechanizmusok allnak.

1.4. A zene hatdasa a jollétre, pozitiv érzelmek és pozitiv élmények osszefiiggései a zenei
élménnyel.

A ketto legegyszeriibb modja annak, hogy csucsélményt éljiink at, az a szex és a zene”
(Maslow, 1976, p. 169 in Whaley és mtsai., 2009). Mint lathatjuk, mar maga Maslow is egy
erds koteléket fedezett fel a zene €s az olyan kiilonleges emberi élmények kozott, mint az
O6hozza kothetd cstcsélmény is (Privette, 1983). Késébb Csikszentmihalyi Mihaly is hasonlo
kijelentéseket tett, amikor a zenei élmény ¢€s a flow-allapot kozott annyi hasonlosagott fedezett
fel, hogy lényegében azonos élményként tekintett a kettére (Nakamura és Csikszentmihalyi,
2002, Chirico és mtsai, 2015). Ennek oka ugyanis, hogy flow-allapot a nagymértékii figyelem
olyan szimbolikus tér, ami mind az érzelmeket mind pedig a figyelmet jol tudja szabalyozni
(Juslin és mtsai, 2013).

A zene akusztikai tulajdonsagai révén nagyban segiti az elmélytilést is (Nakamura és
Csikszentmihalyi, 2002, Chirico és mtsai, 2015) ami pedig a flow-allapot és a csucsélmények
kivaltasanak egyik alap feltétele is (Privette, 1983). Flow élménynek nevezziik azt az allapotot,
amikor az ember teljesen elmeriil abban a tevékenységben amit éppen végez, ettdl

felszabadultsag és 0rom érzete jarja at, egyszerre gyengiil az én-érzete, vesziti el az id6 érzékét
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és valik eggyé a figyelme a tevékenységével. A flow élménynek pedig egy masik fontos eleme
az autotelikussag, vagyis hogy a tevékenységet nem kiilsé motivaciobol végezziik, hanem mert
a tevékenység maga jutalmazo, 6romot ado és motivald (Csikszentmihélyi, 1997). Chirico és
munkatarsai (2015) metaanalizisiikben igyekeztek feltarni a flow élmény és a zene kapcsolatat,
ahol 6sszesen 10 cikket elemeztek amiben a zenehallgatas, el6adas vagy pedig a zeneszerzés
kontextusaban vizsgaltak az allapot flowt (szituacidhoz k&tddd, atmeneti) és a vonds-flowt is
(személyiséghez kotddo érzékenység a flow-€lményre). Azt talaltdk, hogy a flow élmény
kialakulasahoz fontos a személy és a kornyezet interakcigja. Ilyenkor a zene és a flow egyfajta
megtestesiilt emergens rendszerként mitkddik, ahol a folyamatos szenzomotoros visszajelzések
révén tud kialakulni az elmélyiilés. Ez a vonas flow esetében annak is kdszonhetd, hogy az
érzékenységhez sziikséges hogy a személy rendelkezzen egyszerre receptiv (nyitottsadg) és
aktiv (kitartas, fokuszalas) személyiség tulajdonsagokkal is. Ez a pszichés dinamika flow
allapot és zene kozott legerOsebben zeneszerzés és eldadds kozben jelent meg, viszont a
zenehallgatas soran is rendszeresen flow €élményrél szamoltak be a kutatdsok. Ennek oka
egyrészt a nyitottsagban, receptivitdsban keresendd, ami a vonas flow egyik eleme is,
masrészrol abban, ahogyan a zene segiti a figyelem irdnyitasat, a koncentracio és fokusz
elmélyiilését (deNora, 1999, Sloboda és mtsai, 2001). Ennél fogva nagyobb esély van a flow-
allapot kialakuldsara barmilyen tevékenység soran, legyen szdé kihivast jelentd sport
tevékenységekrdl vagy akar csak hétkdznapi rutin feladatokrol, ha zenét hallgatunk kdzben
(Croom, 2015).

Krueger (2014) szerint a zene ezenfeliil pedig kiilonb6zd 6sszehangolddasi (entrainment,
Clayton, 2012) folyamatok révén fokozza az elme érzelem szabélyozo és érzékeld funkcioit.
Ennek hatasara pedig komplexebb ¢és érzelmekben gazdagabb ¢lményeket tudunk atélni, ami
noveli a jollét érzésiinket (Croom, 2015). Ezek miatt is érthetd, hogy miért lehetett a zenével
olyan hatékonyan relaxaciot, szorongéasoldast és 6rom érzetet eldidézni, kiillondsen ha autondém
valaszthatjuk a zenei élményt (DeNora, 1999, Sloboda és mtsai, 2001). Emellett kronikus
fajdalommal €16k esetében vagy pedig mutét elott allo személyeknél is kifejezetten pozitiv
hangulatot lehetett kivaltani zene hasznalatdval (Croom, 2015). Ha meg kifejezetten
zeneterapias fokusszal hasznéltdk a zenehallgatds eszkozét (Bruscia, 2018, Wigram ¢és mtsai,
2002) akkor pedig hatékonyan csokkentette a haragot, szorongast és a depressziv érzelmeket is.
Az élményekben valo elmélytilés révén a pedig a zene tilmutat az érzelmeink tudatos
szabalyozasan és a fesziiltségek és szorongasok levezetésén (Juslin és mtsai, 2013; Schifer és

mtsai, 2013, Sloboda és mtsai, 2001) és a kommunikativ muzikalitdson keresztiil (Trevarthen,
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1999; Hargreaves és mtsai, 2002) megalapozz az éntudat fejlesztésének és az identitas
kifejezésének (DeNora, 1999; Schifer és mtsai, 2013).

2. A zene mentalhigiénés funkcidi II: A zene szerepe az onkifejezésben, az ontudat és az
identitas fejlesztésében.

Ahogyan azt eddig részleteztem, a zenének van egy régdta megfigyelt kozvetlen
kapcsolata az érzelmekkel és az érzelmi életiinkkel (DeNora, 1999; Sloboda és mtsai, 2001,
Juslin és mtsai, 2013). Erre azért képes, mert a zene az emberi kommunikécié alapvetd
csatornaja (Cross, 2014), amely lehetdvé teszi érzelmek, szdndékok és jelentések megosztasat
még akkor is, ha a beszélt nyelv gatat szab a megértésnek. A zene haszndlata egy aktiv
Osszetevdje az Onmagunkrol valdo gondoskodasnak, egy fontos eréforrds Onmagunk
szabalyozasanak (DeNora, 1999). Ez a funkcidja pedig megalapozza a masik fontos
mentalhigiénés funkciojat a zenének a mindennapi életlinkben. Az Ontudatossag novelését
(Schifer és mtsai, 2013) az Onkifejezés (Hargreaves és mtsai, 2002) és az identitds és
Onismeret fejlesztését (DeNora, 1999). Ha nem is ez a leggyakrabban hasznalt, de talan egyik
(Hargreaves €s mtsai, 2002; Schifer és mtsai, 2013).

2.1. A zene, mint a szelf eszkoze az identitasunk kifejezésére és szabdlyozdasara:

DeNora(1999) interjus kutatdsanak méasik nagy eredménye a zene szerepének feltarasa a
szelf-identitds megalkotdsdban. DeNora az identitdst els6sorban szocidlpszichologiai
szempontokbol targyalta, ahol a szelf nem a személyiség konstruktum kifejezéseként
jellemezhetd, hanem a szocidlis kozeggel valdé folyamatos interakcido és identitdsmunka
eredménye. Viszont legalabb ennyire fontos az identitismunka introjekcidja, vagyis amikor a
szelfet szubjektiv hogyan érzékeli €s tapasztalja meg az adott személy. A zene pedig alapvetd
szerepet jatszik az identitasmunka mindkét folyamataban, mivel segit fenntartani az én
folytonossdganak érzetét az idében. A zene segitségével a belsd érzelmi és mentalis allapotokat
a személy szabalyozza, kifejezi de egyuttal jobban meg is ismeri, kifejti és tudatossa teszi.
Ezaltal a zene a szubjektivitdsunk épitdkoveivé valhat a mindennapi zenehallgatés soran.

Az egyik legfontosabb konkrét haszndlati moddja a zenének az identitas munka
szempontjabol az egyfajta autobiografikus emlékezeti funkcio volt (DeNora, 1999). A zene
segitségével az inteju alanyok képesek voltak felidézni szamukra fontos emberek, akar elhunyt
csaladtagok emlékét. De a leggyakrabban intim vagy romantikus kapcsolatokat asszocialtak az
adott zenével és ezzel egyiitt felidézték azokat az érzelem dus életszakaszaikat is, amik
identitas formal6 erével birtak, ezzel megerdsitve jelenkori identitasukat. Altaldnossagban véve

pedig a zenével nem csak visszaemlékeztek ezekre a személyekre és fontos eseményekre,
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hanem ,,4jraélték™ azokat. Egy masik fontos felhasznalasi modja a zenének az, ahogyan a zenei
struktirakban szd szerint megtalaljak sajat jellemvondsaikat, felfedezik az ,,ént” a zenében.
Jellemzdben ilyenkor egy preferalt zenei elemet, példaul egy basszus szélamot, akkordokat vagy
egy bizonyos fajta melodiat asszocidlnak a sajat én-képiikkel és azzal, amilyen az én-
mitkddésiik a mindennapi életben is. Ebben az értelemben a zene egyfajta ,tiikorként”
funkcional, amelyben az egyén lathatja és érvényesitheti dnmagat és segiti az intraperszonalis
€s interperszonalis identitdsmunkat is. Természetesen emiatt a zenei izlés valtozésa tiikkr6zi az
identitas alakulasat is az egyéni életat soran. Példaul az emberek sokszor azért hagynak abba
egy zenei stilus vagy el6ado hallgatasat, mert a zene vagy eldado altal képviselt jellemzdk mar
nem Osszeegyeztethetéek aktudlis énképiikkel. Ezek révén a folyamatok révén, ahogyan a zene
segit ,,ujra¢lni” a fontos €leteseményeket €s ahogyan a zenei strukturak és akusztikai jellemzok
tikkrozik az identitast az identitasmunka ¢€s a zene egy ,,aldott kort” hozz létre. A zene és az
identitdismunka pedig arra készteti a személyt, hogy felkeresse ezeket a zenei elemeket.

A zene ¢és az identitds kapcsolatdnak viszont van egy nagyon fontos tarsadalmi és
kulturalis kontextusa is (Hargreaves és North, 1999). A 21. szdzadban minden eddiginél tobb
zeneli stilus 1étezik és minden eddiginél demokratizaltabb a zene alkotas folyamata is. Ebben a
kontextusban a zenehallgatas és a zenei tevékenység mar nem csupan esztétikai élvezet, hanem
az egyéni identitds megfogalmazasanak é€s kifejezésének kulcsfontossagl eszkoze (Hargreaves
¢s mtsai, 2002). Hargreaves és munkatarsainak tanulmanyaban (2002) az énkép, onbecsiilés s
a szocialis konstrukcionizmus elméletei alapjan egy kettds felosztasban konceptualizaltak a
zenével Osszefliggd identitasokat. A kategoriak az ,,identitds a zenében” (Identities in Music,
I[IM) ¢és a ,zene az identitasban” (Music in Identities, MII) elnevezést kaptak. Ez a
csoportositas lehetové teszi a zene és az egyén kozotti sokrétli interakciok rendszerezett
vizsgalatat, figyelembe véve mind a szakmai/szerep alapii meghatarozottsdgokat, mind a zene
identitasépitd erdforrasként vald felhasznalasat.

Az identitds a zenében (IIM) azokat a zenei identitas-aspektusokat foglalja magaban,
amelyeket a tarsadalmi és kulturdlis kornyezet hatiroz meg konkrét zenei szerepeken és
kategoriakon keresztiil. Azt vizsgalja, hogyan definidljak magukat az egyének a zenei vilagon
zenepedagogusként vagy improvizatorként identifikalodik, vagy fontos részét képezi az
énképének. Ezekben a szerepekben gyakran megmutatkoznak sztereotipikus elképzelések is az
adott szerepekrdl. Ebben a hagyomanyos felfogasban a zeneszerz6 a ,teremtd”, az eldado

pedig csupan egy ,kozvetitd”, ami passziv fogyasztoként kezeli a hallgatét. Viszont
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Hargreaves és munkatarsai (2002) ravilagitanak arra, hogy ezek az elképzelések ma mar
valtoztak. Az alkotok nem maganyos zsenikként tekintenek magukra, akik varjdk az
inspiraciot, hanem keményen dolgozé szakemberekként akiknek munkdjat egytittmiikodések és
professzionalis kapcsolatok szévik at. A hallgatok pedig nem passziv fogyasztok, hanem a
kulturdlis folyamat aktiv résztvevéi, akik igényeiknek megfelelden hasznaljak fel az adott
zenét (DeNora, 1999). A specifikus hangszeres tudas is lehet az identifikécio alapja, ami
finomabb kategéridt eredményez ¢€s sokszor személyes tulajdonsdgaikat vagy zenei
preferencidikat is a hangszeres szereplikhoz tarsitjak. DeNora (1999) egyik interju alanya is
példaul a koérusban betdltott alto szerepével magyardzta, miért is a ,hisosabb” akkordok
ragadjak meg jobban a figyelmét. Mivel hogy altoként ¢ tolti ki a zene hangzasat, az 6 szélama
adja meg annak a testességét. A kiilonbozé hangszercsoportok és zenei szerepek kozott
kimutathaté személyiségbeli kiilonbségek is (Kemp, 1984). Azok a zenészek, akik tobbet
érintkeznek és dolgoznak més emberekkel, mint a zenetanarok vagy eléadok, extravertaltabbak
zeneszerzO tarsaiknal, akik viszont fliggetlenebbek. Ezeket a tényleges személyiségbeli
kiilonbségeket viszont sokszor sztereotipikusan hozza is kotik az adott szerephez vagy
hangszerhez kapcsolodo zenei identitasukhoz is, felnagyitva azt. Végezetiil pedig az [IM részét
képezheti a Miifaji identitasok is. A ,,pop”, ,jazz” vagy ,klasszikus” zenész kategoridk
nemcsak technikai tuddst, hanem meghatarozott életstilust és értékrendet is jeldlnek. Az I[IM
kialakuldasa mar gyermekkorban, koriilbeliil 7 éves kortdl megkezdddik €s sokszor az iskolai
kornyezetben a formalis hangszeres oktatds a kritikus valasztovonal. Azok a gyerekek, akik
nem kapnak kiilondrat, hajlamosak ,,nem-zenésznek” cimkézni magukat, még akkor is, ha
aktivan részt vesznek az osztalytermi zenélésben. Ez a korai énkép meghatirozza a késébbi
motivaciot, ugyanis aki ,,nem-zenészként” definialja magat, kisebb eséllyel fektet energiat a
fejlodésbe, fliggetleniil tényleges képességeitdl. Az IIM pedig feln6tt korban is folyamatos
identitdsmunka eredménye, amelyet a kapcsolataink elvarasai €s a nyilvanos szereplések
alakitanak.

A zene az identitasban (MI]) kategoridja azt vizsgalja, hogyan hasznaljdk az egyének a
zenét kulturalis eréforrasként vagy eszkozként identitdsuk mas (nem feltétleniil zenei)
aspektusainak fejlesztésére és kifejezésére. Az emberek zenével vald kapcsolatanak mértéke
nagyon valtozo lehet a teljesen felszinest6l a nagyon mélyig €s jelentdsig. Hasonl6an annak
mértéke is egyénenként valtozik, hogy mennyire jelentds szerepe van a zenének identitdsuk
mas aspektusainak megalkotasaban. Viszont a zenei izlés, kiilondsen pubertas korban egy
fontos eszkozként szolgal az identitas kifejezésében, amikor is szinte folyamatos a kortarsakkal

valoé Osszehasonlitds és kapcsolodasi igény. Ilyenkor a zene médiumként szolgdl az ,.én”
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folyamatos épitéséhez, az identitdsmunkahoz. Az MII-ik ezéltall az énkép szamor teriiletén
jelentdsek lehetnek. Ilyen példaul a nemi sémak, amik az identitas magvat alkotjak, és a zene
jelentds szerepet jatszik ezek megerdsitésében vagy arnyaldsaban. Nicola Dibben kutatdsa (in
Hargreaves és mtsai, 2002) szerint a gyermekek zenei észleléseit befolydsolja sajat nemi
fejléddésiik. Példaul a lanyok gyakran magabiztosabbak az éneklésben, mig a fitk a
zeneszerzésben, és ez sokszor a hangszer valasztasban is megmutatkozik, ahogyan példaul a
rézfuvos hangszereket ,,férfiasnak™ érzékelik. Talan az egyik legfontosabb teriilet viszont, ahol
megmutatkozik az MII szerepe az a serdiilokori identitasfejlodés kdzbeni tarsasdsszehasonlitas
jelensége. A fiatalok a zenét rendszeresen arra hasznaljak, hogy meghatirozzak a sajat
csoportjukat, megerdsitsék a csoporthoz tartozast és elhatarolédjanak mas csoportoktol
(Hargreaves és North, 1999). A preferalt zenei stilusok (pl. egy specifikus underground miifaj)
segittk a pozitiv Onbecsiilés fenntartdsat ¢és a hasonld értékrendi kortarsakkal valo
kapcsolodast, ami akar a felndttkori tarsas identitds és szubkkulturalis dinamikak sarokkdve is
lehet (Ulusoy, 2014). A zene szerepe a csoport dinamikai jelenségekben pedig képes akar a
nemzeti identitas szintjére is kihatni, a népzene vagy pedig a himnuszok révén. Az MIl-nek
pedig akar fontos szerepet is jatszhat a rehabilitdcioban és a terapidban is (Wigram és mtsai,
2002). Fogyatékossaggal €16 vagy kronikus betegségben (pl. sclerosis multiplex) szenvedd
egyének szamara a zenei részvétel lehetdséget adhat az identitds ujrakonstrualasara, segitve a
reménytelenség ¢és izolacio érzésének csokkentetését, valamint egy 0j tipusu, kompetens énkép
kialakitasat.

A zenei identitdsok két koncepcidja, az identitis a zenében (IIM) és a zene az
identitasban (MII) egyiittesen ravilagit, hogy a zene és identitas kapcsolata nem statikus,
hanem a szelf folyamatos konstrukcidja és rekonstrukcidja. A zene egyfajta ,,autobiografiai
narrativaként” mikodik, amelyen keresztiil az egyén értelmezi multjat és pozicionalja magat a
szocialis vilagban. Viszont a zenei identitds dinamikaja improvizacié kdozben mar masképpen
van jelen, ugyanis a spontan alkotas soran sokkal kevésbé tudatos a zene €s az identitas kozotti
kolesonos kapcesolat mint ahogyan azt DeNoranal (1999) lattuk, vagy amilyen az improvizatdr
identitasa Hargreaves ¢s munkatarsai (2002) identitas a zenében (IIM) koncepcidjanal.

2.2. Az identitas megélése az improvizdcio élménye sordn.

Zenehallgatas, zenélés és improvizacid kozben egyarant a tevékenység és az aktivitas
tapasztalatinak Osszeiitkzése az, ami létrehozza a jelentéssel teli élményt a megelt
viselkedésbdl (Laroche & Kaddouch, 2015). Ezek a leirasok mind nagyon hasonlitanak ahhoz,
ahogyan Gallagher (2014) és leirja az embodied (,,megtestesiilt) kognicio és fenomenologiai

elméleteket, amik alapjan a szubjektiv szelf-érzet az az egyéni tevékenység és a szituaciod
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interakci0jabol szdrmazik. Ebben az elméletben a tevékenységeket mint egy megtestesiilt
fenomént tapasztaljuk meg, ami visszacsatolast kiild a szelf-nek megerdsitve azt. Ez hasonld
arra az donmegerositd folyamatra, ami a zene €s az identitas kozott van DeNora (1999) kutatésai
alapjan, ahol is az szelf és az identitds tiikrozve €rzi magat a zenében, ezaltal Ojra és Gjra
visszatér ahhoz az adott zenemiih6z. A fenomenoldgiai megkozelités szerint a személyiséget és
az identitasat is az egyén testi perspektivabol éli meg (Gallagher, 2014). Az identités leirdsdhoz
tehat dssze kell kapcsolni a megélt tapasztalatot annak megfigyelhetd kifejezddésével, mint
amilyen a zenélés de a zenehallgatés is (Laroche és Kaddouch, 2015)

Ez kifejezetten igaz az improvizalasra is, ahol a megélt élmény és a tevékenység spontan
¢s azonnali visszacsatolast tesz lehetévé. A szabad improvizacio soran az eléadd személyes,
megtestesiilt tapasztalata kozvetleniil megjelenik: az altala valasztott Ut jelentéssel bir szamara,
mikdzben az externalizalt élmény nyomot hagy, amely masok szamaéra is értelmezhetd. Az
improvizalt eléadasokat az id6 elérehaladtaval aktivan kell formalni, ehhez pedig az
improvizal6 miivésznek artikulalnia kell sajat megtestesiilt tapasztalatait. A folyamat soran az
egyén a testi ,, tudni-hogyanjara” (know-how) tamaszkodik, hogy értelmet adjon az
élményeinek, ez pedig mélyen személyes bevonodast igényel. (Laroche & Kaddouch, 2015).

Erre a megfigyelésre épitkezik Laroche ¢s Kaddouch (2015) tanulménya is. A
megfigyeléseik alapjan van szamos visszatérd zenei elem (ritmus, melddidk, harmonidk,
gesztusok, motivumok, stb.) mind a didkok mind a hivatisos zenészek szabad
improvizacidjaban. Ok ezeket a mintazatokat spontdn preferencia zéndknak nevezték el mivel
ezek azok a zenei elemek, amiket felkésziilés nélkiil, egyszerien és spontanul jatszanak a
zenészek, privilegizaltak a viselkedésen beliil. Ezek a preferencidk mar kezddk esetében is
jelen vannak és az adott zenészre vagy tanulora nézve egyediek, és a zenei személyiség
megtestesiilt ,,alairasat” alkotjak Bar spontan exploracid révén is megvaltozhatnak ezek a
preferencidk, tanulds és egy masik zenésszel vald zenei interakciok révén sokkal gyorsabban
fejlodhetnek ¢és valtozhatnak. Dinamikai értelemben ezek a zondk attraktorként (vonzasi
pontokként) miikddnek a viselkedési lehetOségek terében, tiikkrozve az egyén habitualis
vilagban-1étét, korabbi tapasztalatait és az ebbdl fakaddo megélt identitasat. Bar a spontan
tendencidk a ,preferdltak”, a zenészek gyakran unatkozni kezdenek sajat megszokott
mintazataikol. A fejlodéshez sziikség van az 0j viselkedési lehetdségek felfedezésére. Laroche
¢s Kadouch (2015) ezt a motivaciot és az ebbdl fakado 1) zenei kifejezéseket nevezte kozponti
izlés elemnek. Ezek olyan viselkedési mintak és élmények, amelyek részei az identitasnak és

tudattalanul is kifejezésre torekszenek. A csoportos improvizacidé modszere pedig olyan

c sy



19

hogy ha kiilonb6zd személyek spontan preferencia mintdzatai talalkoznak, akkor eldszor az
interperszonalis kontextusban ez disszonanciat eredményez (Laroche és Kaddouch, 2015).
Ahhoz, hogy folytathassak a résztvevOok a koz0s zenei dialogust €s a koherens, értelmezhetd
egymasra ¢épiilé improvizalast a tobbiekkel, mindenkinek rugalmasan wjra kell szerveznie a
viselkedését és a zenei kifejezéseit. Ez eldszor fluktudciot eredményez, amig az egyénnek nem
ugranak at egy olyan mintazatra, ami értelemmel bir sajat maga szamara is, viszont koherens a
tobbiek zenei mintdzataival is. Az interakcid révén a résztvevok olyan viselkedési régiokhoz
férhetnek hozza, amelyeket egyediil nem érnének el, ezéltal kiterjesztve megtestesiilt zenei
identitast. Ezt a folyamatot részvételi értelemalkotasnak nevezik (Laroche és Kadoduch, 2015),
ahol a viselkedés egyszerre valik jelentéségteljessé az egyéni és az interaktiv perspektivabol is.
Az igy felfedezett visszatérd zenei elemek €s mintazatok pedig azok, amik az idealis vagy
potencialis szelf-et jelképezik. Ezt olyan €élmények jelzik az improvizalds soran, mint a
felszabadultsag és a, a motivacid és az improvizacidban valo elmélyiilés és az 0j zenei
elemekkel szemben érzett ,,megérkezés” vagy értelmesség érzete.

Ezekre a megfigyelésekre alapozva Kaddouch (Laroche és Kaddouch) 1étrehozott egy
pedagdgiai modszert, amely sordn a tanar feladata, hogy ebben a dinamika folyamatban
partnere legyen a tanulonak. A ko6zds improvizacié sordn a tandr eldszor koordinalodik a
spontan preferencia zondkkal, megerésitve azokat, lehetévé téve a tanuld szamara a
személyiségének kibontakoztatasat. Késobb pedig annak érdekében, hogy a tanulé elmozduljon
a spontan preferenciditol, a tanar alternativ mintakat javasolhat, amelyek az interperszonalis
kontextusban disszonanciat vagy ,helytelenséget” valtanak ki a tanuld aktudlis jatékaval
szemben. Ezzel a tanulot ) mintdzatok explordsara, ezaltal a kézponti izlés elemek
felfedezésére készteti. Az interakcio révén a tanulo olyan viselkedési régiokhoz férhet hozza,
amelyeket egyediil nem érne el, mddositja belsé identitas dinamikdjat, ezaltal kiterjeszti
megtestesiilt zenei identitasat. Bar a Kaddouch pedagogia kifejezetten az improvizacion beliili
identitds megélésére épiil, a zenei elemek ilyesfajta exploracidja, megélése és ,,megtestesiilése”
Oorom zenélés soran is megtorténhet (Wilson & Macdonald, 2017). A zenei kommunikacid és
dialogus (Cross, 2014) az improvizacié soran felerdsodik €s nem csak személyes, de
személykozi jelentést is segit spontanul létrehozni (Pavlicevic, 2000). Ezek révén ugyanazok a
szelf konstrukcios és rekonstrukcids folyamatok is megjelennek az improvizalas kdzben mint
zenehallgatasnal (DeNora, 1999). Ezéltal az improvizacio ugyanolyan identitismunka részéve
valik, mint a zene altaldban (DeNora, 1999), ahol az alkotd6 a spontan alkotds révén

folyamatosan atélheti az énjét a zenében.
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Laroche ¢s Kadoduch (2015) elméletei és Hargreaves ¢és munkatdrsainak (2002)
tanulmanya is hangsulyozza, hogy a zene identitds fejlesztd, kifejezd, Ontudatossadg és
onismereti funkcidjat a kommunikativ aspektusai révén képes ellatni (Cross, 2014). A zene
non-verbalis, érzelmeket kozvetiteni €s kifejezni képes mechanizmusai pedig megteremtik a
zene kommunikativ funkcioit, amik az interperszonalis térben segitik az egyén mentéalhigiénés
fejlodését.

3. A zene mentalhigiénés funkcioi I1I: A zene, mint a kommunikacio és az interszubjektiv
kapcsolodas tere.

Mind Schifer és munkatarsai (2013) mind pedig Hargreaves és North (1999) kimutattak,
hogy a zenének milyen fontos szerepe van az interperszonalis kapcsolédasban. Bar a
mindennapi hasznalatdban a zene szerepe a csoport kohézié ndvelésében kevésbé gyakori
(Schéfer és mtsai, 2013), a zenei ¢élmény alapveté kommunikativ jellege vitathatatlan (Cross,
2008). A zenét rendszeresen hasznaljdk az emberek arra, hogy tudatosan jelezzék identitasukat
a csoport felé, vagy a zenei izlésiikon keresztiil, vagy pedig a zenei aktivitasaik révén (pl.:
zenész, oktatd, zeneszerzd vagy rajongo) (Hargreaves €és mtsai, 2002). Viszont a zenén
keresztiil az emberek tudattalanul is megtapasztalnak egy kozos, interszubjektiv élményt a
kiilonboz6 vitalitas affektusok kommunikacidja (Stern, 2010) és az Osszehangolasi, vagy
masnéven entrainment mechanizmusok révén (Clayton és mtsai, 2005). Ezaltal a zene igen
fontos funkciot 14t el az emberek kozotti interperszondlis kapcsolodds €lményének
kialakitdsaban (Croom, 2015).

3.1. A zene szocidlis képességeket fejlesztd hatdsai.

Croom (2015) szakirodalmi analizise alapjan a kozds zenei élmények képesek szocialis
funkciot ellatni, mivel egyfajta laza szocidlis héalozatot biztosit azoknak, akik aktivan részt
vesznek zenei tevékenységekben. A kozOs zene hallgatas és éneklés képes novelni a
csoportkohéziot. Kiilonds képen igaz ez a csaladi ritudlékra, amiknél kultaraktol fiiggetlentil
kimutathatd volt a zene kdzponti szerepe az Osszetartds novelésében. Gyermekeknél a kozos
zenei izlés és egyiitt zenélés segitette a kortars csoportokba vald beilleszkedést. Emellett a
zenélés és kozos zenehallgatas, foleg idoskorban segit az izolacid elkeriilésében és noveli az
Onbecsiilést azaltal, hogy kompetencia érzést ad. Kifejezetten a kdzos egyiitt zenélés képes
novelni a csoport kohéziot, mivel az egyének kapcsolatba 1épnek egymadssal, szocidlis
kogniciot alakitanak ki, a kozos zenei élmény sordn ko-patiat (szocialis empatiat) élnek at,
kooperalnak, koordinaljak a kozos tevékenységeket és kommunikalnak egymassal (Koelsch,

2013).
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Osszességében a zene és a zenei tevékenységek tehat egy olyan szociélis keretrendszert nyujt,
amely lehetdséget ad az egyéneknek a bizalom, a kolcsonosség és az 0sszetartozas mélyebb
megelésére (Croom, 2015).

3.2. A kommunikativ muzikalitas és a zenei kommunikdcio alapveté mechanizmusai.

Mikozben zenét hallgatunk vagy zenét jatszunk, még ha instrumentélis, szoveg nélkiili
zenemiivekrdl is beszéliink akkor is olyan érzésiink van, mintha a zenének jelentése lenne.
Hogy mi is pontosan az a jelentés, azt mar sokkal nehezebb szavakba Onteni, mivel a zenei
kommunikécio is alapvetden nonverbalis jegyeket mutat, amik parhuzamba vonhatok a korai
anya-gyermek kommunikacidban is kimutathaté6 muzikalitdsra (Trevarthen, 1999). Trevarthen
(1999) tanulméanyaban amellett érvel, hogy ez a fajta vellink sziiletett muzikalitds a pszicho-
bioldgiai struktirdinkbol és azok motivumaibol eredeztethetd. Ezeket a neurologiai halozatokat
Trevarthen (1999) intrinzik motiv formacidonak (IMF) nevezett. Az IMF olyan agyi struktirak
héalozatabol tevédik Ossze, mint amilyen az agytorzs, a limbikus-rendszer és a bazélis
ganglionok, amik igy létrehozzak az IMP-t, egyfajta ,,ritmikus impulzust az életre, mozgasra ¢és
kommunikéciora” (Trevarthen, 1999; 157 o.). Trevarthen (1999) ugy vélte, hogy az IMP-k
Osszehangolodasa az, ami létrehozza azt a dinamikus és szimpatikus allapotot, amit a zenén
vagy beszéden keresztiili 6sszekapcsolddasnak éliink meg. Amikor k6zds zenehallgatas kdzben
Osszehangolodunk a tobbi emberrel (Clayton és mtsai, 2005; Juslin és mtsai, 2013) az hasonld
belsé neurdlis héalozatokat aktival, mint amikor a hanglejtés és a tempd Osszehangolodik a
csecsemd ¢€s a gondozoja kozott (Trevarthen, 1999). Ezt a jelenséget nevezhetjiik
kommunikativ muzikalitdsnak is, ami megalapozza az interperszonalis kapcsolataink megélt
intenzitasat és mindségét. Viszont mik azok a mechanizmusai a zenének maganak, amik révén
ez a fajta kommunikativitas 1étrejohet?

Cross (2008) szerint a zene nem csupan hangok sorozata, vagy €rzelmet kivalto inger,
hanem a tarsas bizonytalansadg kezelésének és a kozos szdndékossdg (shared intentionality)
fenntartasanak kulcsfontossagi eszkoze. Mig a nyelv (beszéd) elsdsorban tranzakcids
(informacidcsere), a zene relacios (kapcsolati) célokat szolgal, lehetdvé téve a résztvevok
attitidjeinek ¢és motivacioinak Osszehangolasat. Cross (2014) elmélete alapjan a zenei
kommunikécionak két f6 eleme van: az entrainment, vagyis az O0sszehangolddas jelensége,
amikor kiilonboz6 ritmikus rendszerek egyméshoz szinkronizaldédnak (Clayton és mtsai, 2005;
Clayton 2012; Clayton és mtsai, 2020). A masik pedig a lebegd intencionalitas, vagyis hogy a
zenének egyszerre magatdl értetddé de tobbértelmii és absztrakt, szavakkal nehezen
megfogalmazhatd jelentést tulajdonitunk (Cross, 2008). A zene szdmtalan mddon képes

entrainment facilitalasara. Ilyen példaul az afrikai illetve afro-amerikai zenei tradicidkra
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jellemzd ritmika, amik bizonyos megtestesiilt mozdulatokat fejeznek ki és eredetileg is azokbol
erednek (Iyer, 2002). Masrészrol a zenére jellemzd temporalitds, id6hoz kotottség és idében
valo érzékelés szintén segiti az 0sszehangolddas kialakulasat, mivel stabil alapot biztosit az
érzékelésiinknek (Cross, 2008). Ezek révén kialakulhat egy megosztott és rendszeres ritmikus
impulzus, amit minden egyén képes érzékelni és ezaltal kialakul a hallgatok korében a
kolesonosség €s a szocidlis kapcsolodas érzete (Cross, 2014). Ez a fajta kiilsé kdlcsonds
impulzus kialakulhat az IMP révén agyi aktivitasabol is, ami a kiilsd kornyezetre ingereire,
kiilonosképpen az akusztikus és ritmikus ingerekre érzékenyit ezaltal szabalyozva a személy
szomatikus, kognitiv és affektiv allapotait (Trevarthen, 1999).

Az entrainment, avagy Osszehangolodas Clayton és munkatarsainak (2020) vizsgalatai
alapjan az egymastol fiiggetlen ritmikus rendszerek interakcidjara utal, ami szamos forméaban
megjelenhet a mechanikus ingakon at a bioldgiai ritmusokig (Pl.: cirkadian ritmus) €s az olyan
kulturdlis produktumokig, mint a ko6z0s zenélés. Entrainment-nél ha két ritmus
Osszehangolodik, akkor a kozottik 1évé kapcsolat stabilizalodott és  képesek re-
szinkronizalodni ha valamilyen okndl fogva a kapcsolat szétesett. Viselkedésnél a ritmikus
szinkronizacio mindig megjelenik amikor fennall a k6zos figyelem a résztvevok kozott (Large
& Jones, 1999). Ez a fajta emberek kozotti Osszehangolédas szamos emberi jelenség
1étrejottében kulcsfontossagu, mint amilyen a beszéd vagy a zene is. Clayton és munkatérsai
(2020) az ritmikus Osszehangolodason beliil is megkiilonboztettek kettd kiilonbozo tipust. Az
egyiket szinkronizacidonak nevezték el, ami a mozgasok és a viselkedéses reakciok
Osszehangolodasat fejezi ki. A masik tipusnak a koordinacid elnevezést adtak, ami a kognitiv
¢s affektiv allapotok Gsszehangolddasat hivatott kifejezni, ami nem csak, hogy hosszabb ideig
is fenntarthato de valamilyen szinten tudatos kontroll ald is vonhatd szemben a
szinkronizacioval, ami automatikus. Zenélés esetében az odsszehangolodas megtorténhet
intraperszonalis (ritmusra tapsolds) interperszondlis (zenekaron beliili) és csoportok kozotti
(zenekar ¢és kozOnség) szinten is, amik egymasra is épiilhetnek de péarhuzamosan is
l1étrejohetnek a kozos figyelmi allapot révén.

Az entrainmentnek egy masik felosztasi modja pedig az 6sszehangolddasban résztvevod
személyek kapcsolatat irja le (Clayton és mtsai, 2020). Ez alapjan az 6sszehangolodas lehet
szimmetrikus, vagyis amikor a felek egyenrangt kapcsolatban allnak és kdlcsondsen hatnak
egymasra. A zenében ilyen szimmetrikus entrainmentet tapasztalunk akkor, amikor egy
zenekarban a zenészek Osszehangolodasat latjuk. Mas helyzetekben az 6sszehangolodas lehet
aszimmetrikus, vagyis amikor a felek nem egyenranguak, csak az egyik résztvevo hat a masikra

¢s nincs kolcsondsség. Zenei kontextusban ilyenfajta aszimmetrikus —entrainmentet
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tapasztalhatunk zenehallgatasnal is, vagy amikor valaki egy zenei felvételre jatszik ra vagy
felvételrol tanul meg egy zenemiivet. Végezetiil pedig az 0sszehangolddas lehet hierarchikus
is, amikor az egyik agens a meghatarozd az Osszehangolodasi folyamatban. Zenében ilyen
hierarchikus entrainment példaul a kiilonb6z6 peridodus idék kozotti dsszehangolodas (pl.:
poliritmia). Masik példa a zenei kontextusonbeliil pedig amikor egy filharmonikus zenekarban
a karmester vagy egy konnylizenei vagy jazz zenekarban a zenekarvezetd hatarozza meg a zene
valtozasat. Ilyenkor bar minden fél 6sszehangolodik és valtozik, mégis van egy egyértelmi
vezetd személyiség vagy elem.

Az entrainment pedig fontos szocialis aspektusokat is eldsegit (Clayton, 2012). A kozds
ritmikus mozgés fejleszti a proszocialis viselkedést, mivel noveli a bizalom, az empatia és az
Osszetartozas érzését (Trevarthen, 1999). Az Osszehangolodas soran viszont €rdekes csoport
dinamikai folyamatok is megjelennek, hiszen a hierarchikus entrainment soran is szavak
nélkiil megmutatkozik, kié¢ a csoporton beliil a vezetd szerep egyszerlien azéltal, hogy a
tobbiekhez képest par milliszekundummal elébb jatszik (vezetd melddiat bejatsza) (Clayton,
2012). Végezetiil pedig a ritmikus Osszehangolodas ritudlis hatassal is birhat (Clayton, 2012)
mivel olyan élményekhez vezethet, amit Randall Collins (idézve Clayton és mtsai, 2020)
modellje alapjan kollektiv efferveszcencianak neveziink, ami egyfajta kozOsségi érzelmi
pezsgésként irhato le. Ebben a folyamatban a ritmikus dsszehangolodas (mint a k6zds éneklés,
tanc vagy taps) egyfajta pozitiv visszacsatoldsi hurkot hoz Iétre: felerdsiti a figyelmet és
elmélyiti a kozos érzelmi allapotot, ami végiil a kollektiv efferveszcencia allapotaba torkollik
8Clayton és mtsai, 2020)

A lebegé intencionalitassal Cross (2008) kifejezi azt a jelentésbeli hatarozatlansagot,
ambivalens és absztrakt, nehezen kifejezhetd jelentést, ami a zenei kommunikaci6é sajatja
(Arnold, 2007). Amikor zenehallgatds vagy zenélés révén kapcsolatba I€piink a zenével azt
mindig ugy érzékeljiik, mintha valamirél szolna. Azt tapasztaljuk, hogy a hangok mély
jelentéssel birnak (Cross, 2014). Am azok, akik kozosen hallgatjak a zenét sokszor képtelenek
pontosan megegyezni abban, hogy mi is ez a jelentés. A zene ,,ugy jelent, ahogy hangzik”, de
ez a jelentés minden egyén szamara egyedi lehet. Ellentétben a beszéddel, ahol a sikeres
kommunikécidhoz kdzos alapra és konszenzusra van sziikség a tartalom tekintetében, a zene
nem koveteli meg a jelentések explicit tisztazasat. Ez lehetdvé teszi, hogy az interakcioban
résztvevok sajat, idioszinkratikus jelentéseiket tulajdonitsak a k6zds €lménynek anélkiil, hogy
ez alaasna a kollektiv tevékenység egységét. Ez a tulajdonsag teszi a zenét optimalis eszkdzzé
a tarsadalmi bizonytalansidggal jard helyzetekhez vald alkalmazkodasban, azok elviselésében

(példaul eskiivok, temetések, beavatasi ritusok). A zene egyfajta ,,kockazatmentes” kozeget
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biztosit, ahol a résztvevok atélhetik a kozos cselekvés élményét, mikdzben érzelmi és
motivacios allapotaik 6sszehangolodnak, még ha a helyzet személyes jelentdsége szamukra el
is tér (Cross, 2014). Viszont ez a zenei jelentés nem teljesen korlatlan vagy véletlenszerti. A
biologiai orokségiinkdn alapuld ,,motivacios-strukturalis” szabalyszeriiségek (példaul a
hangmagassag és a méret kapcsolata, vagy a tempo €s az izgalmi szint dsszefiiggése) egyfajta
rugalmas porazt jelentenek, amely korlatok kozé szoritja a lebegd intencionalitast, biztositva,
hogy a zenei jelek ne legyenek teljesen kétértelmiiek (Cross, 2008)

Cross (2008) harom olyan szintet ir le, amik mentén a zenei médium altal kommunikalt
jelentés megérthetdvé valik. Az elsét strukturalis-motivacios dimenzidnak nevezte, ami a zene
strukturalis sajatossagaibol ered (hangszin, tempd, stb.) és szorosan kapcsolodik a hang és a
fizikai vilag kapcsolatdhoz (ahogyan a ritmus mozgést utanoz vagy mozgasra 6sztondz, vagy a
hangszin emberi hangot imital). A masodik szintet szocio-intenciondlis dimenzidnak nevezte és
a jelentését az interperszondlis interakciok sajatossagaibol meriti, megtestesitve az eldado
szandékait ¢és cselekvését. Végezetil a megértés harmadik szintjét kulturdlis-enaktiv
dimenzionak nevezte, ami a zenét koriilvevd asszociaciokbdl és szokasokbol meriti a
jelentését. Ezek a jelentés dimenziok nem az adott zene magatdl értet6dd része, hanem az
eléado vagy a hallgato aktiv részvételébdl sziiletnek meg. Ezek az értelmezési szintek atfedik
egymast, ahogyan egy adott zenemiivet egyszerre lehet annak strukturalis, szocialis és
kulturalis relevancidja alapjan is, hasonléan ahhoz, ahogy Kohut a zenét parhuzamosan
elsddleges/tudattalan €s masodlagos/tudatos folyamatnak, ezaltal extraverbalisnak jellemzett
(Kohut, 1954).

Emiatt ez a zenei jelentés kétértelmiivé is valik, tobbféle mddon is értelmezhetd és
megkozelithetd (Feld, 1984), szemben a beszélt nyelvvel, ami lényegesen konkrétabb
jelentéssel bir (Cross, 2008). A nyelv és a zene egy kontinuum két végpontjan helyezkedik el,
ahol a nyelv a specifikus, egyértelmii jelentések vilagat képviseli, mig a zene a
transzponalhatd, ambivalens, absztrakt és nonverbalis jelentéseket képes kifejezni. A zene
éppen azért hatékony ott, ahol a nyelv kudarcot vall, mert a jelentésbeli hatarozatlansaga révén
képes tomegeket egyesiteni egy kozds eseményben anélkiil, hogy az egyéni értelmezések
titkoznének. A verbalis/nyelvi és a zenei kommunikécio kapcsolatara ezért tekinthetiink ugy is,
mint egy pontossagi skéla két végpontjara, olyan atmeneti formakkal, mint amilyen a kdltészet
vagy a ballada, ami konkrétabb, mint az instrumentalis zene, de absztraktabb a beszélt nyelvnél
(Cross, 2008). A lebegd intencionalitas onnan is kapta az elnevezését, hogy bar tobb szinten is
értelmezhetd a zene, ami mindig jelentéssel rendelkezik, mivel ez a jelentés fluid, ezért az

egyén szintjén ez a jelentés valtozatossa, ambivalenssé és akar ellentmondasosséa is valhat
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(Cross, 2014). Emiatt a zen¢hez kothetd nem-egzakt jelentés a ritmikus Osszehangolodas, az
entrainment szocialis hatdsai miatt egy adott zenemiivet egyszerre érzékelhetiink kifejezetten
személyesnek, valamint kozosséginek is, megerdsitve a résztvevok személyes identitdsat és a
csoport identitasat (Cross, 2008).

A lebego intencionalitas €s az entrainment révén a zene nem csak kommunikativ, hanem
ezt a kommunikaciot egyfajta zenei dialogként is értelmezhetjiik a zenészek vagy a zenészek és
a hallgatosag kozott (Cross, 2014). A kommunikacié diadikus, mivel a zene azon képessége,
hogy ,,megtestesitsen, dsszehangoljon €s transzponalas révén szdndékossa tegyen hangot és
cselekvést” Cross, 2008, 12.0.) a zenei kommunikacidt intra és interperszondlissa is teszi
egyszerre.

Ez a diadikussdg ami mar az anya-gyerek kapcsolatban is kimutathaté volt annak
velesziiletett muzikalitdsaval (Trevarthen, 1999, Trondalen, 2019). Ez a kommunikativ
muzikalitds képes olyan kozdsségi élmények létrehozasara, mint a copatia (Koelsch, 2013)
vagy a kollektiv efferveszcencia (Randall Collins in Clayton és mtsai, 2020). Ezek a szocialis
kohéziot noveld érzelmek alapjai pedig pszichologiai értelemben az interszubjektiv mezd, ami
a k6z0s zenei €lmény hatasara jon 1étre a résztvevok kozott (Trondalen, 2019; Stern, 2010).

3.3. A zenei interszubjektivitas és a zene hatisa a mentalizdciora.

A zene szlikebb értelemben, a mar feljebb részletezett kommunikativ tulajdonséagai, a
lebegé intencionalitas és entrainment (Cross, 2014) képes egy olyan médiumot biztositani,
ahol az IMP-k (Trevarthen, 1999) Gsszehangolodasa révén képes kialakulni az a zenei
interszubjektiv mezd (Trondalen, 2019), ahol a résztvevOk ugy érzik, egyiitt éreznek és
gondolkodnak és ismerik a tobbiek mentalis allapotait (Fonagy & Allison, 2014). Trondalen
(2019) szerint ez a fajta mentalis folyamat nem egy egységes allapot, hanem négy kiilonb6z6
formatumban vagy szinten jelenik meg, amelyek a fejlodés soran egymasra épiilnek, de a
felnéttkori interakciokban is parhuzamosan jelen vannak. Ezek a k6z0s zenei élményekben, és
kiilonosképpen a zeneterapidban a kovetkezd képen fejezddnek ki (Trondalen, 2019).
Elsodleges interszubjektivitas: Ez a szint az azonnali érzelmi Osszehangolodasrol és a kozos
figyelemrdl szol. Egyfajta emocionalis szinkronizaci6 azonnali érzeteként jelenik meg, ami
k6zos zenélésnél vagy zenehallgatas kozben spontan kialakul. Ez a fajta szinkronizéacio
szerinte az, ami az entrainment altal, kozvetlen, ,,arc az archoz” (face-to-face) érintkezés soran
valosul meg, ahol az egyének egymas affektiv (érzelmi) allapotait tiikkr6zik. Ez egy nonverbalis
folyamat, amelyben a gesztusok, a hanghordozas és a testi ritmusok szinkronizaldédnak
egymassal. Alapmechanizmusa az utanzas és az igynevezett kereszt modalis interakciok adjak,

vagyis amikor az egyik érzékszervi informaciot egy nem azonos érzéklettel utanozzak le (pl.:
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amikor az egyik fél mozgasanak formajat a masik példaul hanggal tiikrozi vissza) (Trevarthen,
1999). Stern (2004) szerint ez a szint a tiikkorneuronok és az adaptiv oszcillatorok mitkddésén
alapul, ami egyfajta ,interszubjektiv nyitottsagot” eredményez. Erre Trovarthen egy
zeneterapias példat hozott, egy 7 éves korhazban fekvd kislany esetét, akinek fajdalmas
beavatkozasa alatt a terapeuta a gitarjatékat és hangjat a kislany szapora 1égzéséhez és érzelmi
fesziiltségéhez hangolta. Az érzelmi 6sszehangolodas révén a kislany 1égzése megnyugodott,
¢és képessé valt a kozos zenei jatékba vald bekapcsolodasra. Masodlagos interszubjektivitas:
Ezen a szinten a kozos figyelem mar egy kiilsé targyra vagy fokuszra iranyul, mikézben
mindkét fél tudataban van annak, hogy 6k kozdsen vesznek részt a folyamatban, és hogy a
tettei milyen hatdssal vannak a sajat és masok mentalis allapotaira. Itt mar megjelenik a
szocialis referencialas, ahol a felek egy k6zos harmadik targy vagy tevékenység (példaul egy
hangszer vagy zenemil) segitségével osztjak meg érzelmeiket. Ez a szakasz tudatositja az
egyénben, hogy 6 aktiv tarsalkotdja mind a sajat, mind a masik fél belsé vildganak. Erre a
szintre jellemzd példa zenei kontextusban a kozds egyiitt zenélés, kiillondsképpen az
improvizacio. Ilyenkor minden résztvevd tudja, hogy valami kozdset hoznak I1étre é€s
folyamatosan figyelniiik kell a masik fél reakcidira. Zeneterapids kontextusban pedig a
paciensek legtobbszor arra reflektalnak, hogy a verbalis terdpidkkal ellentétben a kdzos zenélés
alatt akaratlanul is kifejezik magukat, nem tudnak elrejtézni. Harmadlagos interszubjektivitas:
Ez a szint a szimbolumokon, nyelven és narrativakon keresztiil torténd kommunikaciot jelenti.
PIL.: amikor egy jol ismert zenemiivel vagy zenei motivummal fejezziik ki belsd allapotainkat.
Itt az érzelmek integralodnak a verbalis cserékbe és a kozds torténetmesélésbe.
Kulcsfontossagii eleme a jaték, amely egy mintha térben valosul meg, ami athidalja a
intraperszonalis €s interperszondlis folyamatokat. Ez az a szint, ami gyakorta megjelenik az
anya-gyermek diad kommunikativ muzikalitasdban is (Trevarthen, 1999). A ko6zos éneklés
vagy strukturalt zenei jatékok soran ugyanis a szavak €s a zene ritmusa megerdsiti a kotddést
és elmélyitik a kozos élményt és a szimpatikus allapotot. Madsodrendii harmadlagos
interszubjektivitas: Ez a legmagasabb szint, amely a tényleges mentalizacio képességét foglalja
magaban (Fonagy és Allison, 2014). A mentallizacid az az a képességiink, hogy érzelmeket,
szandékokat és gondolatokat tulajdonitsunk magunknak és masoknak. Lehetdvé teszi az
onreflexiot, valamint az élmények integralasat egy autobiografikus narrativdba. Ez a szint
talmutat az ,,itt-€s-most”-on, lehetdvé téve a multbeli események ¢és jovObeli tervek
feldolgozasat. Zenei kontextusban tobb példat taldlhatunk erre, mint amilyenek a vizualis
képzelet jelensége zene hatasara (Juslin és mtsai, 2013). Ezt az ugynevezett Guided Imagery in

Music, vagyis vezetett imagindcios zeneterapidban (Bruscia, 2018) tudatosan is felhasznaljak,
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ahol a képek ¢és a szimbolumok segitik a paciensek onismeretének mélyitését, az dnreflexiot és
a megértésiiket.

Bér az interszubjektivitasnak ezeknek a formai elsGsorban a zeneterapids kontextuson
beliil jelennek meg (Trondalen, 2019) a zene ¢és az aktiv zenélés kommunikativ
jellegzetességeibdél adoddan a zene ezt vagy ehhez hasonld interperszonalis mentalis
allapotokat a zeneterapia ,,itt és mostjan” kiviil is képes generalni (Cross, 2014). A zenének ez
a fajta kapcsolata mind az intraperszonalis, mind az interperszondlis ¢életiinkh6z (Hargreaves &
North, 1999) az ami miatt a zene annyira hatékony eszkoz lehet az identitas formalas és
onkifejezés teriiletén (DeNora, 2000).

A zenének ez a harom f6 pszichologiai funkcidja, a kommunikacié és az interperszonalis
kapcsolataink fejlesztése, az érzelmi regulacid és az identitdismunka és onkifejezés (Hargreaves
¢s North, 1999; DeNora, 1999) amik dinamikusan ¢s komplexen megjelennek a zenehallgatas
(Juslin és mtsai, 2013) ¢és az aktiv zenélés sordn is (Hargreaves és mtsai, 2002). Az
improvizalds soran az azonnali visszacsatolas és a megtestesiilt élmények kdvetkeztében ezek a
funkciok azonban egy izgalmas dinamikaval jelennek meg (Laroche és Kaddouch, 2015).
Ilyenkor a zene kozbeni kommunikativ muzikalitds (Trevarthen, 1999) és az egymassal valo
interakciok hatdsara az improvizaci6 soran az érzelmek és az identitas részletesebb kifejezését
¢s megélését érhetik el (Laroche és Kaddouch, 2015). Ha pedig kialakul az 6sszehangolodas,
az entrainment (Clayton, 2012) €és az élményben vald fokozatos elmélyiilés (Croom, 2015),
akkor olyan jelentdés extatikus érzelmek is kialakulhatnak, mint a flow-allapot
(Csikszentmihalyi, 1997) vagy akar a csticsélmények (Whaley és mtsai, 2009).

4. Az improvizacio kognitiv folyamata és fenomenologiaja.

Mint lathattuk, a zenehallgatds, zenélés és a zenei improvizacid soran szamos
mentalhigiénés funkcio aktivalodhat. Viszont a kutatdsok nagy része a zenchallgatisra
(DeNora, 1999; Juslin és mtsai, 2013; Schifer és mtsai, 2013) vagy csak altalaban a zenélésre
¢s zeneszerzésre fokuszaltak (Hargreaves €s mtsai, 2002; Chirico és mtsai, 2015). Kevés
tanulmany fokuszalt kifejezetten a zenei improvizacidira és annak sajatos alkotéasi folyamatara
(Laroche ¢s Kadouch, 2015). Pedig az improvizaciora egészen egyedi kognitiv és affektiv
jellemzdi vannak (Biasutti és Frezza, 2009), illetve egyedi fenomenologiai jellemzdi is vannak
(Kemény és mtsai, 2025) amiket neuroldgiai tanulményok is megerdsitenek (Beaty, 2015).
Ezért az improvizacié mentalhigiénés funkcidinak megértése €s feltarasa érdekében érdemes
jobban megismerniink a spontan alkotas folyamatat €¢s élmény vilagat is.

4.1. Az improvizdcio modellje és dimenzidi.
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Az improvizacio egyike a legkomplexebb kreativ viselkedéseknek, mivelhogy spontan
valds idében torténik meg szinte a teljes kreativ folyamat, az otlet generalastol a végrehajtasig
¢s az evaluacidig (Beaty, 2015). Az egyik legelsé kisérlet egy egységes kognitiv modell
létrehozéasara, ami a zenei improvizacid folyamatat igyekezett leirni, Jeff Pressingtél (1987)
szarmazik, aki szerint az improvizacidt ugynevezett eseményfiirtok (event clusters)
sorozataként értelmezi, amelyek a korabbi események, a hosszl tavii memoria, az aktualis
célok ¢és (ha van) egy referens (pl. dallamvaz) alapjan jonnek 1étre. Az eseményfiirtok pedig
olyan kognitiv alapegységek, amik reprezentalodhatnak az objektumok (egységes kognitiv
entitdsok, mint egy akkord vagy egy ujj mozdulat), jellemzdk (az objektumot leir6
paraméterek, pl.: hangerd vagy hangszin) vagy pedig folyamatok (az objektumok és jellemzoik
1ddbeli valtozasai) szintjén. Emellett Dean és Bailes (2016) kiegészitette Pressing modelljét az
interakciokkal. A folyamat igy nemcsak a zenei objektumokra hat, hanem generalhatja is
azokat. A szerzok szerint az improvizalok donthetnek ugy, hogy ,.szenzoros” (exogén)
allaspontot képviselnek, ahol reagélnak a tarsaikra, vagy ,.,endogén” iranyultsagot kovetnek,
ahol bels6 impulzusaikra fokuszalnak. Emellett mind Pressing (1987) mind pedig Dean és
Bailes kiemelték a visszacsatolast (ami az improvizacid soran véleményiik szerint azonnal
megjelenik az alkotott zenében) és az anticipdciot vagy elovételezést, amik az improvizacid
kozbeni dontés hozatal alappillérei. Ezek szerint a modellek szerint az improvizacios folyamat
folytatasanak két utja lehet. Vagy az asszociativ generdlds, ahol a zenész folytonossagot tart
fenn az el6z0 eseményfiirt és a kovetkezO kozott annak hasonlosadga vagy éppen a kontraszt
révén. A masik a megszakitisos generalds, amikor is a zenész szandékosan szakitja meg a
zenei folyamatot, és 1j iranyba inditja azt el. Ezaltal lehetéség van az improvizacid kozbeni
hibajavitasra 1s, mivel bar a spontan alkotds soran az eljatszott hangot mar nem lehet
visszaforditani, a folyamat kovetkezd eseményfiirtjei rekontextualizalhatjdk az esetleges
,,hibads” hangot.

Pressing modelljére épitve Biasutti és Freza (2009) egy két Iépcsés kutatasban
igyekeztek robusztus kvantitativ modszerekkel meghatdrozni az improvizacidés folyamat
sziikséges dimenzidit. El0szor szakértokkel végzett félig strukturalt interjuk révén szikitették a
fogalmi kereteket, majd pedig kettd specifikusan erre a célra kifejlesztett kérddivet alkalmaztak
egy olyan mintan, ahol kiilonb6z0 miifaji hattérrel, de minden résztvevd legalabb két év
improvizacios tapasztalattal rendelkezett. A kérddivek kiilon kérdezték meg az improvizacids
folyamatokat és az improvizacidohoz sziikséges képességeket is.

A kérddivek elemzése soran az improvizacios folyamatokra vonatkozé kérddivbol 5, az

improvizacios képességekre vonatkozd kérddivbdl pedig 2 dimenzié emelkedett ki. Az elsd
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dimenzi6 az anticipacio (elovételezés) elnevezést kapta: ez a legjelentdsebb faktor, amely a
teljes szol6 strukturalis, ritmikai és harmonikus fejlodésének tudatos megtervezését takarja. ez
a racionalis folyamat lehetdvé teszi a komplex zenei megoldasok generalasat, tillépve a tisztdn
automatikus sémakon. A kovetkezd dimenzid, a érzelmi kommunikacio. Ez arra a folyamatra és
jelenségre utal, amikor a zenei elemeket (pl.: dallam, ritmus vagy dinamika) affektiv allapotok
kozvetitésére hasznaljak fel a hallgatosag vagy pedig zenésztarsak felé. Kiilon dimenzioként
jelenik meg a flow vagyis az aramlatélmény (Csikszentmihalyi, 1997), amikor a zenész teljes
mértékben elmeriil az improvizaci6 alkotéi folyamatdban. Egy fontos dimenzié a
visszacsatolds, ami az internalizalt monitorozéast (pl. hibak javitasa, ujjrendi dontések
proprioceptiv adatok alapjan) irja le, valamint az externalizalt szocidlis visszacsatolds
figyelését a kozonségtdl vagy a zenésztarsaktol. Végezetiil az improvizacido folyamatara
vonatkozdan a repertodrhasznalat dimenzidjat irjak le. Ez a hosszu tavi memoriaban tarolt
minték (lick-ek, riffek, klisék) felidézésérdl és valos idejii médositasukrol szol, amely kognitiv
er6forras-megtakaritast tesz lehetévé az improvizalas kozben. Az improvizacid képességekre
vonatkozé els6é dimenzi6 a zenei gyakorlat, ami a harmoniaelméletet, a skaldk ismeretét és a
hangszertechnikai felkésziiltséget irja le. A masik dimenzid pedig ami a képességekre
vonatkozik az az alapkészségek, ami a tiszta intonacid, a hangmagassag-felismerését és az
iitemtartas képességét jellemzi.

Az elemzéseik alapjan tobb dimenzid szoros kapcsolatban all egymassal. A flow ¢€s az
anticipacio dimenzidinak szoros kapcsolatban alltak . Ez arra utal, hogy a magas szintl
koncentraci6 noveli a tervezési folyamatok pontossagat. A flow és a zenei gyakorlat kozott is
szoros a kapcsolat, ami azt igazolja, hogy a technikai magabiztossag €és a begyakorolt rutin
elofeltétele az optimalis élmény elérésének. Végezetiil pedig a repertodrhaszndlat és az
érzelmi kommunikacio dimenziok kozott is szaros kapcsolatot talaltak. Ez azt jelzi, hogy a
zenészek a tarolt elemeket affektiv kommunikacids célok elérésére hasznaljak fel. Ezek a
kognitiv folyamatok és képességek kozotti kapcsolatok pedig érdekes megvilagitasba helyezik
az improvizacio élményvilaganak néhany jellemzdjét.

Beaty (2015) tanulmanyaban az improvizacidé neurologiai hatterét vizsgalta, korabbi
fMRI vizsgalatok metaanalizisével, ahol jazz zenészek, klasszikus zenészek és freestyle
rapperek agyi aktivitdsait vizsgaltdk improvizalds kozben. Beaty szintén Pressing (1987)
eredeti modelljére tamaszkodik, ahol az improvizacidt mint a referens folyamatok és a
tudasbazis kolcsonhatasaként is értelmezhetjiik, ahol kiemelkedd szerepe van a perceptualis
visszacsatoldasnak, anticipiacionak és a hibajavitasnak. A zenész folyamatosan Osszeveti a

szandékolt és a tényleges zenei kimenetet. Az improvizacids folyékonysag alapja tehat a
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generativ és értékeld folyamatok gyors egymasutdnja. A metanalizis alapjan két egymasnak
latszolag ellentmond6 mintazat emelkedett ki. Egyrészrdl csokken a tudatos kontroll és az én
monitorozdasa improvizacio kozben. Ezt azzal tamasztottak ald, hogy az improvizaci6 a
dorzolateralis prefrontalis kéreg (DLPFC) — amely a kognitiv gatlo folyamatokért és a tudatos
monitorozasért felelds — kiterjedt deaktivaciojaval jar egyiitt. Ezzel parhuzamosan viszont nét a
medialis prefrontalis kéreg (MPFC) aktivitasa, ami a belsdleg generalt, énkoézpontii kognitiv
folyamatoknak €s a ,,flow-szeri” allapotoknak a neuralis leképezddése. A premotoros teriiletek
(pre-SMA, PMD) novekvé aktivitasat is mutattdk a kiilonb6z6 fMRI vizsgélatok. Ez fokozott
aktiv kognitiv kontrollt feltételez, mivel a valaszszekvenciak kozotti szelektiv valasztas és az
inhibicids mechanizmusok igénybevételére utal, valamint a fokozott motoros tevékenység és
tervezés kovetkezménye lehet. Ezen feliil még azt talaltak, hogy a dallami improvizacié és a
pszeudo-véletlenszerli valaszgeneralas (PRG) nem zenei feladatban jelent0s neuralis atfedést
mutat, illetve, hogy a bal also frontalis tekervény (IFG) is jelentésen aktivalodik, ami pedig a
divergens gondolkodéasal (Guilford, 1957) ko6z6s neuralis teriilet. Ez arra utal, hogy az
improvizacid soran hasonlo kognitiv flexibilitast és kotrollalt informacio elohivast igényel.
Ezek alapjan Beaty felveti, hogy az improvizacioé soran a kognitiv kontroll halozat és a spontan
gondolkodasért felelds alapértelmezett haldzat kozotti dinamikus egyiittmiikodés valdsul meg.

Beaty (2015) eredményei jO neurologiai alapot adnak Pressing (1987) modelljének,
hiszen az eseményfiirtok folyamatos generalasa ¢s tuddsbazissal vald Osszevetése torténik.
Emellett Biasutti és Frezza (2009) dimenzidinak egy részének is neurologiai bizonyitékokkal
szolgal, mivel a kognitiv kontrollért felelés haldézatok jol Osszeegyeztethetok az olyan
dimenzidkkal, mint a visszacsatolds, vagy az anticipidcié, mig a spontan gondolkodésért
felelds halozatok pedig a repertoar hasznalat vagy a flow dimenzidinak ad megfeleld alapot.
Ezek alapjan az improvizaciot egy olyan komplex folyamatnak tekinthetjiik, ahol az
improvizatdr a zeneszerz6hoz hasonldan egyszerre receptiv és aktiv képességeket is hasznal
(Chirico és mtsai, 2015), ami pedig lehetdvé teszi az intenziv zenei élmények atélését.

4.2. Az improvizacios folyamat fenomenologidja és karakterisztikus élményei.

Az improvizacio folyamata igencsak egyedi kognitiv folyamatokkal jar, ahol az intuitiv,
spontan és az akaratlagos, kontroll funkcidk kozds halézatban 1épnek miikodésbe (Beaty,
2015). Ez a sajatsagos kognitiv folyamat viszont sajatos élményvilaggal is tarsul, ami
egyrészrdl komoly intraperszonalis mitkodést (laroche €s Kaddouch, 2015) masrészrdl viszont
érdekes interperszonalis ¢lményeket (Clayton, 2012) is eredményez. [lyen élmény lehet példaul

az identitds megélése (Laroche és Kaddouch, 2015), a tobbi zenésszel valod kapcsolodés és
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kozosség €lménye (Cross, 2014) de az érzelmek kommunikacidja és a flow élmény is (Biasutti
¢és Frezza, 2009).

Doyle (2017) tanulmdnyiban ramutatt arra, hogy bar a flow-t gyakran egységes
jelenségként kezelik (legyen szo sportrol vagy sakkrol), a miivészi alkotas soran (iras, festés,
zeneszerzés) tapasztalt flow sajatos jegyekkel rendelkezik, amelyek megkiilonboztetik mas
terliletekt6l. Mig a flow élmény sordn a célok és Iépések tisztanlatasa, a kihivas és
képességeink egyensulya kulcsszerepet jatszik a flowba keriiléshez (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2002) addig a kreativitast igényld tevékenységekre a kovetkezo
tulajdonsagok irhatdak le Csikszentmihalyi (1975) eredeti interjis kutatdsai alapjan (Doyle,
2017). a kreativitasra jellemz0 a célok bizonytalansdaga és az egyértelmii visszacsatolds hianya.
Amig a sportban vagy a jatékokban a célok vilagosak, a gydzelem feltételei adottak, addig a
muvészek sokszor nem tudjdk pontosan, hova tartanak az alkotds soran. Az alkotasi folyamat
nem mindig ad egyértelmil visszajelzést az elért sikerekrél és emiatt a kontroll érzése sincs
tipikusan jelen. Jellemz6é még a a meglepetést okozo végeredmeények is. A tiszta célok hianya és
a visszacsatolds megfoghatatlansdga miatt az alkotok gyakran maguk is meglepddnek a kreativ
folyamat végtermékén. A kreativ tevékenységek soran gyakori a jelentés alkotas élménye.
Csikszentmihdlyi (1998) maga is kifejtette, hogy a kreativ folyamat kozbeni jelentés alkotas
gyors, gyakran tudatos kontrollt nélkiil6zo aha ¢lmény. Maga a flow kifejezés is egy
zeneszerzOvel folytatott interji sordn keletkezett. A zenész az alkotds folyamatat ugy
jellemezte, mintha a kezei 6nallo életre keltek volna és O csak csodalattal figyelte volna,
ahogyan a zene magatdl aramlik (Csikszentmihalyi, 1975).

Doyle (2017) tanulmany emellett hosszan elemzi a kreativ flowra jellemzdit jol magyarazé
kiilonbozo kognitiv elméleteket. Az els6 ezek koziil az ugynevezett kettos folyamat elméletek
(Evans, 2014), amik megkiilonboztetnek 1-es tipusu (intuitiv, gyors) és kettes tipust
(megfontolt, lasst, absztrakt) gondolkodast. A kreativ flow egyediilalldé modon 6tvozi a kettdt:
gyors és nem tudatosan kontrollalt (1-es tipust), ugyanakkor strukturalt, hipotetikus és
elszakad a kozvetlen valosagtol (kognitiv decoupling) (2-es tipustl). Egy masik kognitiv
elmélet, amivel Doyle (2017) 6sszehasonlitja a kreativ flow-t az a konvergens és divergens
gondolkodas (Guilford, 1957). A divergens gondolkodas az 0j lehetdségek felé nyit, mig a
konvergens egyetlen helyes valaszt keres. A kreativ flow a divergens gondolkodashoz
hasonldan eredeti eredményt hoz létre, de a konvergens gondolkodashoz hasonldoan fokuszalt
¢s szabalykovetd marad. Végezetiil pedig az inkubacio és belatas (Csikszentmihalyi, 1998)
kognitiv folyamatait is 6tvozi a kreativ flow. A flow-t gyakran egy hirtelen Gtlet (belatas) valtja

ki, vagy egy pihendiddszak (inkubécio) kdveti. Azonban a flow abban kiilonbozik az ,,aha-
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¢lményt6l”, hogy nem egy pillanatnyi felismerés, hanem egy idében elnyujtott folyamat,
amelyben az Gtlet és a cselekvés tevékenysége eggyé valik (Csikszentmihdlyi, 1997). Egy
masik érdekesség a kreativ flownal, hogy specifikusan a kozos egyiitt zenélés kdzben is
kialakulhat, amikor a k6z6s improvizacio kozbeni interakciok vallnak a flow allapotba kertilés
katalizatorava. Ugyanis a tobbi zenész képes a kreativ flowra jellemz6 hidnyzo visszacsatolast
valamilyen forméban potolni, ahogy a kdzos alkotds sordn az egymasra adott zenei reakciok és
az igy kialakult k6zos figyelem révén elmélyiilnek az improvizacio tevékenységében. Itt az
interakcidk szerepe hasonlo a Kadouch pedagogia (Laroche és Kadouch, 2015) modszeréhez,
ahogyan a koz0s egyiitt zenélés és a zenei interakcidk sordn a zenészek mindig valamilyen
koherens alkotasi folyamatra vagynak. Es igy onkénteleniil is részt vesznek egy elmélyiilt
ko6z0os jelentés alkotasi folyamatban, ami az igynevezett csoportos flow élményben
csucsosodhat ki.

Hart és Di Blasi (2015) tanulményukban a ko6zds egyiitt zenélés soran fellépd flow-
¢lményt vizsgaltak. Bar legtobbszor a zenei kontextusban 1étrejott flow-allapot egy kozosségi
tevékenység (pl.: zenekari fellépés) részeként jott 1étre, a kutatasok mindig az egyén szintjén
vizsgaltdk a jelenséget (Croom, 2015). Kvalitativ tanulmanyukban a résztvevokkel mély
interjukat vettek fel egy konkrét kozos egyiitt zenélés (vagy ,jam session”) sordn atélt
¢lményeikrol, amit a Grounded Theory (Racz és mtsai, 2023) modszerével elemeztek ki.

Az elemzés soran a csoportos flow két f6 jellemvonasat irtdk le. Az elsd, hogy a résztvevok a
kozos egyilitt zenélést tigy €lték meg, mint egymast kovetd és jol meghatarozhat6 1épések
szakaszat. Az els szakasznak a niche megtalalasa nevet adtdk, ami a k6zos improvizacioban
résztvevok szerepeire utal. A zenészeknek sziikségiik van egy olyan szerepre a csoporton beliil,
amelyben egyszerre érzik magukat kényelmesen ¢€s értékesnek. Ugyanis csak akkor tud a
folyamat elérehaladni, ha minden tag egyedi modon jarul hozza a kozds egészhez. A masodik
szakasznak az dttorés elnevezést adtdk. Ez az a pillanat, amikor a kiilonallé egyének
kollektivava valnak. Az eredmények szerint ehhez elengedhetetlen a képességek és a kihivasok
egyensulya: a hasonl6 tudésszintli zenészek konnyebben hangolodnak egymasra, ezzel
szemben a nagy kiilonbségek szorongashoz vagy unalomhoz vezethetnek. A spontaneitas
kulcsfontossagu a kezdeti gatlasok €s a talzott onreflexio lekiizdésében. A harmadik szakasz
csoport ,,groovejanak” megtaldlasa elnevezést adtak, ami az élmény csucspontjakor jon létre.
A zenészek ezt az élményt gyakran ellentmondasos érzésekkel irtak le. Egyszerre éreztek mély
kapcsolodast és elszakadast, gondolatmentességet €s teljes jelenlétet. Ebben az allapotban az
egyéni tudatossag hattérbe szorul, és a zenészek egyfajta ,,hullamként” élik meg a kdzos

hangzést. Ez az éallapot rendkiviil torékeny és atmeneti; egyetlen hiba is képes kizokkenteni a
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csoportot a kozds groovebdl. Az utolso szakasz pedig a hang és a csend dathidalasa elnevezést
kapta, ami soran a zenészek még az élmény hatdsa alatt allnak. A résztvevok mar nem
optimalis szinten jatszanak. Két jellemzd, egymassal kapcsolddo de ellentétes érzéssel irhat6 le
ez a szakasz. Az els6 a kapcsolodas €lményétdl valo eltavolodas érzése, mikozben még mindig
a pozitiv élmények hatasa alatt 4llnak. A masik pedig egy erdteljes biiszkeség és elégedettség
érzése a kozos alkotds miatt.

A masik jellemvonds pedig, hogy az interszubjektiv természetli kozds egylitt zenélés
természetébol fakadoan az empatia fejlodését eredményezte a résztvevok kozott. Ennek a jelei,
hogy az ¢élmény kozbeni magassagokat és mélységeket is kozosen €lil at, ami csokkenti az
egyéni szégyenérzetet és az Onkritikdt. A résztvevok emellett az élményt sokszor
»telepatikusnak” vagy intimnek irtdk le, ami miatt a zenészek kozotti kordbbi fesziiltségek is
feloldodtak. Ennek oka valoszintlileg a flow élmény autotelikussagaban rejlik, amit ha kozdsen
egyszerre ¢lnek meg akkor segiti az interszubjektiv tér kialakulasat (Trondalen, 2019).

Wilson és MacDonald (2017) tanulméanyéaban szintén kifejezetten a kollektiv alkotasi
folyamatot vizsgaltak, mégpedig a szabad improvizacids csoportokon beliili jelentésalkotas
¢lményét. Kvalitativ pszicholdgiai mdodszereket alkalmaztak, mint a Grounded Theoryt és a
diskurzus elemzést. Osszesen 6 improvizativ trid vett részt a kutatasban, akik mind mas-mas
zenei hattérrel rendelkeztek (jazz, klasszikus, elektronika, rock). A tridk a kutatds sordn egy
rovid szabad improvizaciot adtak eld, amit a kutatok felvettek, majd pedig egyéni interjuk
keretében nézték vissza a zenészekkel a szabad improvizacio felvételét és kérdezték ki ket a
megélt élményrdl. Eredményeik szerint az improvizacié kozbeni jelentésalkotdsnak hét
jellemzojét tartak fel. A konvergencia azokat a zenei eseményeket foglalja magéban, amelyeket
a trid tagjai hasonloan itéltek meg az interjuk soran. A konvergencia leginkabb a stagnalas
id6szakaiban volt megfigyelhetd, amikor a zenészek csak vartdk, hogy a kialakult
hangzasmintdzat kijeloljon egy iranyt a fejlddéshez. Emellett akkor is megjelent, amikor egy
egyértelmii zenei kezdeményezés tOrtént, amit mindenki tudatos dontésként és kozos
elmozdulasként €It meg. A divergencia azokat az improvizacids pillanakotat foglalta magéaban,
amiket a zenészek feltlinden eltérden értelmeztek. A divergencia kiilondsen a zene fejlodo vagy
valtozé szakaszaiban volt jellemzd, ami azt sugallja, hogy a kozds megértés hidnya nem
akadalyozza a sikeres egyiittmiikodést az improvizalas sordn. A mdsokkal kapcsolatos
elvarasok azt a jelenséget irja le, ahogyan a tarsas kontextus €s a tobbi zenészrdl alkotott kép
befolyésolta a zenei dontéseiket improvizacid kdzben. A bizalom kiépitése alapvetd feltételként
jelent meg a zenei interakcioknak. A bizalom védelmet nytjtott a nevetségessé valassal vagy a

kritikaval szemben, ami egyébként csokkentené a kreativ kapacitast. Az ismertség és kozos
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gvakorlat az azt irja le, hogyan befolyasolja a zenészek kozotti a kapcsolat az improvizaciot.
Ha mar volt korabbi kialakult kapcsolat, az megkonnyitette a kz6s munkat, ezzel szemben az
ismeretlenekkel valo jaték tudatosabb odafigyelést eredményezett. A meghiusult elvardsok és
tarsas konstrukcio az az anticipacio jellegét irja le. Az elvarasok gyakran nem teljesiiltek, amit
viszont néha kifejezetten pozitiv és innovativ élményként élltek meg a zenészek. A teljes
kiszamithatosagot pedig ezzel szemben ,.értelmetlennek” éltek meg. Az egyéni észlelése a
kozos megértésnek téma pedig azokat a pillanatokat irja le, amikor az egyén meggy6zddéssel
érezte, hogy a csoport tagjai mind ugyanazt ¢élték at. Ezzel szemben az egyéni interjuk soran
sokszor ennek ellenkezdje deriilt ki. PL.: ugyanahhoz a zenei eseményhez mast asszocialtak,
mégis minden résztvevo Ugy érezte, egy hullamhosszon van.

Ez a tanulmany egy dinamikus képet fest le a csoportos improvizalas
fenomenologiajarol, ahol egyrészrdl rugalmasan kell kezelni az ambivalens zenei kornyezetet.
Az improvizacid kozben folyamatosan wjra kellett értelmezniiik a tarsas kontextust, és a
bizalomra tamaszkodva kellett eldonteniiik, hogy a méasik zenész éppen tamogatja Oket, vagy
egy Uj irdnyt probal bevezetni. Ezt az ambivalenciat viszont pont a kozds szandékba vetett hit
tudja feloldani, ami tamogatja a spontadn zenei folyamatban valé részvételt. Ez hasonld Cross
(2008; 2014) lebegé intencionalitas hoz, csak itt az éppen kdzosen alkotott zenében éreznek
egy kozos jelentést, ami interszubjektivitast eredménye.

Rose (2012) tanulmanyaban pedig szintén az improvizacid, mint valds idejli
mtsai, 2022) segitségével, ahol 10 jelentds improvizatért kérdezett ki arrol, hogy milyen
szerepe van az improvizacionak a zenei gyakorlatukban. Osszesen 6t fotémat talalt, ami a zenei
improvizacid szocialis, €rzelmi és Onirdnyitottsaggal és egyéni kreativitassal kapcsolatos
jellemzdit tarja fel. Az els6 téma a szabad improvizaciot, mint szocio-zenei helyszint jellemzi,
ami szerint az improvizalds szoros kapcsolatban all a kornyezettel, demokratikus és inkluziv
jellegti alkotasi forma. A mésodik téma az improvizacio kozben facilitalt autonomia érzést irja
le, ahogyan lehetOséget ad az egyéni kreativitas kibontakoztatasara, szemben a klasszikus zenei
oktatas szoveg ¢€s kanon centrikus gyakorlataival. Ezéltal a tanar vagy mentor szerep is
megvaltozik, nem irdnyitja a folyamatot, hanem az interakciot serkenti. A harmadik téma az
improvizaci6 elofeltételeként irja le az egymds kozotti bizalmat és a kockazatvallalast. A
zenészeknek bizniuk kell egymasban és a folyamatban is annak érdekében, hogy az
improvizacios ,,kaoszbol” végiil koherens egész valik. A negyedik téma az improvizacio
kozbeni festi tudast (embodied knowledge) irja le. Az improvizacid enaktiv folyamatdban

ugyanis sokszor a test kezdeményezi a dontést. Az improvizacié soran az objektum és a
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szubjektum kozotti éles hatarvonal megsziinik és 1étrejon egyfajta holisztikus egységélmény a
zenész, a hangszere és a csoport tagjai kozott. Az 6tddik téma pedig azokat a stratégiakat és
technikakat irja le, ami révén a zeneiség a kreativ Otletek megvalositasanak eszkoze lesz.
Elemzése alapjan a spontaneitds nem a semmibdl jon, hanem a mar meglévo zenei ,,szokincs”
rugalmas és varatlan alkalmazasabol fakad. A szabad improvizacid fejlesztésében pedig
kdzponti szerepet jatszik az autodidakta tanulds és a csoportos gyakorlas is. Ezek a témak
viszont nem egymastol elszigetelten, hanem egységben jelentek meg az interjik sordn. Az
improvizacioban a test, a folyamat, a tanulas és a stratégiak egyszerre, egymast feltételezve és
egymast felerésitve vannak jelen az alkotds pillanatdban. Az improvizdcidban a
kiilonbozdségnek nagy értéke van, ahogyan az egyéni hangok és nézdpontok litkoztetésére és
integralasara uj alkotast és k6zos jelentéseket €pit fel.

A zenei improvizacidra jellemzOé kognitiv folyamatokat az otletek folyamatos
generalasanak és értékelésének dsszhangjaként lehet leirni (Beaty, 2015 Pressing, 1987). Ezek
az ambivalens de egymdssal harmonidban 1évd folyamatok pedig megalapozzdk a zenei
¢és Frezza, 2009, Doyle, 2017) vagy pedig az autondmia érzés €s az egyéni kreativitas fokozott
megélése (Rose, 2012). Vitathatatlanul van egy erés kommunikativ és kozosségi élménye is az
improvizacionak aminek alapja a kolcsonds bizalom és az egymasra figyelés (Wilson és
MacDonald, 2017). Ennek hatdsara akar olyan jelentds kozosségi élmények is kialakulhatnak,
mint a csoportos flow €lmény (Hart és Di Blasi, 2015) amikor is az egyéni hangok és
identitasok interakcioiban 1j, koherens €s jelentds alkotés és élmény sziiletik (Rose, 2012)

5. Az improvizaciora épito eszkozok a zeneterapias gyakorlatban.

A zeneterapia egy olyan interdiszciplinaris szakma, amelyben a zene nem csupan
esztétikai cél, hanem eszkoz a nem-zenei (terdpias) célok eléréséhez (Wigram €s mtsai, 2002).
A zeneterapianak a szakemberek véltozatos szakmai hattere és a széleskorli felhasznaltsag
miatt szamos definicidja 1étezik, de a legatfogobbat a A Zeneterapias Vilagszovetség (WFMT)
(1996) adta, amely szerint a zeneterapia sordn egy képzett zeneterapeuta zenét €s/vagy zenei
elemeket (hang, ritmus, dallam, harmonia) hasznal a klienssel vagy csoporttal egy
folyamatban. Ennek célja a kommunikacid, a kapcsolatok, a tanulas, a mobilizacid, a kifejezés
és a szervezés elbsegitése a fizikai, érzelmi, mentélis, szocidlis és kognitiv sziikségletek
kielégitése érdekében. A cél az egyén potencidljanak fejlesztése vagy funkcidinak
helyredllitdsa a prevencid, rehabilitacid vagy kezelés révén a jobb életmindség érdekében. A
zeneterapias gyakorlatban pedig szamos modon hasznaljak fel a zenei improvizéciot, amik

koziil talan a legismertebbek és a kutatas témaja szempontjabol a legrelevansabbak, azok Tony
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Wigram (2004) munkassidga és a Mary Priestly nevéhez kothetd Analitikus zeneterapia
(Eschen, 2002).
5.1.Mary Priestly Analitikus zeneterdpidja.

Az analitikus zeneterapia egy pszichodinamikusan orientalt megkozelités, ahol a
terapeuta és a kliens kozdsen improvizalnak, majd pszichoanalitikus technikékkal probaljak
megérteni az improvizacid soran felmertilt érzéseket és asszociaciokat (Eschen, 2002). Mary
Priestly alapitotta az 1970-es évek elején sajat 10 éves pszichoanalizise utan. A modszer maga
mas zeneterapeutakkal folytatott kisérleteibdl alakult ki. A zene az analitikus zeneterapiaban
nem csupan kisérd, hanem a kliens belsd életének felfedezésére szolgalod kreativ eszkoz. Bar
alapvetéen a pszichoanalitikus elméletek adjak meg a keretrendszerét, alapvetd kiilonbség,
hogy a verbdlis interakcidok kozbeni attételi folyamatok helyett a zenei improvizacio kézbeni
kommunikéciora tdamaszkodik. Az analitikus zeneterapidban éppen ezért a terapias kapcsolat
harom eleme a kliens, a terapeuta és a zene interakcioja.

Az analitikus zeneterapia elméleti bazisat Freud (az én strukturdlis modellje), Jung
(archetipusok ¢és arnyék) és Melanie Klein (projektiv identifikacid) fogalmai alkotjak,
kiegészitve a kreativ folyamatokra vonatkoz6 modern pszicholdgiai belatasokkal. Az analitikus
zeneterapia célja a tudattalan tartalmak tudatositdsa, ami nagyobb szabadsagot ad az egyénnek
az ¢élethelyzeteire adott valaszaiban. Priestley (idézi Eschen, 2002) bevezette a ,,belsd zene”
fogalmat, amely a gondolatok mogotti érzelmi klimat jelenti, €s az improvizacid soran valik
hallhatova. Késobb elkezdték az analitikus zeneterapidban az improvizaciét egy sajatos
tudatallapotként kezelni, amelyet ,,terciér gondolkodasi folyamatnak” neveztek el. Ez egy
oszcillacié az dlomszert, képi (primer) €s a logikus, nyelvi (szekunder) gondolkodas kozott. Ez
adja az improvizaci6 terapids hatasat, mivel segit a tudattalan tartalmak integralasat az én-be és
az énképbe. Az analitikus zeneterapiaban az improvizacionak két alapvetd tipusa létezik. Az
asszociativ improvizdcio, ahol a kezdeti beszélgetés és probléma megosztas utan csak a kezdd
érzelemben vagy témaban egyezik meg a terapeuta és a kliens. Ezek utdn a zene szabadon
koveti a felbukkand belsd képeket és emlékezetfoszlanyokat. Az anyag-orientalt improvizacio
(mol) pedig a hangsuly a zenei elemeken (ritmus, harmonia, hangsor) vannak, ami biztonsagot
adhatnak a teljesen szabad improvizaciotol féld kliensnek.

Az analitikus zeneterapiat elsdsorban a klinikai és pszichoterapids ellatasban
alkalmazzak, de haszndljdk a neurorehabilitdcidoban és nem verbalis betegeknél is, ahol a
kommunikécido egyik f6 csatornajava valik az improvizacid. Az analitikus zeneterapia
bizonyitottan fejleszti a szabadabb Onkifejezést, csokkenti a pszichoszomatikus tiineteket,

noveli az Onbecsiilést s a kielégitobb interperszonalis kapcsolatok kialakitasaban is segit.
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5.2. A mentalizdcio alkalmazasa az improvizativ zeneterdpidaban.

Strehlow és Hannibal tanulmanyukban azt vizsgaltak, hogyan jelenik meg a zeneterapias
improvizacioban a mentalizacio (Stern, 2010, Trondalen, 2019) és hogy hogyan segithet a
zenei interakci®d a mentalizacidés képesség fejlesztésében. A mentalizacio az a képesség,
amellyel sajat és masok cselekedeteit mentalis allapotok (gondolatok, érzések, vagyak)
keretein beliil értelmezziikk. Ez egy imaginativ mentalis tevékenység, amely alapvetd a
jelentésteli emberi interakcidkhoz. Kialakulasa mogott az anya-gyerek kapcsolat diddikussaga
(Trevarthhen, 1999) és a csecsemd mentalis allapotainak a gondozo altali jeldlt tiikrozés
mechanizmusa 4ll. Magas stressz és arousal hatdsdra viszont a mentalizaci6 képessége
csokken, vagy sz€lsOséges esetben Osszeomlik, amikor is az tgynevezett pre-mentalizacids
modok 1épnek helyébe (Fonagy €s Allison, 2014). Ezekbdl az improvizativ zeneterapidban
harom jelenik meg a leggyakrabban (Strehlow és Hannibal, 2019). A pszichikai ekvivalencia
(amikor a belsé élményt azonosnak vélik a kiilsé valosaggal) a teleologiai mod, amikor a
mentalis allapotokat csak lathato fizikai eredmények igazoljak (pl. a hangszer fizikai piifolése
az egyetlen bizonyiték a fesziiltségre) és a mintha-mod vagy pseudo-mentalizacio, amikor a
belsé allapotok elszakadnak a valdsagtol és hianyzik az érzelmi rezonancia.

Strehlow és Hannibal (2019) klinikai tapasztalatai szerint a zenei interakcidban torténd
mentalizacio tobb sajatos jellegzetességgel rendelkezik. Az improvizaldas kozben a
mentalizacid az implicit szinten torténik, amikor is az automatizmusokra és a kapcsolatokra
fokuszalunk. Ezzel szemben a verbalis terapidban sokszor a mentalizacio explicit szintjére
fokuszalunk, a tudatos és reflektiv allapotokra. Ez azért is lehet igy, mert a zenei
kommunikécio nem konkrét (Cross, 2014) és képes a kapcsolodas affektiv szintjét kdzvetiteni
(a ,hogyanjat”). Ezek alapjan viszont szamos technikaval lehet serkenteni a kliens
mentalizacios kapacitasat improvizacio révén. Az improvizacidt hasznalhatjak az arousal szint
emelésére vagy csokkentésére, érzelem szabalyozasra lassu, nyugtato ritmusokkal vagy pedig a
hangok hirtelen megszakitasaval, esetleg szandékos disszonans jaték révén. Egy madsik
technika az tgynevezett ,,stop és dllj”. llyenkor az improvizéaciot szandékosan megallitjak a
folyamat vizsgalata, vagy egy 0j zenei struktura felkinalasanak céljabol. Egy masik lehetséges
modszer a perspektivavaltas osztonzése. Ezek olyan feladatok, ahol a paciensnek figyelembe
kell vennie a masik nézdpontjat, példaul amikor neki kell a terapeuta hangszerét kivalasztania.
Viszont az improvizacio alatt kifejezetten fontos hogy a terapeuta figyelje a sajat mentalizacios
kapacitasara, mivel azt talaltdk, hogy a zenei interakcidok soran intenzivebben van kitéve a
terapeuta a sajat €s a paciens érzelmeinek is.

5.3. Tony Wigram klinikai improvizdcios zeneterdpidja.
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Wigram (2004) munkdassagaban a klinikai improvizacié nem egy tetszéleges miivészi
torekvés, hanem egy szisztematikus klinikai diszciplina, amely meghatarozott technikakra
épiil. Az improvizacid szerinte segit alternativ létezési modokat kindlni, azaltal, hogy 1j
kifejezési formakat nyujt a klienseknek amelyek tamogatjak a mentalis és szocialis jolétiiket.
Emellett az improvizacié szdmara egy kommunikdcios hid, mivel hogy olyan non-verbalis
parbeszédet tesz lehetévé, ahol a kliens és a terapeuta a ,,zenei vitalitaskonturok™ (Stern, 2010)
mentén hangolddnak Ossze. Végezetiil pedig felfogdsdban az improvizacidé azért is lehet
klinikai jelentoségii, mivel strukturalt szabadsdagot ad. A spontan folyamaton beliil ugyanis a
terapeuta tudatosan szab meg kereteket a terdpias célok érdekében. Wigram (2004) az
improvizacios technikékat tobb kategoridba osztotta:

Az elsé az empatia-alapu technikak, melyekkel a verbalis szint alatti kapcsolat is
kialakithato, validaljak a kliens érzelmi allapotat, és megteremtik a terdpids bizalom alapjat.
Ide tartozik a tikrozés, amikor a terapeuta pontosan azt teszi zeneileg és fizikailag is, amit a
kliens abban az adott pillanatban. A hangmagassag, temp6, dinamika és a testbeszéd szimultan
utanzésa segit a kliensnek sajat viselkedése felismerésében ¢€s Onreflexiojanak fejlesztésében.
Egy masik fontos technika az illesztés. Ez egy olyan fajta improvizacid, amely stilusaban,
tempojaban ¢€s intenzitdsaban illeszkedik a kliens jatékahoz, de nem annak pontos masolata. A
terapeuta a kliens bels6 energidjdhoz (Ggynevezett ,vitalitdskontirjaihoz”, (Stern, 2010)
igazodik. Ebbe a kategoridba tartozik még a reflektalas, amikor a terapeuta a kliens altalanos
érzelmi mindségét, hangulatat vagy szomatikus allapotat iilteti at zenei struktirakba, segitve a
klienst belsé élményeinek azonositasaban

A masodik kategoria a strukturadlo technikak. Ezeket akkor alkalmazzak, amikor a kliens
jatéka kaotikus, toredezett vagy iranyvesztett. Ezek a technikdk zenei és pszichologiai
horgonyként szolgdlnak annak érdekében, hogy a terapias folyamat stabil maradhasson. Ilyen
technika a foldelés, amikor a terapeuta egy stabil, kiszamithatd alapot nytjt a kliens szabad
improvizacidja ald. Ez lehet ritmikus (egyenletes liiktetés) vagy tondlis (burdonhangok,
basszus-osztinatok hasznalata) is. Egy masik technika amit Wigrem leirt a megtartas nevet
kapta, amikor a terapeuta egy konszonans, kiegészitd kiséretet jatszik vagy pedig a kliens
szamara ismer0s dallamokat haszndl. Ez a fajta improvizalas érzelmi biztonsagot nyujt é€s
batoritja a klienst a nehéz érzelmi allapotok felfedezésére. Végezetiil pedig a fartalmazads amit
akkor hasznédlnak, ha a kliens jatéka tulzottan agressziv és ¢érzelmileg szétesik. Erds
metrummal €s hatarozott dinamikaval a terapeuta képes ,,befogadni” és biztonsagos keretek

kozé szoritani a kliens kaotikus érzelmeit.



39

A harmadik kategoridja pedig az datmeneti technikak és tematikus improvizacio. Ezeket a
technikdkat Wigram (2004) akkor hasznalta, amikor a kliens merev kognitiv vagy
pszichologiai védekezése miatt bedllt a terapias stagnalds és ezek feloldasat szolgaljak. Ilyen
technika példaul a csabito atmenet, amikor az improvizacioban csabitd zenei variaciokat (pl.
varatlan szinképat vagy moduléciot) vezetnek be a kliens kimozditasara. Egy maésik ilyen
technika a limbo dtmenet. llyenkor szandékosan elhagynak bizonyos zenei strukturalis
elemeket, ami varakozasi allapotot teremt, €s Uj irany kijelolésére készteti a klienst. Ilyen lehet
egy varatlan sziinet, vagy egy feloldatlan akkord hasznalata €s kitartdsa. Az datfedés soran az
improvizacioban csak egy zenei elemet hagynak valtozatlanul (pl.: a ritmust). Ennek stabilitasa
kdzben viszont a tobbi zenei elem (harmodnia, melodia) pedig fokozatosan valtozik, hogy szinte
¢szrevétlen az atmenet maga. Taldn a zeneileg legkomplikaltabbak pedig az olyan tematikus
modszerek mint a dallam inverzi6, amikor a terapeuta a kliens dallamat metaforikusan tiikrézi
(pl.: egy konfliktus mas szemszogbdl valé megvildgitasa érdekében), vagy a strukturalis
metaforak, ahol kiilonb6z6 zenei struktirakat hasznalnak szimbolumként (pl.: szonata forma a
konfliktus feloldas metaforajaként).

Lathattuk, hogy a zenei improvizacio kivalo terapias eszkoz lehet a tudattalan tartalmak
(Eschen, 2002) tudatositasara, az érzelmi és kapcsolati mintdk feldolgozasara (Strehlow és
Hannibal, 2019) ¢és a kommunikacid, az Onkifejezés és empatias képességek fejlesztésére
(Wigram, 2004). Ezekre azért képes, mivel lehetdséget ad a mentalizacid implicit és explicit
fejlesztésére egyarant, valamint arra, hogy a kliens és a terapeuta a vitalitas affektusokon
keresztiil kapcsolodhassanak egymassal (Stern, 2010; Wigram, 2004).

A zene szamos mentalhigiénés funkcion (Schéfer és mtsai, 2013) keresztiil segiti a
pszichés jollétet, mint amilyen az érzelem szabdlyozéas (Sloboda és mtsai, 2001), a tarsas
kapcsolatok és kommunikacié (Cross, 2014) vag az identitas és az onkifejezés (DeNora, 1999).
A zenei improvizacid a sajatsagos kognitiv folyamatai (Dean és Bails, 2016) és élmény vilaga
révén (Rose, 2012) pedig képes lehet a mentalhigiénés allapotot megtamogatni a kozos jelentés
alkotds folyamataban (Wilson és MacDonald, 2017) az identitds megélésében és
megismerésében (Laroche ¢s Kaddouch, 2015) és a flow élmények l1étrehozasaban (Biasutti €s
Frezza, 2009). Ezek miatt a tulajdonsagai miatt pedig érthetdvé valik, hogy miért alkalmazzak
a zenei improvizaciot a zeneterapiaban (Wigram, 2004).

Viszont a zenélés soran nem csak pozitiv érzelmeket élnek at a zenészek, hanem gyakran
félelmet €és szorongast is, ami sz€élsdséges esetben akar a szocialis fobia egyik tipusava, zenei
teljesitmény szorongassé is vallhat (Kenny 2009). Ilyenkor a fiziologiai, kognitiv és érzelmi

tiinetek egyiittese akar olyan méreteket is Olthet, ami a zenei palya elhagyasara is késztetheti az
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embert. Szerencsére ma mar szamos technikat alkalmaznak, amik koziil az improvizativ
zeneterapia is elokeld helyet kap (Kenny, 2011).

6. A zenei teljesitményszorongas (Music Performance Anxiety, MPA) elmélete és terapias
lehetdségei.

A zenei teljesitményszorongds (Music Performance Anxiety, MPA) a szakirodalom
egyik leggyakrabban idézett meghatarozasa szerint egy ,,tartésan fennall6 aggodalom érzete az
észlelt és/vagy ténylegesen csokkent, tarsas kornyezetben eldforduld eldadoi készségek
romlasa miatt” (Kenny, 2011). Ez a szorongastipus nem vezethetd vissza kdzvetleniil a zenész
technikai felkésziiltségére, adottsdgaira vagy a gyakorlds mennyiségére. Az MPA olyan
viselkedéses, kognitiv és fizioldgiai tiinetek egyiittese, amelyek az adott helyzethez ¢és az
eldado felkésziiltségéhez ¢és képességeihez képest thlzdak, aranytalanok. Kutatasi adatok
szerint a zenészek mintegy 15-40%-a kiizd stlyos teljesitményszorongassal, amely jelentdsen
befolyasolja karrierjiiket és életmindségiiket is. Egy vizsgalatban a zenészek 96%-a vallotta be,
hogy kozonség elott lampaldzat és idegességet tapasztal, ami jelzi a jelenség univerzalis
jellegét a szakmaban (Osborne és Kenny, 2008).

Az MPA tobb dimenzids jelenség, amely kognitiv, affektiv, fizioldgiai és viselkedéses
szinten nyilvanul meg (Kenny, 2010, Kenny, 2011). Legfobb fizioldgiai tiinetei az autoném
idegrendszer aktivitasaban, fokozott szivverésben, izzadasban, elpirulasban, szajszarazsagban
¢és remegésben mutatkozik meg. Ezek a tiinetek kiilondsen kritikusak bizonyos
hangszercsoportoknal, példaul a fuvésoknal (szdjszarazsag) vagy a vonosoknal (remegd
vondkar). A kognitiv tiinetei koziil a legkritikusabb a negativ gondolkodasmintdk jelenléte,
mint a katasztrofizalads (,,Egy hiba és tonkremegy a karrierem”) és a kozOnség negativ
reakcioitol vald félelem. Ezek egyben a teljesitmény romldsanak legfébb eldrejelzbi. A
figyelem fokusza ilyenkor a zene folyamatarol a belsd, onmonitorozé allapotba valt, ami
gatolja a technikai folyamatossagot. A legjellemzdbb affektiv, vagy érzelmi tiinetek az
aggodalom ¢és félelem. Ezek mellett pedig gyakran megjelenik a reménytelenség, a szégyen, a
blntudat és a depresszid érzése is. A kiillonbozd viselkedéses tiinetek koziil a legjellemzébb
pedig a fellépések elkeriilése, a merev non-verbalis viselkedés ¢€s testtartds, valamint az
onkéntelen technikai hibak vétése.

A zenei teljesitmény szorongds tiineteiben nagyon hasonlit egy masik, a DSM-5 ben
(American Psychiatric Association [APA], 2013) jelenlévd szocialis fobia diagnosztikai
kritériumaira (Dobos és Pikd, 2017). Az érintettek 75%-a 8—15 éves kor kozott tapasztalja meg
a tlineteket, és jellemzden azokban a helyzetekben tapasztalnak szorongast, amikor masok

figyelmének vannak kitéve. A szocialis fobidban szenveddkre jellemzd a szocidlis interakciok
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zavara, a szorongasos tiinetek (pl. elpirulas, kézremegés) talértékelése, szocialis helyzetekben
az allandé (negativ) Onmonitorozas vagy az utdlagos ragodas, illetve a biztonsagkeresd
viselkedés. Az MPA-ndl ¢és maés teljesitmény szorongasoknal viszont csak a
teljesitményhelyzetben van jelen ez az allapot, nem érinti a tobbi szocialis helyzetben atélt
¢lményeket. Mivel a szocidlis fobia tiinetei is legerésebben teljesitmény helyzetekben jelennek
meg ¢és nagy az atfedés a két jelenség vonasai kozott, ezért sok kutaté az MPA-t a szocialis
fobia egyik, de klinikailag nem diagnosztizalhat6é valtozatdnak tekintik. Nem csoda, hogy a
szocialis fobia az egyik legerdsebb prediktora az MPA-nak a (Dobos ¢és Pikd, 2017). Emellett
Osborne ¢és Kenny (2008) azt talaltdk, hogy a kordbbi szenzitizdl6 élmények komoly
jelentdséggel birnak az MPA kialakuldsdban. Tanulmanyukban azt talaltdk, hogy nem is
maguk az élmények, hanem az élményekhez kothetd negativ kognicidk pl.: a masok eldtti
megszégyeniiléstdl vagy a negativ értékeléstdl valo félelem, fontosabb szerepet jatszanak a
teljesitmény megzavardsadban és a szorongds fenntartdsaban, mint a testi (szomatikus) tlinetek
vagy a fellépés tényleges technikai kimenetele. Korabbi fontos prediktora az MPA-nak a
perfekcionizmus (Dobos és Pikd, 2017) ami viszont ambivalens viszonyt mutatott. A sajat
magunkkal szembeni kételyek €s a hibak miatti aggodalom novelik a szorongast, ezzel
szemben a perfekcionizmus Osszeszedettséggel és szervezettséggel is jart, ami csokkentette azt.
A tanarok ¢és sziilok attitiidje alapvetéen meghatarozhatja a fiatal zenész szorongésszintjét, és
befolyasolhatjdk az MPA-kialakulasat. Az autoriter nevelési stilus, a talzott kritika és a
tamogatas hidnya fokozza a sériilékenységet (Dobos és Pikd, 2017). Pikk6 és Dobos (2016)
tanulmanyaban pedig azt talaltak, hogy a tllterheltség, a tulzé kdvetelmények szintén ndvelik
az MPA kialakulasanak kockézatat.

A zenei teljesitményszorongas megértéséhez Barlow ( 2002) érzelemalapu
szorongaselmélete nytjtja a legatfogdbb keretet. A modell harom interaktiv 6sszetevot kiilonit
el, amelyek meghatdrozzak az egyén szorongasra valo hajlamat. Az elsé dimenzié ezek koziil
az ugynevezett biologiai (6roklott) sériilékenység. Ez a genetikai prediszpozicidra €s az
autonom idegrendszer fokozott reaktivitasara utal. A mdésodik mechanizmus az altalanos
pszichologiai sériilékenység, ami a korai €élettapasztalatokon alapul, kiilondsen azon, hogy az
egyén mennyire érzi kontrolldlhatonak a kdrnyezetét és a stresszes eseményeket. A harmadik
tényez0 pedig a specifikus pszichologiai sériilékenység. Ebben a szakaszban a szorongas
tanulasi folyamatok (pl. kondicionalas) tjan konkrét kornyezeti ingerekhez vagy helyzetekhez,
példaul a zenei fellépéshez tud kapcsolodik.

Ezt az elméletet Kenny (2010) adaptélta a zenei teljesitményszorongdsra. Modelljének

kulcsfontossag elemei az ugynevezett ,riasztasok” amelyek a szorongdsos valasz
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fenntartasaért felelnek. A riasztasok legfobb fajtai a valodi riasztas, a téves riasztas, és a tanult
riasztas. A valddi riasztasndl a fellépés soran tényleges, kiilsdleg is lathatd kudarc torténik
(példaul  emlékezetkiesés vagy egy sikertelen probajaték), ami valdos negativ
kovetkezményekkel jar. A téves riasztasnal panikszerii testi és kognitiv valaszokkal reagél a
szervezet akkor is, ha nincs valds kiils6 veszély a sikertelenségre, vagy éppen a fellépés elott
varakoznak a szitudciora. A tanult riasztdsnal pedig a fellépési kontextus mar dnmagaban is
kivaltja a szorongasos valaszt, ha mar korabban t6bbszor 6sszekapcsolodtak. Kenny egy fontos
dinamikat is leir a zenei szorongas miikddésében, amit kdlcsénos meghatarozottsagnak
nevezett el, amikor a genetikai hajlam, a pszicholdgiai allapot és a kornyezeti események
egymasra hatnak. A szorongas ¢és a teljesitményromlas kozott ezaltal egy 6rdogi kor johet 1étre.
A fokozd6do szorongas rontja a koncentraciot, ami észlelt vagy tényleges hibakhoz és ujabb
riasztasokhoz vezet. Ez a folyamat végiil oda vezethet, hogy mar a fellépés puszta gondolata is
aktivalja a kondicionalt riasztdsokat. Kenny modellje kiemeli, hogy a zenészekre nem jellemz6
a helyzetek teljes elkeriilése. Erds személyes befektetésiik miatt akkor is vallaljak a fellépést,
ha az szamukra rendkiviil megterheld €s szorongast keltd. Emiatt a modellnek magyarazatot
kellett adnia arra is, miért maradnak benne a szorongast keltd helyzetekben. A zenei
teljesitmény sokkal komplexebb kognitiv és motoros készségeket igényel, mint a szocidlis
interakciok, igy a feladat feletti kontroll érzése dont6 jelentdségii.

Sok zenész az MPA miatt kialakit olyan maladaptiv megkiizdési mechanizmusokat, mint
az Ongyogyszerezés (pl.: béta blokkolok haszndlata) hogy kontrollaljak a remegést és a
tachycardiat. Bar ezek hatékonyak a fiziologiai tiinetek ellen, nem kezelik a kognitiv
szorongast, ¢és mellékhatasként tompithatjdk az érzelmi kifejezéerét. Hasonldan karos
maladaptiv megkiizdési mod lehet az alkohol vagy mas tudatmodosito szerek (pl. marihudna)
hasznalata, amelyek rovid tdvon relaxalnak, de hosszu tdvon rontjdk a kognitiv funkciokat és
fiiggdséghez vezetnek.

Viszont az MPA-nal kimutattak protektiv faktorokat is (Pik6 és Dobos, 2016). A magas
Onbecsiilés és énhatékonysag érzése példaul csokkentik az MPA tlineteinek sulyossagat. Azok
a zenészek, akik hisznek sajat képességeikben ¢€s pozitiv énképpel rendelkeznek, jobban
kezelik a stresszhelyzeteket, és szorongasukat facilitaloként (serkentOként) élik meg. Ennél
fogva ezeknek a fejlesztése, a negativ gondolatok atkeretezése és a szorongdas kezelése terapids
hatassal bir az MPA-ra.

Bar az MPA- kezelésére a leggyakrabban kognitiv viselkedés terapiat alkalmaznak nagy
hatékonysaggal, a lehetséges terapias gyakorlatok koziil a zenei improvizaciot is alkalmazo

zeneterapias intervenciok is nagyon hatékonynak bizonyultak (Kenny, 2011). A zenei
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improvizacio segiti a zenészeket a szorongas alatti dinamikak tudatositasaban, lehetdvé teszik a
csoportban vesznek részt, akkor a biztonsagos ¢és tdmogatd kozeg noveli az eldadoi
magabiztossagot. A forrasok alapjan az MPA kezelésére szolgald zeneterapias folyamatokban
az improvizaciot gyakran mas technikakkal kombinaljak, mint egy olyan 12 hetes zeneterapias
intervencid soran, ahol kifejezetten az MPA csdkkentése volt a cél (Montello és mtsai, 1990).
F6 modszeriik a zenei improvizacio volt, amit tudatossagi technikakkal 6tvoztek. Ez segitett a
résztvevoknek abban, hogy jobban tudatositsék a teljesitményszorongasuk mogott meghtiz6do
belsd dinamikdkat Gyakori még a verbdlis feldolgozds hasznélata is, ahol az improvizacios
gyakorlatokhoz szervesen kapcsolodott a folyamat kozbeni szorongasos valaszok kozos
Az improvizaci6 lehet eszkdz deszenzitizaciora is amikor a szorongast keltd helyzetekkel valo
fokozatos szembenézéshez haszndljdk fel. Ezéltal elérhetd az érzékenység csokkentése az
eléadoi szituaciokkal szemben. A biztonsagos, tdmogatd csoportos kdzegben végzett kézos
improvizacio ¢és az ehhez kapcsolodd, kozonség eldtti fellépések pedig segitik a zenészt a
feltétel nélkiili elfogadds megtapasztaldsaban ¢és a ,,zenei-énjével” valdo mélyebb
kapcsolodasban.

7. Doktori kutatas célja, kutatoi kérdések.

A szakirodalmi 6sszefoglald alapjan egy igencsak gazdag kép tarul fel eldttiink a zene, és
azon beliil is a zenei improvizacionak a pszichologiai élményével és mentalhigiénére gyakorolt
hatasat tekintve. A zenehallgatassal kapcsolatban mar régota kutatott annak pszichologiai
felhasznaldasa a mindennapokban, amik koziil az érzelem regulacié (De Nora, 1999; Juslin és
mtsai, 2001), az identitas tudatositasa €s kifejezése (DeNora, 1999, Hargreaves €s mtsai, 2002)
¢s a kommunikacié, az interperszonalis kapcsolodas (Cross, 2014; Trevarthen, 1999)
emelkedtek ki. Emellett még a zene hallgatds, de kiilonosképpen az eldadas és az alkotds
fokozottan flow-¢élményt facilitdlo tevékenységek (Chirico és mtsai, 2015) aminek szintén
jelentd hatasa van a pszichés jollétre (Csikszentmihdlyi, 1997; Croom, 2015; Silverman és
Baker, 2018).

A zenei improvizacioval kapcsolatban szintén vannak bizonyitékok ugyanezekre a
funkcidkra, hiszen a kozds improvizalas egy nagymértékii kommunikativ és jelentés alkotasi
folyamatnak bizonyult (Wilson és MacDonald, 2017), identitdas munkara is hasznalhato a
spontan zenei mintazatok exploracidja révén (Laroche és Kaddouch, 2015) valamint jelentds
egyéni €s csoportos pozitiv élményeket €s flow-allapotot eredményez (Biasutti és Frezza,

2009; Hart és Di Blasi, 2017). Nem csoda, hogy a zeneterapids gyakorlatban szamtalan
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improvizécios technikat ismeriink (Wigram, 2004), amikkel akar az olyan, kifejezetten zenéhez
kothetd negativ érzelmi allapotok is javithatoak, mint amilyen a zenei teljesitmény szorongés
(Kenny, 2010; Montello, 1990).

Viszont a zenei improvizacio, mint miivészeti tevékenységnek a mentalhigiénés hatasa és
felhasznaldsa a mindennapi pszicholdgiai életiinkre tovabbra is kevésbé kutatott teriiletek,
kiilondsen magyar vonatkozasban. Emellett még olyan kérdésekben nincs egyetértés a kutatok
kozott, mint hogy az improvizacid soran milyen mertéki a visszacsatoldas mértéke (Pressing,
1987, Dean ¢és Blaise, 2016; Hart ¢és DiBlasi, 2017) illetve az intraperszonalis &s
interperszonalis élmények kozotti osszefliggések sem tisztazottak még (Rose, 2012).

7.1. Kutatoi kérdések.
1. Milyen élményeket élnek dat a zenészek zenei improvizacio kozben?

2. Milyen mentalhigiénés sziiksegleteket elégit ki a zenei improvizacio?
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Feltaro kutatas: A zenei improvizacio vizsgalata Interpretativ Fenomenologiai Analizissel
(IPA)

1. Modszertan.

1.1. Minta.

A vizsgalatban vald részvételre vald toborzas irott felhivas segitségével tortént, amiket
olyan nyilvénos internetes forumokra tettem ki, ami magyarorszagi zenészeknek szolt. Emellett
a kezdeti interju alanyokat is megkértem, hogy segitsenek a toborzasban, ami révén tovabbi
interjualanyokat kozvetleniil is megkerestem e-mailes felkeresés révén. A vizsgalatban valo
részvételnek csak néhany kitétele volt. Az egyik a nagykortisag, a masik, hogy az interju idején
is aktivan gyakorolja a zenélést, a harmadik, hogy minimum 1 éves multtal rendelkezzen zenei
tanulmanyaiban, legyen sz6 formalis zeneiskolai oktatasrdl vagy informalis vagy autodidakta
modon vald zenetanulasrél ¢és gyakorlasrol, a negyedik pedig, hogy rendelkezzen
improvizaciorol vald tapasztalattal.

Ezekkel a modszerekkel Osszesen 15 interjualanyt sikeriilt toborozni (5 né/ 10 férfi)
akiknek életkora 20-49 kor kozott valtozott (M.: 26.56; S.D.: 9.15). Véltozatos zenei hattérrel
rendelkeztek miifaj tekintetében és bar tobbségiik rendelkezett valamilyen zeneiskolai hattérrel
(alapfokti, konzervatorium, zenei fels6foki tanulmanyok) néhany résztvevd teljesen
autodidakta mddon tanult meg zenélni. A részvétel teljes mértékben dnkéntes volt és részletes
irasos tajékoztatast €s beleegyezd nyilatkozatot kaptak az interju elkészitése eldtt a kutatas
céljarol, az adatok felhasznaldsi modjardl. A kutatasban vald beleegyezésiiket barmikor
visszavonhattdk az interju alatt és utan is. Az adatokat és hangfelvételeket bizalmasan kezeltem
¢s addig voltak tarolva, amig az atiratok és a végleges elemzés el nem késziilt. A résztvevok
anonimizalva lettek és alnevekkel szerepelnek a disszertacidban. Az interjualanyokrol minden

fontos informaciot az 1.-es tablazat mutatja.

1-es tablazat.: Az interju alanyok jellemzése

Alnéy Nem Eletkor Hangszer Miifaj

Péter ferfi 28 gitar, zongora jazz

Béla ferfi 22 zongora, csello konnylizene/szinhazi zene
Barbara nd 18 ének konnylizene/népzene
Sarolta nd 20 ének jazz

Déniel ferfi 39 nagybdg0, basszus gitar jazz, népzene

Janos ferfi 22 dob, elektronikus hangszerek konnylizene

Karolina no 22 ének, fuvola, cselld, zongora klasszikus

Kristof férfi 49 dob, nagybog0, gitar népzene, konnylizene




46

Kelemen férfi 29 hegedii/bracsa népzene
Simon férfi 25 szaxofon, fuvosok jazz
Norbert  férfi 20 gitar, handpan, pengetdsok konnytizene
Stefania  nd 20 ének klasszikus
Pal ferfi 20 ének, zongora klasszikus
Szilard  férfi 29 ének klasszikus
Petra no 25 ének jazz

1.2. Eszkozok.

A jelentkezokkel félig strukturalt interjut vettem fel személyesen, melynek kérdései az
improvizéacioval kapcsolatos motivaciojukat, élményeiket és esetleges lélektani hatdsait volt
hivatott feltarni. A kérdések sorrendjét a félig strukturalt interjuk altalinos modszertandhoz és
az IPA (Isd.: Elemzés alfejezet) hagyomanyihoz hiven nem kovettem szigortian, hanem az
adott interju folyamatahoz igazodva tettem fel a kérdéseket valtozo sorrendben, illetve, ha a
kutatasi témaéhoz illeszkedd 10j téma is felmeriilt, akkor biztattam az alanyt annak
elaboracidjara.

Félig strukturalt interju vazlat.

(I1) Kérlek mutatkozz be, mesélj magadrol egy keveset!

(I2) Hogyan irnéd le a zenei improvizalas élményét? Mit jelent szdmodra az improvizacio?
(I3) Milyen érzéseket €élsz at improvizalas kdzben? Mire szoktal gondolni improvizalas
kozben?

(I4) Mikor/hogyan szoktal improvizalni?

(I5) Mi az, ami szerinted fontos ahhoz, hogy jol tudjal improvizalni? Mitdl lesz szerinted jo az
improvizacié?

(I6) Milyen hatasa van a zenei improvizalasnak a mindennapjaidban?

(I7) Mennyire fontos szdmodra az improvizalas?

1.3. Folyamat.

Az interjuk hossza 30-60 perc kozott valtozott. Az interjuk mindegyike személyesen
zajlott vagy az egyetem interji szobdjaban vagy pedig az interjualanyokkal megbesz¢Elt kiilsé
helyszineken. Nagy hangstlyt fektettem minden helyszinen az empatikus, oldott és nyugodt
légkor kialakitasara. Az interjuk IPA analizisének minden 1épését (interju atiratok atolvasaa,
kiemelkedd témak és fotémak elemzése) kdzosen végeztiik el a témavezetdmmel, aki képzett
zenész €s a klinikai, valamint a zenepszichologiaban is jarta szakember. Ezzel biztositva a

sziikséges reliabilitast és validitast.
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1.4. Elemzés.

Az interjuk tartalomelemzéséhez a Racz és munkatérsai (Isd.: Kovacs és mtsai, 2023)
altal Magyarorszdgra adaptalt €s Smith és munkatarsai altal kidolgozott [Interpretativ
Fenomenologiai Analizis (IPA) moddszerét hasznaltuk. A modszer a szubjektiv élmények
idiografikus és tematikus elemzésére alkalmas, személykozpontu megkozelités, az €lmények
feldolgozasat és a jelentésadas folyamatat hivatott mérni, éppen ezért megfelelonek tartottuk a
vizsgalatunkban val6 hasznalatra. Az elemzések soran minden esetben kiilon kezeltik a
tréninget megel6z0 és a tréning utdni interjukat. Eldszor egyénenként végeztik el az
ugynevezett deskriptiv magyarazé jegyzetek létrehozasat, majd meghataroztuk a személyes
élmény f6- és altémadkat (kiemelkedd témak). Ezt kdvetden a csoportszintli tartalmak
megismerése ¢érdekében kialakitottuk a kozosélmény f6- és altémakat vagy kiemelkedd
témakat, melyekhez az egyéni esetek kozotti elemzést vettiik alapul. Kizarélag azok keriiltek a
csoport kiemelkedd témai kdz¢, melyeket minimum a csoport fele (8<) érintett az egyéni témai
soran. Ezt kovetden Osszehasonlitottuk a tréning eldtt és utdn megjelent tartalmakat (f6- és
kiemelkedd témakat egyarant), az azokban bekdvetkezett esetleges valtozasokat.

2. Eredmények.

Az interjuk IPA elemzése altal 0sszesen kettd fotéma (Az improvizdcid és az egyén
dinamik4ja, Improvizaci6 a kommunikacié médiuma) és hat kiemelkedd téma rajzolodott ki
(részletesen lIsd.: 2.-es tabldzat). Ezek a témak az improvizacidonak olyan komplex
mentalhigiénés funkcioira vilagit ra, mint amilyen az érzelmekre gyakorolt hatdsa és a
masokkal valé nonverbdlis kapcsolodas élménye. Ezeken feliil pedig egyrészrél megjelennek
komplex tudatallapotok leirasai is, mint amilyen pl.: a flowélmény, illetve egyfajta ,,zenei
szotar”, mint a zenei alapkészségek ¢és legfontosabb kifejezési modok elsajatitasanak a

fontossaga.

2.-es tablazat: Kozosélmény fotémak és kiemelked6 témak

Els6 fotéma: Improvizacio és az egyén dinamikaja

Kiemelkedd témak

Benne lenni a zenében “és azt igy halistennek minden koncerten van
olyan pillanat, amikor ezt atélem, és akkor az
tényleg olyan, mint hogyha...mint hogyha
csak...nem azt mondom, hogy kilépek a testembol
(nevet) meg ilyenek, de tényleg mint hogyha
nézném csak a kezemet és csak torténnek a dolgok.

Es azis rengetegszer megtortént, hogy...hogy megy
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Improvizacio altali érzelmi

fesziiltség levezetés

Ordm €s mas pozitiv
érzelmek forrasa,

improvizacio, mint eréforras.

ez a folyamat...vagy hogy igazabol nem tudom
felmérni, hogy ezek igy masodpercek
vagy...bizonyos idéintervallumok™ (Péter)

., Hu, 6hm... lehet, hogy ez igy fura lesz, de igy elso
pillanatban inkabb egy ilyen kitiriilést érzek, tehat
nem azt, hogy hu akkor minden van hanem pont
egy ilyen lecsendesedést, pont az altal, hogy akkor
gy kiadom magambol és egy ilyen belso csend lesz
nekem tole leginkabb.” (Norbert)

., Hogyha van egy friss élményem, ami mondjuk
pozitiv, tehat amikor veégiil is elengedtem magam
és csak azert is felmentem a szinpadra és oké, hogy
nem az én szovegemet, de raénekeltem valamire,
akkor az napokig bennem volt az az érzés, hogy
ahh de jo, hogy elengedtem magam. Amikor a
srdccokkal 6ssze tudunk valamit hozni lenn a
probateremben és nem szamitottam rd, hogy
sikeriil ennyire elengednem magam, az is napokig
bennem van, hogy woow de jo és és ilyen szinten

van hatasa mindenképpen.” (Barbara)

Masodik fétéma: Improvizacié a kommunikaciéo médiuma

Kiemelked6 témak
Rapport/kapcsolodas egytitt

zenélésen keresztiil

., Es dltaldban volt olyan is, amikor
kozépiskolaban volt ilyen, hogy igy volt egy
nagyon nehéz napunk és akkor harman igy
dsszeiiltiink és akkor elkezdtiink zenélni. Es végiil
is nem volt annak célja, hogy most hogy... Tehat
mindenkiben volt szazmillio érzelem, de ott végiil
is az, hogy igy kapcsolédunk az improvizacioban
egymassal és valahogy ugy kezdtiink el
kommunikalni, és a végén... Az elején nem biztos,
hogy mindig sikeriil, de a végére mindig valahogy
mindenki taldlkozott, és ez nagyon jo érzés volt.”

(Pdl)
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Zenei eszkoztar kialakulasa “...hogy egyébként szerintem nekem is az van,
hogy nem biztos, hogy az okat mindig olyan
annyira tudom, hogy akkor itt most volt ez a skdla,
hanem lehet, hogy csak egyszeriien... Mint ahogy
az elobb is mondtam, hogy lehet, hogy ott mds lesz
a meghatdrozo, ami hirtelen eszembe jut, hogy oda
kell majd eljutni, és a tobbit az pedig elorantja az
ember az osztonos régiobol. Tehat azt, amit
osztonositett, mint ahogy a jazz gitaros
osztalytarsam a D#-dur skalat, hogy azt nyomatta
korbe, hogy majd amikor az jon, akkor az ne
okozzon problemat, vagy az csak igy el6 ranthato
legyen, mint a petrezselyem a fiiszeres fiokbol.”
(Kelemen)

Onkifejezés “...ezigazabol az egyéntol (hangsuly) is fiigg,
hogy érzed, hogy tényleg beleteszi a szivét lelkét az
improvizacioba. Mert vannak olyan emberek, akik
nagyon jol improvizalnak, de engem kimondottan
zavar (hangsuly) az amikor nincsen egy sziinet egy
improvizacioban Hanem csak igy
blalalalalaalalalallala... Ezt elég sokan miivelik,
foleg a bjc-ben jatszo emberek a jam sessionokon.
Szerintem egy hang is lehet egy improvizacio..hogy
ha annak megvan a jo helye és ideje szoval 6mm...
Szerintem az, hogy egyszerti és tényleg tényleg
fontosabb az, hogy egyszerii legyen de az ami
megszolal, az szolaljon (hangsuly) meg igy

rendesen.” (Sarolta)

2.1. Elso fotéma: Improvizdcio és az egyén dinamikdja.

Ebben a f6témaban harom kiemelkedd téma jelent meg, amik a benne lenni a zenében, az
improvizacio altali érzelmi fesziiltségek levezetése, €s az orom és mas pozitiv érzelmek forrasa
elnevezéseket kaptdk. Ezek mind olyan mentdlhigiénés funkcidkat jelenitettek meg, amik
els6dlegesen intraperszondlis hatassal birnak. Ilyen hatdsok a negativ érzelmek regulécidja, a

pozitiv érzelmi allapotok létrehozédsa a zenei improvizacid altal. Illetve ami nem szorosan



50

mentalhigiénés funkcionak tekintheté ugyan, de az egyik kiemelkedé téma, az Orém és mds
porzitiv érzelmek forrdasa, improvizacio mint erdforrds szamos olyan pozitiv toltetli modosult
tudatallapotot leirasat tartalmazza, mint amilyenek a csucsélmények, a csucsteljesitmény érzése
vagy a flow-allapot.

2.1.1. Els6é kiemelkedd téma: Benne lenni a zenében. Az interjuk sordn a zenészek
szamtalan kiilonboz6 lelkidllapotot leirtak, amit a zenélés kozben atéltek. Nagyon gyakori volt
egyfajta kontroll vesztett allapot, mintha csak megtorténnének veliik az események és a zene
mintha csak magatol megtortént volna az aktiv kdzbenjarasuk nélkiil.

,, De ilyenkor amikor igy elkapom ezt a motivumot vagy ezt a folyamatot, akkor mindig
azt érzem, hogy mintha igy egymasutanbol jonnének ezek a dallamok, ezek az akkordok
és mintha nem kéne megallnom benne csak igy... Csak igy miikodik, olyan mintha
magatol mitkédne a dolog. De aztan lehet, hogy beall egy ponton, hogy nem, de az, ami
megtortént, az a folyamat az egy nagy energia loket, vagy egy ilyen nagy motivdcio,
pozitiv élmény, nem tudom. Boldogsaghormon biztos (nevet)” (Pal)

»Meg ezt tudom, hogy ez a koncentracio. Ezt nem tudom milyen képem van, mert nem
figyelek ilyenkor a testemre, mert arra probalok, hogy, de tudom, hogy amikor iiigy igy
(el6re dbl és mereven néz), uih, az erds fokuszaltsag tokre megvan. Es akkor igy csak
utana érzem, hogy nem tudom mikor pislogtam igy utoljara. De hogy ez a masik testi
érzet, amikor igy tudod, igy beletudsz igy....Igen, igy huz igy a szemed elore.” (Béla)

Ez a fajta én-feloldottsagnak az allapota gyakran 6rom €s boldogsagérzetet valt ki, mint
ahogyan azt a fenti idézetben is olvashatd Palnal. Kifejezetten fontos részlet, hogy a zenélés
folyamata és cselekménye az, ami kivaltja ezt a mdodosult tudatallapotot és elmélyiti azt. Ezt
lehet spontan vagy tudatos lépések sorozataként is elérni. JOl példazza ezt Karolina is, aki
egyszer egy improvizacios kurzuson vett részt kifejezetten azért, hogy fejlodjon a spontan
alkotasban.

., De ott is ilyen szépen a kurzuson is valahogy ilyen szépen lassan... Elosz6r mozgadssal
kellett csukott szemmel, aztan nyitott szemmel, aztan kitaldlni, aztan nem kitalalni,
aztan valahogy igy beszélgetni, de csak hangokkal és akkor valahogy igy szépen
felépitette, hogy a végén azt vettem észre, hogy jé! Mintha ugy tudnék ilyet is, csak hogy
ugy ki kell kapcsolni az agyamat... Igazabol igy az improvizdcio az ennyi.. (Karolina)

Ennek az élménynek legaldbb annyira fontos eleme a megerdltetés nélkiili zenei és
miivészi teljesitmény érzete, amikor paradox modon pont az vezetett jobb zeneiséghez, amikor

nem koncentraltak tudatosan a zenei teljesitményre.
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,, ...nekem akkor miikodik, az, hogy igy improvizaljak ténylegesen, hogyha nem
probalok gondolkodni kozben, hogy ha nem probalom igy tudatosan iranyitani.
Erzetben valami olyasmi nekem ez a dolog, hogy...(nevet). Hat mintha lenne valami
ilyen kicsit ilyen képlékeny anyag, és abban ami igy belélem jon, az igy valahogy
tokéletesen beleilleszkedik. Mindenképpen van benne valami ilyen 6sszekapcsolodas, és
az, hogy igy beleiilnek egymdsba dolgok. Es hogy... De mondjuk olyan is van, mikor
tényleg ugy jon valami zenei otlet, hogy nem mondjuk egy hangszer kiséretre taldlom ki,
hanem csak ugy magatol, és az meg mas mondjuk kicsit... De azok meg ilyen nagyon
spontan jonnek nekem” (Petra)

»Ja... Nagyon sok esetben van az, hogy hat ezt nem is én csinaltam. Ezt hogy csinaltam,
ezt ki se gyakoroltam, meglepodok. Van olyan, hogy igy, nem tudom mibol, de ugyanigy
korabban is. Hogy ezek igy, nem tudom, hogy ez a zenélés ez pontosan micsoda
(nevetgél). Tehat, hogy oké, fizikailag egy hang megszolaltatasa, de annal valami...
Valami tobb, joval tébb, joval mélyebb.” (Kristof)

Bar a legtobb megkérdezett zenész szdmara az improvizacio egyet jelentett ezzel a fajta
nem tudatos figyelemmel 1étrejott, folyamatszerii zenéléssel, ez a jazz zenészeknél nem volt
ennyire egyértelmii, nem kiiloniilt élesen a betanult dalok eldaddsanak élményétdl. Az alabbi
idézet pont emiatt jol példazza a kiilonbséget akozott, amikor ,,iranyitjak™ a zene folyamatat és
akozott, amikor teljesen feloldodnak a zenélésben.

., Es az is rengetegszer megtortént, hogy...hogy megy ez a folyamat...vagy hogy igazdbdl
nem tudom felmérni, hogy ezek igy masodpercek vagy...bizonyos

idointervallumok ...bizonyos iddintervallumok és akkor egyszer csak bekapcsol a
tudatossag...mondjuk, hogy ez de kurvajo meg hogy itt most erre lehetne menni meg
arra és onnan azonnal vége és...és egy ilyen...egy ilyen érezheto vagy szamomra
érzékelheté mindségi romlas jon létre...de tényleg. Tehat hogy igy érzed azt, hogy
valami, amin te nem gondolkodtal, hanem csak ugy ment, az megszakad és
bekapesol...hdt igy az agyad vagy az egod, vagy nem tudom mit mondjak. Es
szandékosan erdltetve szeretnéd azt a folyamatot folytatni és...és olyan is lesz. Tehat
hogy szerintem ez ilyen tok jol elkiilonitheto, legalabbis a sajat jatékomban. ”(Péter)

Péter és sok mas interjualanynal is ez a fajta feloldédas a zenében paradox modon egy
autentikusabb onkifejezési modot is jelentett, ami utan erésebben megélték a sajat identitasukat
vagy Oszinte onkifejezésnek élték meg mas zenészek esetében amikor az ¢ improvizaciojukat

hallgattak.



52

meg.

. Es mdsok jatékaban pedig én tényleg azt...értékelem hogyha ilyen nagyon Gszinte tud
lenni. Tehdt hogy mondjuk egy nagy miivész improvizéciéban is...Pont az Addmmal is
errol beszéltiink, hogy mar annyira sallangmentes és csak annyira...csak a pillanatba
létezo és oszinte és ilyen teljes mértékben onkifejezo folyamatta valik az improvizacio,
hogy...hogy az nyiigoz le. Tehat hogy ott mar tudod nincsenek ilyen figurak, nem akar
lenytigozni senkit. Tényleg csak benne van ebben a flowban és akkor...Mondjuk a Keith
Jarrett szerintem folyamatosan ebben a flowban tud lenni, ahogy leiil a zongorahoz”
(Péter)

Ezt a fajta Oszinteséget kifejezetten az affektivitds, az érzelemkifejezés szintjén élték

., Szerintem az, hogy egyszerii és tényleg fontosabb az, hogy egyszerii legyen de az ami
megszolal, az szolaljon (hangsuly) meg igy rendesen. Példaul mondtam egy
osztalytarsamnak, hogy voltam egy koncerten, ahol az egyik tandrunk zongorazott, aki
az egyik legjobb zongorista Magyarorszigon. Es akkor mondtam az osztdlytarsamnak,
hogy te figyelj, elmentem a koncertre, de hogy volt olyan dal, amiben azt éreztem, hogy
jobban szerettem volna, hogy te improvizalj. Mert hogy nem volt benne...nem az, hogy
nem volt benne sziinet, hanem hogy ugy azt éreztem, hogy igy annyira szakmai
(hangsuly) volt az egész, hogy igy kiveszett beldle igy a mogottes érzelmi tartalom.
(Sarolta)

Ezek alapjan az interji alanyok gyakran abban ¢lték meg vagy érzékelték, hogy az

improvizdcioban sikeriilt elérni ezt a fentebb leirt feloldodasat az énnek, hogy mennyire

sikeriilt az érzelmeket kifejezni és atadni a zenélés folyamataban. Ez a gondolat atvezet minket

a kovetkezo kiemelked6 témahoz.

2.1.2. Masodik kiemelkedo téma: Improvizacio altali érzelmi fesziiltség levezetés. A

masodik kiemelkedd téma azokrél az esetekrdl szol, amikor vagy a fentebb részletezett

zenében valo feloldodas kovetkezményeként vagy esetleg tudatosan az improvizacid soran

kiilonbozdé érzelmeket jelenitettek meg. Azért kototték ezt a fajta érzelemkifejezést és

regulaciodt szorosabban az improvizacidhoz, mivel a spontan, szlir0k és elore meghatarozott cél

nélkiili alkotds soran intenzivebben ¢€lték ezt meg.

., Az improvizdcio az az a zene amikor eltiinik a sziiré a szandék és a belso inditékok és
a motivacio kozott, tehat inkdabb a tudattalanbol jon és kevesebb szerepe van annak,
hogy akkor én most mit akarok pontosan csinalni, hanem egy olyan dolog, hogy igy
kiengedem magambol azt ami épp van. Erre egy olyan példat tudok mondani, hogy

szoktam néha csak igy leiilni, kitalalni egy akkordkort és kélteni ra angol szovegeket és
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ezek azért viccesek mert hogyha par hét par honap mulva visszahallgatom akkor
pontosan tudom, hogy miért az a szoveg sziiletett és utolag tudom, hogy mit éreztem
akkor ezek alapjan, anélkiil hogy amugy akkor tudtam volna, hogy mit érzek. tehat
szamomra ez egy olyan dolog, hogy gat nélkiil ki tud jonni, ami foglalkoztat igazabol.”
(Norbert)

A fenti idézetben arra lathattunk példat, ahogyan az érzelmek kifejezése spontan
megtorténik az improvizacié soran, mintha az improvizaciéo folyamata triggerként hatna a
szabadabb kifejezés felé. Viszont bizonyos interju alanyok az improvizalast tudatosan
hasznaltdk Onnyugtatasra, azzal a céllal iiltek le zenélni, hogy levezessék érzelmi
fesziiltségeiket.

., Viszont az az igazsag, hogy amikor nagyon rossz kedvem van, vagy nagyon rossz
idészakban vagyok, akkor néha tudatosan is énekelgetek és diidolok, mert igy... Igy
tényleg sikeriil akkor igy egy kicsit foliidiilni tole. Szoval, hogy pont amiatt, hogy
ugymond elnyomja a gondolataimat, belsé gondolataimat, nem ragodok annyira. Hogy
ha tul sok mindenen ragodok, akkor egy nagyon jo dolog ebbdl kilépni, mert sokszor igy
az embert elkapja, ugye, az ilyen szorongas, elkapja, amik igy lehuznak gondolatok.
Nem tud szabadulni beldle, és egyszeriien igy énekel az ember egy kicsit és igy ez
elmulik. En nagyon jol tudok... ez nagyon jol tud miikédni, vagy hogy ezt ilyen
stratégiakent haszndlom, védekezési stratégiakeént, hogy... hogy jo dolog énekelni,
dudolni. Amikor a legrosszabbul vagyok, akkor kell csak leginkabb. Szoval, hogy ez egy
ilyen ez egy nagyon jo dolog.” (Szilard)

Az improvizaci6 nem csak a szorongas, hanem a diih, a melankolia és mas negativ
érzelmek levezetésére is alkalmas. Mig Szilard péld4janal az improvizalds sordn az érzelmi
fesziiltségek az éneklés orome oldja fel, addig mas esetekben az improvizalas soran az adott
negativ érzelmet szeretnék kifejezni, az vezeti az alkotas folyamatat.

. Es ez egy ilyen megnyugtatds meg egy ilyen feltolté meg egy ilyen... Tehdt hogy ha
ideges vagyok akkor, ha szomoru vagyok akkor kilengenek az érzelmek és ez igy,
valahogy igy kozépre hoz. Es taldlok egy ilyen, nem tudom, egy jo lélekallapotot amiben
aztan feltudom dolgozni... hat azt ami térténik velem, vagy fesziilt vagyok akkor, tehat
hogy nem tudom, ilyen... Nagyon érdekes, ez szerintem ilyen intim de tok izgalmas a
kutatas szempontjabol vagy az interju szempontjabol, hogy tok érdekes nalam az, hogy
mondjuk a szexualitassal ez hogy fiigg dssze. Hogy példaul a szexualis fesziiltséget is
tok érdekesen, vagy ez most, hogy nem tudom. Nem rég volt szintén egy ilyen élményem,

hogy hogyan tudom levezetni zenében. Tehat azt az ingert példaul, hogy van bennem
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egy szexudlis vagy, amit mondjuk adott esetben nem teljesitenek, mert nem tudom, nem
olyan a hangulat, vagy a baratnémnek nincsen kedve, ezer oka van. De hogy azt én igy
at tudom, hogy igy leiiltem a zongordahoz és azt is igy vissza, nem tudom, hogy
megtoldodott vagy kijatszottam, korddaban tartotta, nem tudom melyik a jo szo,
mindegyik egy kicsit igaz ra. Szoval ez is ez igy érdekes, hogy van ennek egy ilyen
terdpias jellege is.” (Béla)

Bélanal arra lathattunk példat, amikor egy konkrét érzelmi fesziiltség levezetése
érdekében improvizalt, kvazi tudatosan. Ezt pedig kifejezetten terapiadsnak irta le. Ez a
kiemelkedd téma kifejezetten a klasszikus zenei el6képzettséggel rendelkezdknél jelent meg
hangstlyosan. Ok az improvizacioban a szabadsag élményét is erésebben élték meg, mint a
tobbiek, ami hozzajarulhatott a fesziiltség levezetéshez is.

,Szoval...szerintem a zene az igy mindenhato és... és ebben az improvizacio... Hat
akkora hatalmat és szabadsagot kapsz a kezedbe ezzel, hogy ezt nem tapasztalja meg
mindenki és nem, nem tudjak ezt az emberek... akik nem csinaltak. Hat igen igy azt
érzem, hogy igy... ki tudom adni magambol a probléemdimat. Mert hat ugye
mindenkinek van problémdja, szoval igy...Vagy hat nem is akarom igy elmondani,
marmint hogy valakire rarakni a cuccokat, akkor igy ki éneklem magambol vagy a zene
segitsegevel igy kijon ez és akkor igy sokkal felszabadultabb vagyok téle és nem nyomja
mar a vallamat ez a suly.” (Stefania)

Ezzel szemben a jazz zenészeknél bar ugyanigy van szerepe a zene fesziiltség oldo
funkciojanak, ott hangstlyosabba valt az érzelmek Oszinte kifejezése, mint az improvizaciot
mindsitd elem. Naluk az improvizacid esztétikai értékét ndveli az autentikus érzelemkifejezés.
Az érzelmi fesziiltségeket bar nem konkrét inspiracio forrasként hasznaljak, mégis sokszor az
érzelmeiket tudatosan hasznaltak az alkotasi folyamatban.

. Es az érzelmekkel meg én azt gondolom, hogy ilyen nagyon fontosnak tartom, hogy
kifejezziik igy a zenén keresztiil, aminek nyilvan az improvizacio is része...de hogy én
inkabb ugy tartom ezt fontosnak, hogy szerintem inkabb tisztaban kell lenni a sajat
(hangsulyosan) érzéseiddel igy a zenén kiviil. Tehat...nem tudom nekem ilyen rohadt
nehéz feladat az, hogy igy valaki eldtt kifejezzem...valodi..vagy igazabdl az érzéseimet
(nevet)...Tehat hogy mit tudom én ez ilyen a kapcsolataimban is ez elég nagy problémdt
szokott okozni, mert nagyon elzarkozom vagy igy bizonyos szintig kiismerheto vagyok és
onnantol meg igy senkinek...és hogy nem tudom igy az utobbi egy évben mentem ra
amugy arra, hogy igy direkt figyelem magamat, hogy bizonyos dolgokkal kapcsolatban
mit érzek igy igazdbdl. Es akkor ez nyilvan segit abban is, hogy igy feldolgozzam ezeket
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és akkor azok utana igy szépen lassan meg dtkeriilnek a zenébe is. Tehat hogyha
tisztaba vagyok magammal, akkor utana az természetes modon jelenik meg a zenében
is. Es amiigy ez egy tok miikodé dolog, mert...mert mondjuk ebben az egy évben ami ta
ilyen kiilonbozo modszerekkel ezt csinalom, vagy igy figyelem magamat, azota teljesen
(hangsuly) mas jelentése van a...mondjuk a jatékomnak mint elotte...vagy legaldbbis
szamomra, meg mdsok is mondjak, hogy ez igy van.” (Péter)

Péter fenti idézetében jol latszik az a jazz zenészekre jellemzd attitlid, ahol az
improvizaciora nem mint eszkdzként tekintenek, hanem az érzelmek spontan megjelenését
annak esztétikajara hasznaljak fel. Ezt Sarolta idézete is jol tiikrozi.

., Példaul mondtam egy osztalytarsamnak, hogy voltam egy koncerten, ahol az egyik
tandrunk zongordzott, aki az egyik legjobb zongorista Magyarorszdgon. Es akkor
mondtam az osztalytarsamnak, hogy te figyelj, elmentem a koncertre, de hogy volt olyan
dal, amiben azt éreztem, hogy jobban szerettem volna, hogy te improvizalj. Mert hogy
mert hogy nem volt benne...nem az, hogy nem volt benne sziinet, hanem hogy ugy azt
éreztem, hogy igy annyira szakmai (hangsuly) volt az egész hogy igy kiveszett beldle igy
a mogottes érzelmi tartalom.” (Sarolta)

Viszont a masfajta zenészeknél bemutatott érzelem regulécio és megismerd funkcid
naluk sem veszett el, s6t.

,,...mondjuk zaklatott vagyok, vagy ideges, vagy nem tudom...akkor az tékre tetten
értheto az improvizaciomban és az, az viszont szamomra érdekes szokott lenni
egyebkent. Hogy éppen, hogy nyulok egy darabhoz. Mert hat most nem titok, hogy azért
mindenki szokott...nem csak halalra gyakoroljuk magunkat, hanem igy szorakozasbol
nyomni a dolgokat. Es hat akkor persze hdt ezek a dolgok ezek igy lecsapédnak az
improvizacioban ugyhogy...én sokszor, mint egy ilyen tiikrét...mondhatjuk igy is akar,
hogy az igy mindig tiikrozi az aktualis allapotomat meg a... S6t amugy...igen most, hogy
igy megkérdezted, nagyon (hangsuly) durvan minden kis szosszenet megjelenik benne.”
(Péter)

Péter a tiikrozéssel fejezte ki az érzelmek megjelenését az improvizalt zenében. Ez
képletesen demonstralja azt a kiilonbséget az érzelem regulacid terén, ami az improvizacid és
mas fajta zenei eléadas modokra jellemzd. Mivel itt az érzelmek spontan megjelenhetnek a
jatek mindségében., akar véaratlanul is. Ez egyfajta relaxacidbhoz hasonlé éallapotot is
eredményezhet, mint azt Norbertnél is lathatjuk, aki ezt bels6 csendnek és lelki kitiriilésnek is

jellemezte.



56

., Hu, ohm... lehet hogy ez igy fura lesz, de igy elsd pillanatban inkabb egy ilyen
kitiriilést érzek, tehat nem azt, hogy hu akkor minden van hanem pont egy ilyen
lecsendesedést, pont az dltal, hogy akkor igy kiadom magambol és egy ilyen belsé csend
lesz nekem tole leginkabb. De nyilvan a zene az tele van érzelemmel és az improvizacio
meg foleg, hiszen az pont arrol szol, hogy akkor nem egy 23. olyan szamot jatszok el,
amit mar I millioan eljatszottak elottem és mondjuk angolul van és nem is teljesen
értem, hogy hogy sziiletett, mert nem ismerem azt, aki irta és nem tudom, hanem pont
az, hogy beloled jon és csak azon alapul, hogy te mit érzel, te mit tudsz, te mire vagy
képes és hogy azért ennek az osszerakdsa elég érzelemdiis dolog, de mondom igazabol
nekem leginkabb egy belso csend lesz tole.” (Norbert)

fgy lathat, hogy az improvizicioban a zene és az érzelmi affektusok szoros

kapcsolatban allnak egymaéssal. Vagy segitenek a belsd, akar negativ érzelmi fesziiltségeket

feloldani, vagy az érzelmek spontan visszatiikr6zése révén azokat felismerni és kifejezni. Sok

esetben pedig az improvizalas akar egy meditativ allapotot is eredményezhet. Viszont az

improvizalds soran nem csak meglévo érzelmeiket fejezték ki, hanem Pal példdjabol is latszik,

hogy 10j pozitiv érzelmeket éltek at.

2.1.3. Harmadik kiemelkedé téma: Orém és mas pozitiv érzelmek forrasa,

improvizaci6 mint eréforras. Az interjuk soran az improvizaldshoz gyakran nagyon sok

pozitiv érzelmet tarsitottak. Ilyen az 6rom, jatékossag, de akar az extazis is.

., Nem tudom mert ilyenkor sokszor ilyen extdzis is elfog, hogy barmit csindlhatok. Es
hogyha nem csindlok semmit az is j6, hogyha jatsszom veliik egyiitt az is j6. Es... dj nem
tudom, probalom osszeszedni... (csend). Akkor mondjuk tehat az én belso élményem az
altalaban az ilyen extazis jellegii, tehdt nagyon sokszor, tegnapi koncert utan is ugy fel
voltam porogve, hogy legszivesebben szétrugtam volna egy szekrényt, pedig egy nagyon
szelid ember vagyok. Tehat az egy ilyen nagyon felspannolo élmény a zenei
improvizacio, egy nagyon nagy szabadsag és egy nagyon nagyon nagyon jo élmeny.”
(Déniel)

Van, hogy ezt a fajta 6rom ¢és kielégiilés érzést expliciten a szexualitashoz hasonlitjak az

interju alanyok.

,»Mosolyogtam szombaton végig mint a tejbetok (nevet). Ennyire jo volt. Sokszor
gondolom azt, hogy igy a szex és a zenélés azért valahol valami ugyanaz lehet...-Hogy
van benne valami... De, valamikor az, valamikor szeretkezés vagy nem tudom, egy ilyen

egyszertibb petting, (nevet). De hogy egy jo szam is olyan, mint egy jo szexualis aktus.
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Van eleje, van bevezetés, és ott a kézepe a végén meg durran egy nagyot, és aztan még
egy kicsit lecseng. (Nevetiink) (Kristof)

Ezek az élmények aztdn akdr a késObbiekben egyfajta ongondoskodési folyamatta
valhatnak. Hasonldan az el6z6 témanal, ahol terapias vagy meditativ hatéast tulajdonitottak az
improvizdlasnak és zenélésnek, a pozitiv élményeket és érzelmeknek is pozitiv hatést
tulajdonitottak a mindennapokban. Karolina ezt nem kifejezetten improvizacidoval, hanem
altalaban a zenéléssel kapcsolatban fejti ki.

Es... akkor utdna rajottem, hogy ha mast csinalok a hétkéznapokban, nem zenélek,
hanem hobbi szinten tartom a zenét, de néha, amikor ugy érzem, hogy most ez
megmozgatott, akkor igy rafekszem, és akkor két harom honapig rendszeresen
gyakorlok, és akkor tudok igy fejlodni, ilyen lépcsozetesen, akkor az a részem ami igy a
hétkéznapokban lemeriil az a hobbim dltal igy vissza toltédik. Es akkor amit igy lemerit
a munkahelyem azt visszatélti a néptanc, amit le merit a néptanc azt visszatolti a
klasszikus zene és akkor igy van egy ilyen kérforgds (nevet). Es akkor mindig van
valami, ahonnan energidt kaphatok. Es hogyha én ezt engedem, vagy nem vagyok
nagyon nagyon faradt szellemileg mondjuk, akkor képes vagyok arra, hogy bemegyek
este hétkor egy probara, ugy, hogy mondjuk egész nap dolgoztam és akkor ilyen
vidaman és felporogve jovok ki, mert hagyom, hogy hasson ram.” (Karolina)

Az improvizalas abban viszont kiilonbozhet a Karolina idézetében lathat6 folyamattol,
hogy az el6z6 témaval Osszhangban az improvizalasban sokszor az aktualis fesziiltségek is
megjelenhetnek. Ezt lathattuk Palnal is, ahol a negativ érzelmek levezetésével atalakult az
improvizalas pozitivva és oromtelive.

, Attol fiigg, tehat lehetek mérges is lehetek csalodott is lehetek, nem tudom, magam
alatt vagy egy kicsit ilyen depressziosak idoszakomban, de de... Nekem olyan az
improvizacio, mint a siras, hogy attol fiiggéen, hogy bennem volt ez az érzelem,
valahogy mégis atalakul és a végén ilyen megoldas lesz, hogy igy megkonnyebbiilok
tole hogy ki zenéltem. Nem teljesen ugyanaz az érzes, de valahol érzed magadban ezt
a... nem tudom, nagyon durvan mondva ilyen kielégiilést...A darab kozben, igy jonnek a
gondolatok, aszerint jatszom a zenét is, mondjuk vegyiik a haragot, jatszom és akkor
tenyleg nagy fortékban, ilyen nagyon bonyolult akkordokban vagy nagyon szaraz
quintekben vagy... Tehat hogy ilyen nagyon kemény fogasu akkordokban és ahogy igy
fokozatosan jonnek, folyamatosan jon belolem valahogy a zene magatol mégis elkezd

finomkodni mert valahol érzem (sohaj)... Valahol érzem, hogy ez a durvasag nekem is
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sok és engem is bant és valahogy elkezd finomodni és a végére igy kisimul, a zene,
altalaban.” (Pal)

Ezek a pozitiv érzelmek a kevésbé intenzivtol, az egyszerii izgatottsagon, sikerélményen
€s 0romon at egészen euforikus érzetekig terjedhet.

Es azok nagyon, azok nagyon nagy, azok nagyon nagy érzések. Es akkor tényleg, akkor
maga az eléaddas kozben, mert ez volt a kérdés egyébkent, hogy a zenélés kézben milyen
érzesek vannak, akkor tud olyan lenni és az is nagyon ritka, és nagyon konnytu kiesni
belble, de amikor igy tényleg semmi mds nincsen csak az az egy zenemii. Es igy tényleg,
én sem vagyok, meg én sem létezek, hanem csak a zene miiben vagyok benne. Tényleg
ez a teljesen azonosulok azzal, ami éppen ott abban a pillanatban van, és ez mdaskor
nagyon kevés dologban van igy az életemben. Es olyankor igy benne lenni teljes
tudtommal, teljes mindenemmel, az egy fantasztikus érzés. Ezt most nem tudom igy
érzelemmé konvertalni, hogy ez milyen érzelem, de ilyen, felszabadultsag?

-Euforia? (interjuztato)

-Igen, euforiahoz hasonlo leirds. Ez nekem egy oriasi felfedezés volt, amikor igy
elkezdtem foglalkozni a zenével, vagy hogy volt lehetoségem, inkabb ugy mondom, hogy
volt lehetéségem részt venni ilyen dolgokban, vagy talalkozni ilyen dolgokkal, és hogy
igy, hogy kezdtek kinyilni miivek, és hogy igy, hogy igy, azt a mindenit, ez igy benne
van, és igy ezt, én ennek most a részese vagyok, és akkor ez ilyen... (Szilard)

Szilard ezt az euforikus élményt a zenemiivel valod azonosuléssal €élte meg. Improvizalas
soran viszont nem feltétlen a zenei lizenetet, sokkal inkabb az okos 6romot, ha sikeriil a
zenésznek feloldodni és beleélnie magat az alkotasi folyamatba.

., Hu hat 660, most mar béven volt par alkalom, amikor tényleg jol sikeriilt igy elottiik
elengednem magam és az az érzés az hihetetleniil jo. Tehat nagyon jo, mikor igy fel
tudsz szabadulni és anélkiil, hogy koncentralndl arra, hogy mit csindlsz és mit énekelsz,
tudsz alkalmazkodni a zenéhez meg a tobbiekhez.,, (Barbara)

., Tehat mondom boven van olyan, hogy azt érzem, hogy nem tudom elengedni magam
és egyebkeént most mielott megtortént egy hete a koncertiink még egy par héttel elotte
lett volna valojaban de beteg lett a dobosunk és el kell tolni a mult hét ilyenkorra, de az
egyik tagunk kitalalta, hogy mindenképpen tartsunk azért valamit a kikétoben, hogy ne
legyen ott azért aki eljott mégis teljesen ugy hat na hat akkor semmi nem torténik és
ezert azt talaltak ki, hogy improvizaljunk egy orat vagy amennyit jol esik és hogy
masok is beszallhatnak, nemcsak a zenekar tagjai és én erre dszténésen azt mondtam,

hogy nem. Tehat rogton azt mondtam, hogy biztos, hogy nem, mert egy énekes vagyok
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ott lesz egy csomo ember és nem akarok huhogni és valahogy igaz is, hogy ebbe nem
akarok belekeriilni, hogy csak ott allok, ténfergek aztan utana mondok annyit, hogy
huhuhu vagy két sort. Es az volt a vége egyébként, hogy csak azért is felmentem
szinpadra mert mégsem birtam ki azt az egészet, hogy teljesen kimaradok az egész
elmeénybdl és 60 régi magyar egyiitteseknek a szévegeit énekeltem random dolgokra,
tehat ez példaul nekem egy tok jo élmény volt, hogy oké nem akarok teljesen
improvizalni, de ezért mégis elohuzok valamit a tarsolyombol, amit ra lehet
improvizalni az adott dologra..,, (Barbara)

Viszont ezek a pozitiv érzelmek nem csak tisztdn a zenével vald azonosulds vagy az
improvizaciobol fakadd flow élménybdl fakadhatnak. Legalabb ilyen gyakran a kozos
improvizalas, a jammelés gyakorlata kapcsan mertiltek fel ezek az érzések az interjuk soran.

,,...bementiink a Fonoba negyen és elkezdtiink muzsikalni. Na most ez olyan élmény
volt, amilyet talan még igy nem is éltem at, mert annyira friss és annyira jo, hogy ezt
muszdj elmesélnem. Hogy nagyjabol harom koriil egyszer csak igy mindannyian
elovettiik a hangszert, igy négyen voltunk, két hegedii, bracsa és én és elkezdtiink
népzenét jatszani, és ugy szolalt ott meg, meg abban az idopontba, hogy nem birtuk
abbahagyni. Folyamatosan egyikbdl a masikba (dalba), de olyan szinten, hogy miifajok
is valtoztak. Tehat, hogy egyszer csak mar nem népzenét jatszottunk, hanem dob meg
gitar lett alatta és még maradt a két hegedii és aztan megint torténik valami és
folytatodik, folytatodik és akkor egyszer csak a Balint igy megszolal, hogy ,,figyeljetek
sracok én most hétkor le fogok fekiidni. - Jo hétkor befejezziik, mennyi az id6? —
Haromnegyed hét. — Ja!? Ja, akkor mar csak egy tudunk jatszani. (Nevetiink) Ja, jo,
oké, akkor hétkor fejezziik be.” Hat ott ez a négy ember szerintem annyira ossze volt
ragasztva evvel az energiaval, hogy annyira egyszerre torténtek dolgok és annyira
annyira rohadtul jo volt, hogy mi azért, ez ilyen nagyon ritka élmény, amikor ennyire
osszeillik. ” (Kristof)

Kristof interjuidézetében az ugynevezett csoportos flow élményt lathatjuk. Ez abban
kiilonbozik az altalanos Flow-élménytdl, hogy a figyelem és tevékenység egyesiilésében a
tarsakkal valo interakcionk a kulcs. Igy jon 1étre a kozos pozitiv élmény.

Ebben a fétémaban olyan, az improvizaciohoz kdthetd pszichés funkcidkat lathattunk,
amik elsOsorban az egyén intrapszichés érzelemvildgahoz kapcsolodnak. Az improvizacio
folyamataba val6 beleélés, a kozben atélt flow élmény révén megtorténik az érzelem reguléacio,

vagy a negativ érzelmek kifejezése révén vagy pedig pozitiv érzelmek keltésével. Viszont mar
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ezekbe a kiemelkedd témaékba is oOhatatlanul belekeriil az interperszondlis dimenzi6 is, ami
ezeket az élményeket tovabb mélyitheti.
2.2. Masodik fotéema: Improvizdcio a kommunikdcio médiuma.

Ebben a fotémaban harom kiemelkedé téma jelent meg, amik mind az improvizacio
kommunikativ aspektusdhoz kothetd. Ezek a rapport/kapcsolodas egyiitt zenélésen keresztiil, a
zenei eszkoztar kialakulasa és az onkifejezés elnevezéseket kaptak. Ezek vagy olyan
mentalhigiénés funkciokat jelenitettek meg, amivel a zenei improvizalas a zen¢hez hasonldan
interperszonalis pszicholdgiai igényeket tud kielégiteni. Illetve a Zenei eszkoztar kialakuldsa
részben ezt a kommunikativ aspektust jeleniti meg, részben pedig a tobbi kiemelkedd témahoz
szorosan kapcsolodo, megalapozo jelenséget fed le, a zenei stilus és az improvizalasnak az
elsajatitasahoz sziikséges technikai hattérhez kapcsolodo pszichés jelenségeket.

2.2.1. Negyedik kiemelked6 téma: Rapport és kapcsolédas egyiitt az zenélésen
keresztiil. Ez a kiemelkedd téma arra az interperszondlis élményre fokuszal, amit a kdzos
egylitt zenélés kozben €lnek at az improvizativ zenészek. Ez egy olyasfajta intenziv egymasra
figyelés és Osszekapcsolodas allapota, amit mas fajta eldadasi stilusokban ritkabban éltek meg
a résztvevok, az improvizacid sajatjanak tekintették.

.. Es dltalaban volt olyan is amikor, kozépiskoldban volt ilyen, hogy igy volt egy nagyon
nehéz napunk és akkor hdrman igy dsszeiiltiink és akkor elkezdtiink zenélni. Es végiil is
nem volt annak célja, hogy most hogy... Tehat mindenkiben volt szazmillio érzelem, de
ott vegiil is az hogy igy kapcsolodunk az improvizacioban egymassal és valahogy ugy
kezdtiink el kommunikalni, és a végeén... Az elején nem biztos, hogy mindig sikeriil, de a
vegére mindig valahogy mindenki talalkozott, és ez nagyon jo érzés volt.” (Pal)

Péalnal megjelenik az érzelmi fesziiltségek levezetésének igénye is az idézet elején. De
nala is, ahogyan a legtobb interju alanynal a kapcsolodas élménye onmaga motivacioként hat
az egyiitt zenéléshez. Ez a fajta egymasra vald odafigyelés szinte mindig megjelenik
improvizaciotdl fiiggetleniil az egyiitt zenélések elmeséléseiben.

. Es az, hogy igy lehet nagyon jol kapcsolédni a tobbi emberhez is, és igazdbdl ez a
madsik legjobb érzés benne. Hogy igy egyiitt tudok zenélni mdsik emberekkel. Es akkor
igy, tényleg, hogy igy ilyen teljes egymasra figyelés van, mert ugye egymadsra vagyunk
utalva és akkor az igy ilyen nagyon jo. Es hogyha ebbdl harménia is sziiletik, vagy
tisztan is énekeljiik akkor az ilyen, tényleg az ilyen... olyan érzés, hogy ilyen csoda
sziiletik és igy nagyon ritka érzés.” (Szilard)

Viszont az improvizativ egylitt zenélésnél mintha intenzivebben, vagy legalabbis

konkrétabban éInék meg a résztvevok a kapcesolodas és kommunikalas élményét.
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. En nagyon szeretem azt amikor van egy ilyen gag jellege, példaul lehet ezzel, hogyha
egyiitt zenéliink akkor van egy olyan jaték a zenében ami ott helyben torténik meg. Es
akkor azzal lehet vadlaszolgatas, nem tudom, poénok, de zenei poénok, amiket egyiitt
ertiink. Tehat hogy szerintem akkor négy teljesen egymastol fiiggetlen ember is
jatszhatna, vagy tok mindegy hogy ki van ott, hogyha nem torténik meg ez a dolog és
nincs ez a poén. Tehat ilyen zenei poénkodds, mondjuk egymas kozott. Es annak nagyon
fontos eleme az a fajta improzas ott a helyszinen.” (Kelemen)

Itt Kelemen ,,gag”’ként jeloli azokat a zenei frazisokat, amikkel az improvizacioban a
zenészek egymas kozott kommunikdlnak tisztdn nonverbdlisan, a zenélés aktusan keresztiil.
Ezek a fajta egymadsra reagalasok a zenén beliil kifejezetten inspiraldak is lehetnek magara az
improvizalasra is.

., Es ja pont azok az ilyen pillanatok t6k jok egy koncerten is, amikor nem igy az ilyen
megszokott, begyakorolt dolgokat jatssza valaki, hanem nagyon kihallod (hangsuly) ha
hirtelen valami mas torténik, és az tok ilyen inspirdalo, meg ilyen...nem tudom...hogy
boldog vagyok olyankor igy a szinpadon (nevet) hogyha igy hallok valamilyen kis
ujdonsagot valakinél. ” (Petra)

., Hat alapvetoen hogyha azt latom, hogy mindenkiben megvan a hajlandosag, meg igy
az, hogy igy (eros gesztikuldlas...)...oké, (igy) szeretek (hangsulyosan) veled jatszani,
vagy nem tudom igy jo (hangsulyosan) veled jatszani, az igy nekem is nagyon tud adni
egy ilyen boost-ot vagy ilyen loketet.”” (Simon)

Az inspiralasnak pedig, ahogyan fenti idézetekbdl is latszik fontos eleme az egymasra
figyelés ¢és egymasra reflektalas a zenén beliil.

. Még az a helyzet is, amikor inkabb magadra vagy utalva, vagy joval kevesebb olyan
helyzet van, hogy egymasra reflektaltok, akkor is megvan ez csak nem feltétlen olyan
modon, hogy mind a ketté ugymond egyenrangu helyzetben van... Mert hogy ott is lehet
olyan poénokat, csinalni, ami akar a kiséretnek poén, akar a kiséret jatszik olyat, ami a
dallam hangszeresnek poén, vagy ritmikailag vailaszol arra a dologra egy picit. Ott,
nem tudom, az artikuldcioban, akar a dinamikaban valamennyit. Szoval szerintem
mindig, még abban a helyzetben is, amikor az azt gondolndam, hogy egyediil akkor sem
vagyok egyediil, hanem még akkor is megvalosul ez a fajta egymasra reflektalds
szerintem.” (Kelemen)

Ez a fajta inspiraci6 pedig nem csak uj oOtleteket tud adni, hanem a rapport élmény

elmélyiilését is okozhatja.
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,,Nem tudom, amikor igy az ember egyszerre tud spontin lenni, de mégis... Ezt az

utobbi években éltem meg, amikor az ember egyszerre spontan is és kozben tud figyelni

a koriilotte lévo dolgokra is, és ez az egész igy egybeolvad ez egy ilyen nagyon nagyon

nagyon jo osszhang és ez egy ilyen nagyon teljes élményt tud adni. Nem tudom,

egyszerre feldob meg elfaraszt meg elgondolkodtat meg, ja. Nem tudom, ilyesmi.”
(Déniel)

Itt Déniel kiemelte azt a folyamatot ahogyan a sajat magara €és a kornyezetére figyelés
Osszhangja segit az elmélyiilésben. Ez az el6z0 f6témahoz kapcsolddik, ahol a Flow élmény
kialakulasaban pont, hogy a zenészek kozotti odafigyelés és egymasra reagalas kozvetitett. Az
uj otletek egymasra épiilve alakitottak ki egy csoportos elmélyiilést a zenélésben.

,Volt egy nagyon jo élményiink, azt elmesélem. Még a Fermatds elsé korus
taborunkban volt egy ilyen jaték, hogy korbe alltunk és akkor egy kulcscsomot kellett
korbeadni, szorosan korbe és akkor valaki kozépen van, egy kulcscsomot kell korbe
adni és akkor aki kozépen van annak ra kell jonni, hogy éppen kinél van a kulcscsomo.
De a tobbiek kozben azt kantaljak, hogy ,,bob a vidra erre kuszik erre maszik”. Ez
megvan ismered ezt? Na és akkor ebbdl, hogy csak ezt kantaltuk, csak hogy ,,bob a
vidra erre kiszik erre mdszik”, akkor ebbdl lett egy dallam! (Enekli). Es akkor ezt
datvette mindenki ezt a dallamot, és aztan igy elkezdtiink ebbdl, ezt kezdtiik énekelni és
igy elkezdett, igy duzzadni a dallam elkezdtek mas szolamokat az emberek kitaldlni
benne, meg mindenfélét és mindenki igy belerakta a sajatjat, és abbol egy olyan
szabadon éneklés lett erre a témara (nevet) ugyhogy aki kézépen allt, az meg csak ott
fogta a fejét. (Nevetve) de senkit se érdekelt mar a kulcs, mert annyival izgalmasabb
volt az, hogy hogyan énekeljiik azt, hogy ,, Bob a vidra merre kuszik merre maszik”. Az
a legjobb ilyen kérusos improvizdciés élmény volt. Ez egy nagy pillanat volt. Es akkor
az nagyon izgalmas volt azt is hallani, hogy mas mit tett hozza meg mit lehetne még
meg... Ja mit talal ki.” (Szilard)

Szilard idézetébdl is latszik, ahogy a k6zos zenélés organikus valtozasai mélyitik el az
¢lményt, kialakitva egy kozos figyelmet a csoporton beliil. Viszont ez a masikra valo adekvalt
reagalas nélkiil nem tud kialakulni. Ha a zenélésen keresztiili rapport és kapcsolodas élményét
szeretnénk atélni, ahhoz nélkiilozhetetlen az 0sszes résztvevo figyelme.

,, Hat figyelni kell egymasra. Kell az, hogy ne legyen a...Tehat, hogy oké, mindenkinek
meg lehet egy kicsikét a hangsulyos szerepe, de ne dominalja le, mondjuk adott esetben
az egeszet. Tehat hogy csak 6 diktal, hanem mindenki bele tudjon lépni. Tehat, hogy kell

egyfajta szerénység is szerintem egy ilyen mondjuk jam session esetében, szerintem ez



63

fontos. Mert most multkor 6 példaul nem keriilt mar formdba, a basszusgitiros
beragadt. Es ugye & nem figyel, 8 jol érzi magat, az oké, tehdt hogy igy azért van e neki.
Meg (csend). Hat... Esetleg ha a hangnemben valaki téveszt, akkor azért merjiik oda
szolni neki, hogy figyi nem abban a hangnemben vagyunk, de ne ugy, hogy a
szegenynek elmenjen a kedve a zenéléstol (nevet). Mindenki arra is figyel, hogy a sajat
hangszerének a hangereje az ne nyomja el a mdsikat, hat hogy igy... Odafigyelni
egymdsra, az szerintem az nagyon sokat lendit elore” (Kristof)
, Masokkal egyiitt ellenben akkor jo az improvizacio ha nagyon tudnak egymdsra
figyelni és nagyon tudnak egymdsra hangolodni, mert kiilonben nagyon konnyen szét
tud csuszni. és a figyelem most ugy értem hogy figyelni a masik hangerejére hogy ne
nyomjuk el, figyeljiik amikor a masik jatszik valami uj dolgot, uj dallamot, figyeljiik
amikor az egész atalakul azaltal, hogy valaki elkezd egy masik dolgot.” (Norbert)

Bizonyos zenészek pedig a kozonséggel vald kapcsolddas élményérdl is beszdmoltak,

ahol a tamogatés és a pozitiv visszacsatolas élménye valt hangsulyossa:

,, Aztan meg ezért jartunk ki az utcara, mert hogy nem, tehat akkor mar oké, hogy mar
ketten tudunk zenélni, akkor az mar tok jo, de ez még mindig nem az teljesen. Tehat,
hogy igy kozonség is kéne, valaki, aki ezt igy hallgatja. Hat én akkor kimegyiink, akkor
menjiink utcazenélni. Es akkor elkezdtiink kijarni és akkor, megkaptuk azt az élményt,
hogy tapsolnak (Mindketten felnevetiink)”. (Kristof)

Ez pedig akar kifejezetten hasonlithat a zenészek kozott kialakult rapport €élményre,

mivel itt is kialakul a figyelem és az inspirdltsdg/tamogatas élménye.

., Es igazabdl a kozonségnek a tamogatdisa az, akkor tud nagyon érzédni, hogyha 6k is
veszik ezeket a folyamatokat, és ezt igazabol nyilvan ugy tudjuk észrevenni, hogyha,
amikor nagyon csend van, akkor még ugyan mondjuk lehet is enni a koncertteremben,
de egy pohar nem mozdul meg, semmi, érzodik, hogy mindenki roppantul figyel. A zenei
poénoknal még fel is nevetnek, az nagyon jo ez csomoszor elofordul, ez egy nagyon jo
visszajelzés. Es ez annyiban meg nagyon evidens visszajelzés, amikor olyan helyen
tapsolnak, amikor tényleg volt egy szolo és akkor a klarinétos nagyon jot jatszott és

)

akkor azt megtapsoljdk. Es amikor ezeket a rezdiiléseket veszik, akkor az nagyon jo.’
(Déniel)

A kommunikécidhoz és a rapport kialakulasdhoz viszont nem feltétleniil elég csak a fent

leirt figyelem €s egymas inspiralasa. A legtobb esetben sziikséges egy kozos zenei nyelv is,

ami megadja a megfeleld alapot a kdzos figyelemhez.
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2.2.2. Otédik kiemelkedé téma: Zenei eszkoztar kialakuliasa. Ahhoz, hogy ez a fajta
egymasra figyelés és elmélyiilés kialakulhasson kellhet egyfajta keretrendszer. Ez a keret
rendszer lehet egy stilusra jellemz6 repertodr, zenei elemek, vagy a kozos zenélések soran
organikusan kialakult sajatsagos zenei szotar is. Daniel pedig, aki népzenében és jazz zenében
is otthonos amikor kategorizélta az improvizacidés miifajokat, akkor explicitté tette a
biztonsagos keret fontossagat.

,Hat a zemei improvizalas... annak is tobb rétege van, mert ugye, hogyha
improvizaciorol beszéliink, akkor van az, amikor semmi kotottség nincsen. Tehat hogy
osszegyiilik négy ember, akik mondjuk akkor talalkoznak életiikben eldszor és tok
szabad impro. Az néha tud ijeszto is lenni, mert hogy nagyon kell figyelni magadra is
meg a masikra is, meg hogy éppen mi torténik és teljesen varatlan helyekre lehet menni.
Es aztdn van ennek a komfortosabb része, amikor mondjuk egy olyan zenekarral, igy
kotottebb formaban improvizaltok, mint mondjuk egy jazz zenekarban, akikkel mar
egylitt jatszotok. Van egy fix alap és akkor az megy. Igazabdl... én ezt a fajta
improvizaciot szeretem a legjobban, amikor egy megszokott csapat egyiitt jatszik egy
meglévo alapra. Mert ott (sziinet) meg van egyszerre a szabadsag meg a biztonsag,
hogy igazabol tudod, hogy barmi torténhet és ez jo. Nem tudom igazabol a, ha most
igy... nem tudom, nekem a... most, hogy igy keresgélem a szavakat, a zenei
improvizacionak az élménye az olyan, mint egy kirandulas egy olyan tdjon, ahol még
nem voltal. Tehat mondjuk mittomén, itt élek Magyarorszagon. Tudom, hogy milyen
Magyarorszag, de hogy azon beliil mondjuk elmenni a Bakonyba turazni, ott még nem
voltam. Tehat hogy ilyesmi, hogy igy barmi megtorténhet.” (Déniel)

Daniel egy nagyon szép szimbolummal irja le, hogy a keretek, egy fix zenei alap miként
segiti Ot a spontaneitasanak kiteljesitésében. Az ismeretlen tajon valo kirandulas jol szemlélteti
az improvizaciora jellemz6 ujdonsagnak, élmény keresésnek a kozponti jellegét. Viszont az
»ismeretlen taj” sem teljesen idegen, hanem a megszokott zenésztarsak és egy meglévd dal
(vagyis ,,alap) adja szamara a biztonsagos komfortot, amirdl az improvizacié soran szabadon,
de komfortosan elrugaszkodhat, ,,felfedezhet”. A keretek viszont nem csak egy zeneszamot,
vagy a stilusra jellemz6 akkordmenetet jelenthet.

., Tulajdonképpen amit csinalunk, népzenészkeént, annak egyfajta improvizativ jellege
van, csak a legelso szerintem, ami mindenkinek eszébe jut az improvizaciorol, az hat a
razas egy darab akkord sorra, hogy van egy ilyen akkord vazam, sztenderd, nevezziik
barhogy. Tehat mindenkinek ez jut az eszébe szerintem legel6szor és azért nagyon sok

olyan helyzet van, amikor igazabol valamit improvizative rakunk sorba ujra. Tehat nem
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ragaszkodunk akar kottahoz, akar egy ilyen nagyon fix dologhoz, de szerintem
altalaban nem feltétleniil annak élik meg. Ami ilyen keretek kozott, viszont mondjuk kell
improvizalni, azok szerintem azért joval kotottebb, mint az, hogy mondjuk meg van egy
harmonia sor és akkor ott szabadjara engedheted a fantaziad. Tehadt van, szerintem
abszolut létezik benne impro, csak a keretek azok azért joval kotottebbek.” (Kelemen)

Kelemen itt egy olyan fajta improvizalasrol besz¢l, amikor a kész, sztenderd dal vagy
zenei harmoniai alap helyett a zenét spontan rakjadk 0ssze az alapjairdl. Viszont a Daniel altal
emlitett szabad improvizaldssal szemben a stilusra jellemz6 zenei elemeket kombinalva. Ez igy
egy masfajta, diszkrétebb de mégis spontdn mikodésre utal, ahol fontossd valik a
felismerhetdség.

,»1ehat egy olyan fajta improvizacid van benne, ami szerintem taldn megint egy kicsit a
jazzhez hasonlit, hogy azért a téma ilyen nagyon mezteleniil nem szélal meg. Tehat mindig van
valami kis diszités benne, mindig van valami kis extra. Ez valamennyire itt is van, hogy a
témak mennek korbe korbe korbe. Mondjuk elhangzik egy adott dallam mondjuk, amit
nevezhetiink akar kornek is, elhangzik tobbszor, ¢s mindig van egy valtozd benne, de ezek
ilyen joval aprobbak szerintem ahhoz képest, ahogy mondjuk utdna amirdl beszéltiink még
korabban, hogy van ez a sz010 jatszas, mint helyzet, ahhoz képest azok joval aprobb diszitések,
gondolatok, barmi egyéb.

-Aha, tehdt hogy magat a fix részeit is a dalnak is lazabban kezelitek? Nem annyira fix
az alap dallam, abba is igy mindig kicsit mashogy diszititek? (Szerzo)

-Valamennyire igen, de az szerintem mindig egy fontos pont, hogy azért az ember ra
ismerjen arra az adott dallamra mondjuk énekelheté legyen valaki szamara, aki
hallgatja... Igen, taldn ez egy ilyen jo leirdasa. Azok kozott a keretek kozott valtozik egy
picinkét mindig.” (Kelemen)

Viszont minden fajta improvizacional fontos a felhaszndlhaté zenei elemek elsajatitasa.
Egy stilusra jellemz0d zenei nyelvezet, vagy zenei szotar, kifejlesztése vagy megtanuldsa révén
lehetséges a spontan alkotas az adott kereteken beliil.

Mivel van egy olyan készleted, nyilvan, amit kigyakoroltal, vagy igy, vagy igy
beszerezted magadnak ezt a készletet, akkor utana igy/egy nagyon jo érzés tud lenni.
foleg...mostanaban mar 4 kort (hangsuly) improvizalok egy blues-ra. (nevetés)... Igen,
amikor a party zenekarral jatsszuk a route 66-et (nevetés) akkor igy veliik elmerem
engedni ezt, hogy akkor, akkor van 4 kor és tényleg azt érzem, hogy az a 4 kor az nem

keétszer 4 kor, hanem megtanultam igy felépiteni és most az van, hogy az egyetemen van



66

ilyen improvizacios gyakorlat orank, és amit most csinalunk, azt nagyon hasznosnak
erzem. (Sarolta)

Ennek a zenei szotarnak az elsajatitasa tobb féle modon lehetséges. Vagy formalis iskolai
keretek kozott, mint Sarolta péld4jan lathatd, vagy az elsajatitani kivant stilus tanulmanyozasa
¢és utdnzasa révén, mint a jazz vagy népzenészeknél szokas.

,...tehdat hogy ha hasznalnam (felvételeket), akkor inkabb csak a darabnak a
tanulasanak abban a fazisaban, amig nem hallom a kort. De ilyen mod...igy viszont azt
is csinalhatom, hogy addig hallgatom azt az adott felvételt, amit szeretek abbol a
szambol, amig meg nem tanulom a kort. Vagy akkor leiilok és akkor jatszom a
zongoran, tehat hogy igazabol hogy beleivodjon a fiilembe a harmoniavaltas. Igazabol
ilyesmire haszndlnam.” (Simon)

Viszont nagyon fontos eleme a zenei nyelvezet elsajatitisanak annak tényleges belsdvé
tétele. Vagyis amikor annyira sikeriilt mar elsajatitani a zenei alapot vagy a stilus jegyeket,
hogy mar szabadon felhasznalhatova valik barmikor improvizélas kdzben.

., Ez is ilyen folklorista dolog, hogy akkor 6 xy jaték alapjan (jatszik), akkor ahhoz az
kell, hogy azokbdl a felvetelekbol vagy azokon hallhato diszitések vagy konkrét dallam
variansok valamennyire visszakoszonjenek. Aztan persze szerintem, aki ezeket nagyon
Jjol csinadlja, az annal sosem azt az adott felvételt fogod ujra hallani, hanem ugy tudja
sorba rendezni ezeket a dolgokat és ugy tudja azokat az adott dallamokat egyébkeént,
ami mondjuk arra a kérnyékre, vagy arra a felvételre, vagy barmilyen ilyen foldrajzilag
és egyébkeént tajegységileg koriil hatarolt zenét, hogy nem konkrét felvételre ismersz ra,
hanem hallod, hogy ja igen, ez igy is lehetett volna ott. Mert hogy tudja kezelni azokat a
stiluselemeket, mondjuk ha teszem azt nagyon sokszor hasznal egy masodik ujjas triolat
az xy bacsi, akkor azt tudja hogy na igen, az egy hasznalhato stilus elem és tudom
pakolgatni erre a hangra és arra a hangra is. Hogy hasznal egy kériilirast
rendszeresen, vagy mondjuk van egy pattern, egy ilyen lezaro patron, akkor azt be
tudom tenni ide vagy oda, és akkor az at tud alakulni...

Tehat, hogyha, ez az egyik kedvenc élményem, amikor a jazz gitaros osztalytarsaim a
konziban igy iilnek és egy darab D dur skalat igy (tadadadadadadada) és ezt csinalta
fél oran keresztiil. Azért, hogyha utana ha majd ez valahol lesz, vagy ebbdl lesznek
reszletek, akkor az igazabol annyira mar mar a tudatalattiban van neki, vagy ilyen

osztonos szintre gyakorolta.” (Kelemen)
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Ez kevésbé improvizativ miifajokra, mint példaul a klasszikus zenére is jellemzd, vagy
legalabbis jellemz0 volt. A zenei elemek, a szotar elsajatitasaval és szabadabb vagy kotottebb
ujraalkotasa hatarozza meg a spontan alkotast.

Tehat hogy ez igy elemekbdl épiil fel, és akkor ezeket az elemeket a stilus szerint kell
varialni. Akar... Tehat hogy a barokkban is annak is megvan a... A barokkban gy
szokott lenni hogy dltalaban az egy... Végig van egy darab nalunk az énekeseknél vagy
az énekes daraboknal van egy olyan, hogy da capo aria. Meg van irva az aria, és
amikor visszatér, mert ismétlés van, egy elso rész, egy kozéprész, és amikor visszatér
megint az elso rész, akkor ott az énekes szabadon diszithet és akkor ott megmutathatja a
tuddsat. Es akkor ezt ilyen barokk elemekbdl meg dallam foszlanyok kell folépiteni.
Romantikaban meg olyan van, hogy ott mar végig szinte meg van irva, meg van
hatarozva, hogy a zeneszerzo mit akar, és akkor esetleg a darab vagy az aria végén van
egy olyan, hogy kadencia, de ez mdr a klasszikus zenében is van. Es akkor a zongorista
vagy az énekes vagy hangszeres vagy barki ott mutatia meg a darabbdl folépitve... Egy
ilyen szabad gondolkodas, de ott is hatarozott elemek vannak. (Pal)

A zenei szotar elsajatitasa viszont feltétele a rapportnak és a kapcsolodasnak. Nem csak a
tobbi zenésszel, hanem akar a kozonséggel is.

,,Most jo improvizaciorol vagy rosszrol akkor tudunk beszélni hogyha ezt kozben nézi
valaki, mert akkor van visszajelzés, mert amikor egyediil vagyok akkor nincs rossz
improvizacio. Amikor kozonséged van akkor lehet az, hogy azért nem jo egy
improvizacio mert nem sikeriil bevezetni a hallgatosagodat abba a gondolati vagy keret
rendszerbe vagy improvizdcios rendszerbe ahogy te miikodsz és ledobja oket. Tehat
mondjuk, nem tudom, barmilyen jazz azert lesz egy ido6 utan unalmas mert vagy ledob
vagy van az érzés amikor improvizalnak a jazz zenészek és kurva jo oket nézni, vagy
mdr nem annyira jo és szépen lassan igy lekeriilsz roluk mert igy valami egészen
mdasban kezdenek el lenni. Vagy sose fogsz tudni rajuk kapcsolodni, mert azt mondod,
hogy nem szereted a jazzt mert az mi a f*szom.” (Béla)

., A kérnyezet, mert mondjuk... (csend) nem tudom... Nagyon extrém példa, mondjuk
van egy tanchdz utani notazas, és ne adj isten csak bracsa meg bgé marad és énekesek
és van harom iitem, amikor nem torténik semmi és mondjuk a bégovel tudok jatszani
egy kis dallamot, vagy akarmit ott valami sziinetben. Akkor nem fogok jazz standardet
Jjatszani, hanem képbe kell lenni, hogy itt most minek van a helye. Es ugyanigy mondjuk
Jjazz koncerten nem fogok elkezdeni notazni... Ja...Tehat ez fontos, hogy... Igen, mikor

minek hogy van a helye, Meg hogy hogy lesz jo.” (Daniel)
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A zenei szOtar elsajatitasaval pedig iddvel kialakul a zenészekre jellemzd sajatsagos
zenei kifejezd készlet is, ami egyedivé teheti a jatékukat és segiti az onkifejezést.

., Ugye az emberek kreativitasara van sziikség egyrészt, ami van, csak fol kell
ebreszteni. Vagy hogy nem tudjak az emberek, hogy hasznaljak. Masrészt meg
egyebkeént gyakorlas, tehat, hogy ezt is igy csinalni kell. Mondjuk magatol az embernek
mehet igy spontan, de egy jazz zenész sem a gyerek koraban tud improvizalni, hanem
hallja rengeteget azt a zenét, jatssza rengeteg ezt a zenét anndl jobban fogja tudni.
Tehat hogy ezért egyszeriien annyi, hogy csinalni kell, probalni kell, kell ra alkalmat
keresni, hogy ezt igy gyakorolja az ember, és akkor ezek igy ki tudnak nyilni. Az
emberek meg tudnak nyilni ezekbe a dolgokba. Szerintem ez kell hozza.” (Szilard)

Ha pedig az ember sikeresen kialakitott egy sajat zenei eszkoztarat, akkor ez két -féle
képen mutatkozik meg. Egyrészt az improvizalas sokkal inkabb olyan lesz, mint az emberi
nyelvben a beszéd.

., Talan hogyha igy nagyon gondolkodom és valami parhuzamot kéne vonnom a ketto
kozott, akkor talan a...talan a beszéd...beli dolgokra, dolgokkal tudnék igy parhuzamot
vonni, mert...Foleg hogy ugye, hogyha az ember idegennyelvet beszél akkor van csomo
ilyen ,,cccsceses” (mutogat), betanult széveg. Es akkor ugye vannak a...vannak az
improvizacioban is ilyen pattern-ek. Dallamok, amik mondjuk, ilyen zarlat vagy...szoval
ilyen visszatérd elemek. Es akkor ugye...ja hogyha sokat beszél az ember idegennyelven
akkor teljesen mashogy gondolkodik és én azt vettem észre, hogy ugye...hogy...hogy
igen...tehdt hogy vannak ezek a formulaik...meg egy adott mondaton beliil vannak ugye
szavak, kotoszavak, mondatkezdd nem tudom milyen szavak, és hogy akkor azok kézott
ami viszont van, a lényeg, az meg ugye ilyen improvizdcio... Es gyakorlatilag a zenében
is lehet ilyet, hogy...vagy lehet észrevenni hogy...hogy igen, hogy van egy zenei mondat
és akkor azon beliil van esetleg ilyen ismertebb, visszatérd valami, de amugy meg sok uj
informacié is van...Ugyhogy talan...taldn egy ilyen.” (Simon)

,,Hogy az ember elkezd halkan, szépen crescendal, eljut egy csucspontra és a
csucspontot levezeti. Vagy egybdl hangosan kezdi és akkor vége, elhalkul vagy tehat
hogy valami... valami strukturaltsaga legyen és ne csak bele igy a vakvilagba menjen
az ember.,, (Daniel)

Ennél fogva ez a stilusra jellemz6 de egyedivé valt, sajat zenei kifejez6 eszkoztar
sikeresen kialakul. Ennek révén az improvizacio alkalmassa valik a kommunikaciéra, de a

kovetkezd kiemelkedd témanak is megalapozz, ami az onkifejezést hangstlyozza.
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2.2.3. Hatodik kiemelked6é téma: Onkifejezés. A masodik fétéma utolso kiemelkedd
témaja az Onkifejezés, mint pszicholdgiai és mentalhigiénés funkcid fontossagarol ir. Ebben
megjelenik az érzelmek és a zenei eszkdztar is, mint korabbi kiemelked6 témak. Egyrészrdl az
érzelmek kifejezése sokszor az érzelmi fesziiltségek levezetésével is jart. Masrészrol az egyedi,
sajat zenei nyelv, vagy eszkoztér feltétele az improvizacion keresztiili kapcsoloddsnak. Viszont
ez a téma elkiiloniilt abban, hogy az improvizaciét sokszor explicit médon egy kozvetlenebb
onkifejezd eszkozként irtak le az interju alanyok.

., Ha improvizalsz az teljesen a tied, az teljesen. Tehat, hogy.. és az, ami ennek a
hozadéka meg amit korabban elmondtam, az mind abban a pillanatban megjelenik és
hozza azokat a hatasokat, amiért amugy leiiltél improvizalni vagy dlsz, vagy nem tudom
hogy mit csinadlsz (nevetiink).” (Pal)

Illetve ami miatt az 6nkifejezés kiilonallo témaként is kiemelkedett, hogy a dalszerzés
kezdeti fazisat is improvizalasként jellemezték a résztvevok.

., Szamomra nagyon, hiszen nem tudok nagyon kottabol jatszani, a zene nekem az, hogy
amit én tudok tehat hogy igazabol szerintem én csak ebbdl élek. most ezt ugy is értem,
hogy sziiletik egy dal, mert az is egy improvizalas eredménye, hiszen a semmibol csak
ugy lehet felépiteni valamit, hogyha kézben is improvizalsz.” (Norbert)

., Igen ennek egy masik modja, ami rendszeresen idegesito szokasom, hogy ha zenét
hallgatok vagy valami, akkor is onkénteleniil mindenféle szolamokat probalok meg
fiityiilni, vagy bele jatszani, vagy hozza képzelni. Az mar azért egy masfajta dolog, az
inkabb olyan, hogy hangszernek képzelem magam, és akkor megprobalok abba a
zenében valamiféle szerepet... de tulajdonképpen az is.” (Szilard)

Az dnkifejezésnek egy fontos motivacios faktorra valik az improvizacioé gyakorlasaban.
Ez akar egy kozvetlen igényként is megjelenik, puszta élvezeti forrasként jellemezve.

,, Olyan esetben gondolom hogy fontos, hogyha mondjuk van egy szam és akkor... ha
esetleg nem is kotelezo, hogy legyen benne szaxofon szolo, de mondjuk én nagyon
Szeretem azt a szamot, meg szeretnék jatszani ra, akkor az mindenképpen fontos nekem.
Tehat hogy ugy alapvetoen az, hogy...hogy egy ilyen kézos zenélés alkalmaval...mar
nem igaz...ezt majd meg fogom cafolni egy kévetkezé mondatban. (nevetés) Tehat hogy
igy a zenélés alkalmaval improvizaljak...(csend, mutogat)...Egy olyan esetben, hogyha
olyan zenét jatszunk, ahol improvizalasra lehetoség nyilik és nekem az ott tetszik az a
szam, akkor fontos. Tehat hogy igazabol nem is amiatt hogy igy most mert szaxofonos
vagyok, és improvizalnom kell, meg hogy magamat megmutassam, hanem csak igy

szimplan mert tetszik a szam és de tok jo lenne ra improvizalni.” (Simon)



70

Ez viszont megjelenhet kdzvetett mdodon is. Lathattuk ezt az érzelem regulacio kapcsan,
de kommunikécids aspektusként is, hogy mennyire tlinik autentikusnak az dnkifejezés,
mennyire lehet ehhez kapcsolddni.

., Hat 60mmm szerintem az egyszerii és nagyszerii improvizdcio az, ami jo lesz. Es az,
amikor..ez igazabol az egyéntdl (hangsuly) is fiigg, hogy érzed hogy tényleg beleteszi a
szivet lelket az improvizacioba. Mert vannak olyan emberek akik nagyon jol
improvizalnak, de engem kimondottan zavar (hangsuly) az amikor nincsen egy sziinet
egy improvizacioban Hanem csak igy blalalalalaalalalallala....Ezt elég sokan miivelik,
foleg a bjc-ben jatszo emberek a jam sessionokon. Szerintem egy hang is lehet egy
improvizacio..hogy ha annak megvan a jo helye és ideje.” (Sarolta)

. Mondjuk az egyik aspektus az a tul sokat jatszas...akkor az van a fiataloknal...minden
gondolat sziirés nélkiil jon, arad ki belolem...Valosziniileg egy csomo nem is a sajat
gondolatom csak ilyen figurak, meg mit tudom én...akkor van ez a szenzdciohajhdszas,
amikor szandékosan...és ez nagyon (hangulyoz) rossz dolog, mert...mert mindig
megjelenik (nevet) tehdat hogy nem tudom ilyen...40 év alattiakndal szerintem minden
(hangsuly) szoloban van egy olyan momentum, amikor ez van...hogy csak azert jatszok
be mondjuk valamit, ami lehet egy eszkéz vagy egy figura vagy barmi, hogy azzal
lenytigozzek (taps), akar a zenekarom tagjait, akdr a hallgatosagot, tehat hogy olyan
reakciot valtsak ki, ami egy ilyen klasszikus konzis bemutato koncert, amikor azt
mondjak, hogy ,,ccchhhuu’ (nevetés) és akkor...és akkor az ugy hu de fasza voltam, de
hogy igazabdl tartalma meg valojaban nincs.” (Péter)

Péter itt 1ényegében az ellentétét emeli ki, amikor valaki til nagy hangsulyt fektet a
technikailag j6 jatékra €s ezaltal elvész az autentikussag a zenéjében. Ahhoz, hogy ezt az
Oszinteséget elérhessék az improvizalasban fontos a jatékossag, a kisérletezés is.

"Tehat a legjobb helyzetben, hogyha persze nincs mas koriilmény, tehat most nyilvan
azt vegyiik, hogy nem tudom, mondjuk, nem megy el egy mento melletted vagy mondjuk
nem szakad le az ég, vagy nem csapodik be egy aszteroida (nevetiink). De hogy egy
olyan helyzetet, amikor ez nyilvan a legihletettebb allapotban megvalosul, akkor az is
egy jo kisérletezés. Tehat ez is ugyanugy, mint ahogy mondjuk kitalalni egy harmonia
vazra, egy solot az is egy ilyen tok jo kisérletezés. Ez szerintem mindig, vagy, hat, hogy
igy belegondolok most szerintem ez egyik legjobb motivacio, mindig ilyenkor érzem a
legiobban magam, amikor van egy olyan, ilyen kisérletezo allapot. Amikor ugye van

tere a rontasnak, és épp ezért ugy érzed, hogy hat akkor most kiprobalom ezt is azt is,
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kiprobalom, hogy az milyen vagy, hogy azt oda tudom-e tenni, odafér-e az a varians,
kifér az ilyen tempoban, ritmusban.” (Kelemen)

Ahhoz, hogy jol tudjon az ember kisérletezni pedig fontos, hogy a zenei eszkoztarat ne
csak elsajatitsa, hanem bdvitse és szabadon hasznalja. Végso soron, hogy megtorténjen a
belsové tétele és az egyedivé tétele ennek a zenei szotarnak.

A kisérletezéshez pedig végso soron kell egyfajta onfelvallalas, batorsag, hogy hasznalja
az ember az elsajatitott eszkdzoket. Ezt jol szemlélteti Pal idézete.

., Es akkor itt van a mdsik része, ami igy a zenei készségek mellett fontos, hogy... legyen
benned batorsag hasznalni ezeket az eszkézoket a sajat magad modjan felhasznadlva. De
ahhoz is batorsag kell, és ne ugy, hogy... Jaj hat mondjuk a zene elméletben van, hogy a
kvint parhuzam az tilos, de improvizacioban ez kit érdekel (nevet) tehat, hogyha jol
hangzik, akkor miért ne hasznalhatnad? De vannak olyanok akik nem mernek ugy
eltérni tole, vagy igy megijednek... Tehat mondjuk ezek is mar kiilonbézo szintek.

Valaki nem is tudja, hogy van, valaki tudja, de nem akar eltérni téle, mert akkor mi lesz,
hogyha mashogy csinalja meg ott van amikor mar igy elengeded a dolgot... Nem

tudom, olyan mint az értékrendszered, minél tobb eszkézod van hozza, anndl tobbet
latsz a vilagbol és akkor szerintem igy az improvizacioban is... Annyiféle modon tudod
felhasznalni, ahogyan éppen akarod.

” (Pal)

Az improvizaciot az eddig részletezett tulajdonsagai miatt végso soron egy nagyon

szabad, reflexszerti és végsd soron dnfeltaro zenei kifejezés modnak élik meg.

., Mert...Nem tudom amugy szerintem amugy sokan pont ezert félnek az improvizaciotol,
mert abba igy bele kell ugrani, mint egy szakadék, és akkor onnantol igazabol nem
tudod magadat megtagadni, mert hogy olyankor tényleg teljes (hangsuly) mértékben
beléd lat egy ember, aki hallgatja. Es a mdsik meg hogy ott igy nagyon (hangsiily) be
kell vallalni dolgokat az improvizacioban. Tehat hogy ott nincs olyan, hogy ja mégse.
Szerintem ez a legnehezebb benne. Meg tényleg az, hogy meg merd mutatni, vagy igy fel
merd vallalni, hogy az vagy te. Ugyhogy az igy...hdt nehéz.” (Péter)

Lathattuk, hogy az Onkifejezés kiemelkedd téméja révén a zenész az improvizacion
keresztiil akarva és akaratlanul is megmutatja 6nmagat. Nem csak technikai tudasat, hanem az
elsajatitott zenei nyelvezetet €s sajat zenei vilagat is. Azon keresztiil pedig sajat belso pszichés
vilagat.

., Ha improvizalsz az teljesen a tied, az teljesen. Tehat, hogy... és az, ami ennek a

hozadéka meg amit korabban elmondtam, az mind abban a pillanatban megjelenik és
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hozza azokat a hatasokat, amiért amugy leiiltél improvizalni vagy allsz, vagy nem

tudom hogy mit csinalsz (nevetiink).” (Pal)
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Gyakorlati kutatas: Egy improvizativ zeneterapias csoport hatas vizsgalata a zenei

teljesitmény szorongas tiikkrében, interpretativ fenomenologiai analizis segitségével.
1. Modszertan.

1.1 Minta.

A vizsgalatban valo részvételre torténd toborzas célzottan, klasszikus zenész hallgatok
megkeresésével tortént, a Pécsi Tudomanyegyetem Zenemiivészeti Intézetének (PTE ZMI)
folyosoira helyezett plakatok segitségével. Az igy jelentkezett 10 f6bdl, 2 f6 lemorzsolodasaval
mintankat 8, 20 és 23 év (M=21,6; SD=1,19) kozotti klasszikus zenész egyetemi hallgato
alkotja (1 férfi és 7 nd).

Legmagasabb iskolai végzettségiik a kozépiskolai érettségi (100%), ez alapjan elmondhato,
hogy nem rendelkeznek mas tudomanyteriiletrdl felséfokt képesitéssel, a zene tanulasa, az
abban val6 képzddés az elsddleges szdmukra. A csoporttagok tobb, mint fele (66,7%) méar a
kozépiskola idején konzervatdériumban tanult, tovabbd mindenki minimum 12, de van, aki 18
éve tanul zenét (M=16,4 év). A vizsgalat idopontjaban mindannyian a Pécsi
Tudomanyegyetem Miivészeti Kar Zenemiivészeti Intézetének aktiv hallgatoi, azaz
rendszeresen fellépd, magasfoku eloképzettséggel rendelkezo, professzionalis zenészek. A
vizsgalat soran gylijtott 6sszes adatot bizalmasan kezeltiik és anonimizaltuk miel6tt elkezdtiik
volna azok elemzését. A vizsgalat minden része betartotta a Helsinki nyilatkozatban foglaltakat
¢s megkapta az Egyesitett Pszichologiai Kutatas Etikai Bizottsag (EPKEB) engedélyét is
(Referencia szam: 2023-74).

3-as tablazat.: Az interju alanyok jellemzése

Alnévy nem  ¢életkor hangszer miifaj
Fanni nd 21 csello klasszikus
Gyongyds nd 22 fuvola klasszikus
Hanna nd 23 fuvola klasszikus
Nandor ferfi 22 csello klasszikus
Sara nd 20 ének klasszikus
Tabita no 22 ének, szolfézs klasszikus
Urszula nd 23 hegedii klasszikus
Virag no 20 fuvola klasszikus
1.2. Eszkozok.

A zenei teljesitmény szorongast csokkentd zeneterdpids intervencios tréning elsédleges

célja a szorongés hosszutavu csokkentése volt a zenéhez kothetd negativ élményekkel
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kapcsolatos tudatossag novelése és zenéhez kothetd pozitiv élmények révén. A hallgatok
megkeresése célzottan az egyetem teriiletén elhelyezett plakatok révén tortént. A
jelentkezdkkel még a tréninget megel6z6 hetekben talalkoztunk személyesen vagy online egy
interju erejéig. Az interjuban egyrészt sziirtiik a tréningre vald alkalmassagukat, masrészrol
epizodikus interji keretében a legjelentdsebb ¢és legnegativabb zenei élményeikrdl kérdeztiik
(Isd.: Eszkozok alfejezet). Ezt kovetden a tréning keretein beliil, heti rendszerességgel, 1,5
oraban talalkoztunk a csoporttagokkal, dsszesen 6 alkalommal. Ebben a zeneterapids tréninggel
kapcsolatos élményeikre fokuszaltunk.

Félig strukturalt interju:

A résztvevokkel félig strukturalt epizodikus interjukat vettiink fel a tréning elétt (E) és utan
(U) 1s, hasonl6 tematikaval. Az interjuk atlagosan 20 percig tartottak, melyekrdl hangfelvétel
késziilt. Minden esetben két kérdést tettiink fel, melyek a kovetkezok voltak:

(E1) A legemlékezetesebb fellépés: Kérlek meséld el a legemlékezetesebb fellépésed
torténetét! Mikor tortént, hogy zajlott maga a fellépés, milyen élmény volt szdmodra? Milyen
érzéseid €s gondolataid voltak a fellépés elott és kozben? Mi jart a fejedben utana?

(E2) Egy negativ zenei élmény felidézése: Kérlek mesélj el egy olyan élményt, amikor nem
ugy sikeriiltek a dolgok a szinpadon, ahogy szeretted volna! Mikor tortént, hogy zajlott maga a
fellépés, milyen élmény volt szamodra? Milyen érzéseid és gondolataid voltak a fellépés el6tt
¢és kozben? Mi jart a fejedben utana?

(U1) A tréning legemlékezetesebb pillanata: Kérlek valassz ki egy konkrét eseményt a
tréningbdl, azt, ami szamodra a legemlékezetesebb volt a tréning folyaman, és meséld el minél
részletesebben! Mit jelentet szdmodra ez az élmény? Miért ezt valasztottad? Mit €1tél at
kozben? Milyen érzéseid és gondolataid voltak eldtte €s kozben? Mi jart a fejedben utana?

(U2) Jelentos fellépés a tréning ideje alatt vagy azt kovetden: Kérlek mesélj el szamodra
jelentds fellépést, ami a tréning kezdete ota tortént! Mikor tortént, hogy zajlott maga a fellépés,
milyen élmény volt szamodra? Milyen érzéseid és gondolataid voltak a fellépés elbtt és
kozben? Mi jart a fejedben utana?

A tréning tematikaja: A tréning 6 alkalma soran eldszor a jelenlegi allapotot tartuk fel,
majd a negativ zenei élményeiket, végiil pedig arra koncentraltunk, hogy korrektiv zenei
¢lményeket nyujtson a csoport. Minden egyes tréning alkalmat a pszichodraméban jol ismert
bemelegitd gyakorlatokkal, dramajatékokkal inditottunk (Moreno, 2004), ami segitette a
csoportkohézid kialakulasat és az érzelmi oldoédast. Minden egyes alkalom egy reflexios korrel

zarult, ahol lehetdségiik volt a tagoknak élményeik megosztasara, gondolataik lekerekitésére.
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l.alkalom (bemelegités és bemutatkozas): Az elsd alkalom sordn a csoporttagok
beszamoltak egymdasnak a tréningben vald részvételiik motivacidirdl. Ezutan receptiv
zeneterapias technikékat alkalmazva (Gallinska-modszer médositott valtozata) egy barokk, egy
romantikus és egy kortars klasszikus zenemiivet hallgatva kellett szabadon imaginalniuk
(Wigram ¢és mtsai, 2002). A zenehallgatasa kdzben csukott szemmel kellett egy papirlapra is
firkalniuk. A zenehallgatas kozben hagyniuk kellett, hogy a zenehatésara szabadon mozogjon a
keziik a papiron és Uigy rajzoljanak, hogy kdzben nem lattdk mit rajzolnak.

2. alkalom (zenei identitas feltarasa): A bemelegitd gyakorlatok és megérkeztetés utan
elészor jatékos zenepedagdgiai modszerekkel az improvizacidoval ismertettik meg a
résztvevoket (pl: egyhangos improvizacid). Ennek célja az egymasra val6 figyelem erdsitése és
a csoport kohézid novelése mellett az improvizacids attitlid fejlesztése is volt. Ezutan
asszociacios technikaval, dixit-kartya csomagot hasznalva reflektaltattuk ket az aktudlis zenei
identitasukra (,,Melyik kartya jelképezi a kapcsolatodat a zenével? Melyik kartya jelképez
téged, mint zenészt?”’)

3. alkalom (improvizalas zenei identitas, negativ élmények feltarasa): Az el6z6
alkalommal kivalasztott kartyakat ,kottaként” hasznéalva arra kértiikk a csoporttagokat, hogy
zenésitsék meg a zenei identitasukat. Ezutan az el6z0 alkalomhoz hasonloéan szintén kép
asszociaciot alkalmaztunk, de most a negativ zenei élményre vald reflektalas céljabol (,,Valasz
egy képet, ami a legjobban visszatiikrozi a legrosszabb zenei élményedet.”)

4. alkalom (csoportos improvizalas cim alapjan): Az el6z6 alkalom témajanak
folytatasaként egy kozos reflexioba kezdtlink melynek célja az volt, hogy megtalaljuk a negativ
zenei élményekben az esetleges kozOs pontokat. A csoport kozos nevezoként végiil a
kozosségben 1évo rosszindulatu vagy kemény kritikusok (tanarok, 1ddsebb tisztelt zenészek,
esetenként sziilok) jelenlétét és véleményét mondtak. Ezt utdn az analitikus zeneterapia
(Eschen, 2002) moédszereinek megfeleléen a csoport egy cimet adott az élményeinek, a
Hkritikus tomeg”-et amit aztdn megzenésitettiink, csoportos szabad improvizacioba kezdtlink.
fgy a csoport egyszerre elabordlhatta zenében a személyes élményeit gy, hogy mégis
egyenranguan kozos alkotast folytattak.

5. alkalom (improvizdcio sajat hangszerekkel): A csoporttagokat arra kértiik, hogy
hozzak be a sajat hangszereiket, mivel a zenei identitdsnak egy fontos eleme. El0szor
bemelegités és szorongas oldas céljabol ismét ,,egyhangos” improvizalasba kezdtiink, hogy
felidézziik a korabbi alkalmak jatékait, amit viszont spontan ,,megszegtek” és egy idé utan
mindenki intuitiven kezdett jatszani. Tobb improvizacid kovette egymadst, egyre kevesebb

kotottséggel mig az alkalom vége felé mar teljesen szabad improvizalast folytatott a csoport a
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sajat hangszerein. Az utols6 kdzos improvizacionak szintén cimet (Eschen, 2002) adtunk, hogy
a negativ élménnyel szemben most a vagyaikat zenésithessék meg, korrektiv zenei élményt
adva onmaguknak. A csoporttal a ,,tamogatd tomeg” cimben egyeztiink meg és zenésitettiik
meg.

6. alkalom (szupportiv zeneterapids technikak): Az utolsé alkalommal szintén sajat
hangszereket hozhattak be a résztvevok. Az aktiv zeneterapia elott egy imaginacios technikat
alkalmaztunk, egy biztonsagos tér elképzelésére kértiik meg a csoporttagokat relaxaciot
kovetden. Ennek megbeszélése utan egy modositott karmester jatékkal kellett improvizalniuk.
Ez alapjan a karmester nem kézjelek segitségével irdnyitotta valos iddben a csoporttagok
jatékat. Ehelyett arra kértiik a csoportot, hogy mindig legyen egy valaki, aki elkezdi a zenélést
szavak nélkiil és a tobbiek pedig csak probaljak tdimogatni, kisérni, az 6 improvizalasat kovetve
zenélni végig. Miutan mindenki kiprobalta magat vezetd szerepben a csoportot egy
»hangmasszazzsal” zartuk, vagyis egy résztvevo a kor kozepére iilve becsukja a szemét, majd a
tobbiek neki improvizalnak zenét, kifejezetten neki szdnva azt. Az id6i keretek miatt nem
mindenkire keriilt sor és egyszerre két ember iilt a kor kdzepén, egymasnak hattal. Ezzel a
1.3.Folyamat.

Az interjukat magyarul folytattuk le és 4atlagosan 30-40 percig tartottak. A résztvevoknek
részletes tdjékoztatast nyajtottunk az interjuk eldtt a részvétel feltételeirdl, hogy barmikor
abbahagyhatjak az interjut és kiszallhatnak a kutatasbol, arrdl, hogy hangfelvétel és atirat
késziil az interjukrol, illetve hogy ezeket meddig és milyen formaban taroljuk. Az interjuk
helyszine az egyetem Pszichologia Intézetének interju szobaja volt és nagy hangstlyt
fektettiink a nyugodt, empatikus 1égkor megteremtésére.

Az interjukat Interpretativ Fenomenologiai Analizis (IPA) mddszerével elemeztiik. A
kutatasban résztvevd mindkét kutato részt vett az interju atiratok ellendrzésénél és elemzésének
minden [épésénél. Mindkét kutatd képzett pszichologus, akik értenek a zenepszichologia
teriiletéhez, valamint képzett és tapasztalt zenészek, illetve az elsd szerzo képzett
zeneterapeuta, igy biztositott volt a megfeleld mértékii reliabilitas €s validitas.

1.4. Elemzés.

Az interjuk tartalomelemzéséhez a Racz és munkatarsai (2023) altal magyarorszagra
adaptalt és Smith és munkatarsai altal kidolgozott Interpretativ Fenomenoldgiai Analizis (IPA)
modszerét hasznaltuk. A modszer a szubjektiv élmények idiografikus és tematikus elemzésére
alkalmas, személykozpontli megkozelités, az élmények feldolgozasat és a jelentésadas

folyamatat hivatott mérni, éppen ezért megfelelonek tartottuk a vizsgalatunkban vald



71

hasznélatra. Az elemzések soran minden esetben kiilon kezeltiik a tréninget megel6zd és a
tréning utani interjukat. El0szor egyénenként végeztiik el az tigynevezett deskriptiv magyarazo
jegyzetek létrehozasat, majd meghataroztuk a személyes ¢lmény f6- és altémakat (kiemelkedd
témak). Ezt kovetden a csoportszintli tartalmak megismerése érdekében kialakitottuk a
kozosélmeény f6- és altémakat vagy kiemelkedd témakat, melyekhez az egyéni esetek kozotti
elemzést vettiik alapul. Kizarélag azok keriiltek a csoport kiemelkedd témai kozé, melyeket
minimum a csoport fele (4<) érintett az egyéni témai soran. Ezt kdvetden dsszehasonlitottuk a
tréning eldtt és utan megjelent tartalmakat (f6- és kiemelkedd témakat egyarant), az azokban
bekovetkezett esetleges valtozasokat.

2. Eredmények.

2.1.Tréning elotti interjuk elemzése.

A tréning el6tti interjuk IPA elemzésével harom fotémat (A fellépéseket kisérd lampalaz
€s szorongas, a kiilsé visszajelzések ereje, az én-érzékelése a zenében) és Osszesen hat
kiemelkedd témat talaltunk (Isd. 4. tablazat). Ezek a témak raviladgitanak, hogy a k6zonség
elott vald zenélés maga mennyire meghatarozo az onértékelésre, ami miatt mennyire stresszes
helyzetté is valhat az, illetve a szocialis halo és elsdsorban a kiemelten fontos személyek, a

szakértOk szerepét hangstlyozza.

4.-es tabldzat: Kozosélmény fotémak és kiemelked6 témak

Elso fotéma: Fellépéseket kiséré lampalaz és szorongas
Kiemelkedo témak
Fiziologias tiinetek "Hat jottek az a tipikus, mit tudom én, izzad a
kezem, nem tudom gyomorgércs, akdrmi. Az

nagyon rossz volt." (Virdg)

Bels6 negativ megélések és “Hat, az eqyik részrél az, hogy tristen mi az ami
gondolatok elromolhat, mi az ami tonkre mehet benne, mi az

amit elronthatok, mi torténik, ha valaki elrontja a
belépést, ha valaki nem jorészt énekel, ha esetleg
nem jol mutatok valamit.” (Tabita)
Masodik fotéma: Kiilsé visszajelzések ereje

Kiemelkedo témak

Autoritas személyek szerepe "...amikor meg tgy tanitok, hogy figyelnek, még a

és hatasa mentortandrom figyel, akkor teljesen igy... Hdt
nem az, hogy leblokkolok, de sokkal jobban
izgulok..." (Tabita)
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Tarsas visszajelzés és tamasz

“Es hogy pont ez volt ebbél, eqy ilyen rosszabb
koncertélmény, utdna megbeszéltiik a dolgokat és
a kévetkezd koncert meg mdr tok jol sikertilt, és
nem volt semmi. Es ott mdr nem is izqgultam, mert
tudtam, hogy a tobbiek is magabiztosak, és
ezdltal amugy én is még magabiztosabb lettem,

szoval ez rengeteget szamit” (Fanni)

Harmadik fotéma: Az én érzékelése a zenében

Kiemelkedod témak
Elmélytilés a zenélés

élményében

A zenei teljesitmény szoros

kapcsolata az énnel

“Hadt igazabdl igy, igy azt éreztem, hogy
teljesen dtjdr a zene, és hogy az a hangulat az...
ezek ugye, ez a teljes zenének, a teljes érzelmei
meg minden, ez igy teljesen datjart labujjaim egész
a fejem csticsdig, széval igy.” (Ndndor)

“Tehdt, hogy van egy fix id6pont és egy fix
helyzet, amiben neked valamit le kell tenni az
asztalra. Es nem feltétleniil nézik azt, hogy te
elétte hogy teljesitettél, vagy utdna hogy

teljesitesz, hanem azt az adott pillanatot.”

(Gydngyos)

2.1.1. Elsé fotéma: Fellépéseket kiséré lampalaz és szorongas. Az elsé kozosélmény

fotémat a zenei teljesitményszorongasra (Kenny, 2011) jellemzd tiinetek és tényezdihez

kapcsolhatd ¢lmények és gondolatok fiizik at. Ezek azok a negativ érzelmek, gondolatok és

testi jelek, amik a stressz hatdsara gyakran kontrollalatlanul jelennek meg fellépések elott és

kozben. Emellett a kornyezetre vald magas fokuszt is ide helyeztiik, mivel ezeknek a

koriilményeknek mindig nagy szerepet adtak annak, hogy mennyire érezték magukat

stresszesnek egy koncert eldtt.

2.1.1.1. Elsé kiemelkedo téma: Fiziologias tiinetek. A lampalaz leggyakoribb testi

tiineteit, a fokozott szivverést, fesziiltség érzetet az izmokban, remegést és izzadast szinte

minden hallgaté emlitette. A tiineteknek altalaban széles spektrumat élik meg és kivétel nélkiil

a fellépés eldtt vagy kozben, fliggetlentil attol, hogy a fellépést pozitiv vagy negativ ¢lménynek

irtak-e le.
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., Nagyon izzadt a kezem amugy, annak ellenére, hogy hideg volt, de ez igy mindig van.
Szoval azt nem értem amugy, hogy ez, hogy miikédik, de az (izzadas) mindig szokott
lenni nalam sajnos.” (Urszula)

., Es nagyon sokszor van példdaul az, hogy hogy remeg a szdm, és olyan érzésem van,
hogy barmikor kiejthetem a kezembdl a hangszert, mert az eré az igy kifogy belélem.
Tehat csinalom meg minden, de hogy ezek a tényezdk ezek ilyen baromira zavaroak
tudnak lenni. Tehat hogy példaul mikor remeg a szam és érzem hogy a hangszer is
remeg a hang is elkezd remegni és akkor igy... Akkor kezdodik egy panik 2.0 hogy oké
most mit csinaljunk, hogy ennek vége legyen és ez most ugye elmuljon és ez ne nehezitse
az egész a proceduradt.”" (Gyongyos)

A masodik idézet Gyongy0Ostdl pedig nagyon jol példazza azt a fajta negativ-feedback
loop-ot, ami tobbek kozott a zenei teljesitményszorongasra is jellemzo: Vagyis amikor a
szorongas tlineteinek észrevétele €s az arra valo fixacio tovabb sulyosbitja a tiineteket.

2.1.1.2. Masodik kiemelkedo téma: Belsé negativ megélések és gondolatok. A zenei
teljesitményszorongasra jellemzd negativ érzelmi dallapotok is hangstlyosak voltak a
résztvevoknél amikor a jelentds fellépéseikrdl beszéltek. Kiemelkedd ezek kozil egy
katasztrofizalasra emlékeztetd jelenség, amit legjobban a kovetkezd interju részlet tud
bemutatni.

"Hat nem tudom. Hat igy féltem, hogy majd tulsagosan lefagynak az ujjaim a hideg
miatt is meg ugy amblokk, mert egyébkeént a masodik alkalom amikor eléadtuk, akkor
elotte ugye volt valami mise és akkor igy nagyon sokat vartunk. Tehat egy nagyon el6bb
szoltak nekiink, mert elétte szoltak nekiink, hogy mar lehet jonni, aztan kozben még ott
elénekelték, nem tudom hany zsoltart meg nem tudom, és akkor izgultam, hogy ,, uristen,
hat le fog fagyni az ujjam”. Nem tudom, nem fogom tudni kijatszani a futamokat, meg
nem tudom, szétesiink esetleg, mert mondjuk... nem tudom, nem elég egyértelmiiek az
intéseim vagy az, hogy akkor most mi hol lassitsunk meg mit tudom én... Hat én tul
gondoltam mindent, hogy mi siilhet el rosszul." (Urszula)

Ezeknek a gondolatoknak a targya gyakran a megszégyeniilés, hibazas, memoria vesztés
koriil forognak, a hiba vagy felejtés félelmébdl fakadnak. A katasztrofizalas mivoltat az is jol
példazza, hogy bizonyos esetekben mar nem sajat maguk miatt aggodnak, hanem tarsaik vagy
kornyezetiik miatt.

“Hat, az egyik részrol az, hogy uristen mi az ami elromolhat, mi az ami tonkre mehet
benne, mi az amit elronthatok, mi torténik, ha valaki elrontja a belépést, ha valaki nem

Jjorészt énekel, ha esetleg nem jol mutatok valamit.” (Tabita)
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De a leghangsulyosabb ezekben a gondolatokban mindig a sajat képességek ¢és
teljesitmény elégtelenségétdl valod félelem. Ezekhez hasonléan egyfajta perfekcionista attittid is
felfedezhetd volt az interjukban.

,,és akkor hat én nagyon-nagyon féltem. Es azt mondtdk a tobbiek, hogy jo, volt,
amikorkicsit halkan jatszottam meg nem tudom, de én akkora kudarcnak fogtam fel,
mert énnagyon, tehdt hogy igy gyakoroltam. (...) Nem tudom, miért féltem annyira. Es
én ugy fogtam fel, hogy ez teljesen rossz volt, meg nem tudom, mert hogy tényleg igy
elizgultam az egészet, meg igy nem tudom. (...) Es ez igy elég rossz élmény volt. Meg
hat szerintem amugy, magamhoz képest igy nem teljesitettem olyan jol.”” (Urszula)

A fenti idézetbdl is latszik, hogy a negativ gondolatok és élmények szinte mindig a
teljesitményrdl szolnak, a sajat vagy masoknak valdo megfelelési vagybol, amiknek lehetséges
okait a tovabbi fotémak adhatjak meg.

2.1.2. Masodik f6téma: Kiilsé visszajelzések ereje. Ezt a kozOsélmény fotémat
legfobbképpen olyan visszaemlékezéseknek az elemzésébdl alltak 0ssze, ahol a szocialis kozeg
tamogatd vagy éppenséggel negativ, szorongast keltd, kritizdlo hatasat fejtegették. Amig az
egyik esetben a zenésztarsaik jelenlétét mindig pozitivnak irtdk le, nagyon ritkdn éreztek
lampalazat és inkabb tdmogattak egymast a visszajelzéseikkel. Ezzel szemben a tanaraik vagy
mas, mentor/mester személy jelenlétét viszont vegyesen jellemezték, egyarant volt pozitiv
vagy negativ hatdsa az érzelmi allapotukra.

2.1.2.1. Harmadik kiemelkedo téema: Autoritas személyek szerepe és hatasa: A tanarok
visszajelzései, értékelésének hatdsa minden résztvevonél jelen volt, ez volt a tréning eldtti
interjuk egyik legmarkansabb eleme. A tandrok/mentorok szerepe a fellépések értékelésében és
kozvetve d6nmaguk értékelésében is a sajat reflexidikat is feliilmulta. Az egyik résztvevonél ez
nem csak a konkrét fellépésekre vonatkozott, hanem a tanari gyakorlata soran is jelen volt.

"Amikor meg ugy tanitok, hogy figyelnek, még a mentortanarom figyel, akkor teljesen
igy... Hat nem az, hogy leblokkolok, de sokkal jobban izgulok, mert tudom, hogy van
egy sablon, ami alapjan nekem tanitanom kell ott" (Sara)

Itt nagyon erds stresszt és szorongas valt ki mar a tanarnak a jelenléte is, viszont mas
helyzetekben pont, hogy megnyugtatd tud lenni a tanar jelenléte vagy még inkabb a
visszajelzései.

"Meg hogy utdna odaiilt a mostani tanarom a zongorahoz, hogy akkor megnézze, hogy
mekkora hangterjedelmem van, és mondta, hogy hu hat ez... ez nagyon extra és akkor

ez egy... nagyon-nagyon oriiltem neki, hogy ilyen pozitiv volt" (Séra)
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Ezekbdl az idézetekbdl latszik igazan, hogy mennyire fontos a tandrnak a konkrét
visszajelzései a sajat teljesitmény értékelésénél, mint ugyanennél a résztvevonél, aki
altalanossagban is besz¢€l a visszajelzések ra tett hatasarol.

., Hogyha, mikor lecsesz valaki, akkor én képes vagyok egy napon dt sirni. Es... és igy

nem értem, hogy ez miért, miért alakult igy. Viszont, ha meg megdicsérnek, akkor meg

mutatndm, hogy még jobb vagyok. Es amikor a tandromnak sajnos ez a médszere, hogy
nagyon sokszor lecsesz. Es hogy ezzel Gsztondzzon, hogy jobb akarok lenni, csak ndlam
ez nagyon nem jon be. Es inkdabb csak iilok és nézek magam elé és (4x) nem. Nincs
kedvem semmihez.” (Sara)

Ebben pedig fontos tényez0 a tanarokkal, még ha nem is a sajat tanarukkal valo érzelmi
kapcsolat €s biztonsagérzet, mint ahogyan a kovetkezd idézet is érzékelteti. A stressz és
érzelmi fesziiltség mértékét, az altalanos hangulat negativ jellegét a vizsgahelyzet is el6idézi,
de a tanarok ¢és mas képzett zenészek attitlidje 1ényeges befolyasold erdvel bir. Lényegesen
mashogyan érezte magat egy nagyon hasonl6 szituacioban Hanna és Fanni, ahol az egyediili
kiilonbség a tanar viselkedése volt, hogy jelenlétével nyugtatta vagy éppen frusztralta a
zenészt.

,, Bent is viszonylag fesziilt a hangulat. 3 tanar van bent meg a zongorakiséronk. Akire

szinten jellemzd az, hogy ilyenkor mar nagyon faradt, ¢ egy ilyen eleve idegesebb tipusu

zongoratanadrno, akinek néha igy tényleg igy megborulnak a dolgai, hogyha nincs ott
teljesen. O lesz a diplomakoncerten is egyébként. Es igy vele sincs annyira stabil
érzelmi kapcsolatom, mint volt az el6z6 zongorakisérommel.” (Hanna)

., Es utdna igazdbol mar nem agyaltam annyit az egészen, csak tiltem és mondjuk nem

tudom, beszélgettem a tanarommal csak hogy egy kicsit igy el tudjam igy terelni a

gondolataimat arrol, hogy most amugy most igenis ki kell allnom egy versenyre. Szoval

nekem ez nagyon sokat segitett, hogy igy tudtam beszélgetni valakivel ilyen

szituacioban, egy ilyen szitudcio elott. Meg nekem rengeteget segitett az is, hogy 6

velem egyiitt jott be tehat, hogy 6 nem iilt be elottem a tanarom, hanem 6 velem egyiitt

ment be, és elotte végig ott probalt igy nyugtatgatni meg minden, szoval igy...

egyebként én hat én ugy gondolom, hogy nekem az nagyon sokat segit, hogyha ott van

velem valaki.” (Fanni)

2.1.2.2. Negyedik kiemelkedo téema: Tarsas visszajelzés és tamasz. A zenésztarsak, tobbi
diakkal val6é viszonyt, bar bizonyos helyzetekben negativnak irtak le, rivalizalasrol szamoltak

be, az esetek nagy tobbségében pozitiv, tamogato erdként irtak le azt.
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., Hat nyilvan igy tudtam, hogy min kéne még javitani mondjuk vagy nem tudom. De hat
odajottek emberek és mondtik, hogy mennyire tetszett nekik és ez igy nagyon, hat ilyen
melegséggel toltott el ugymond. Mert mégis csak hat ez a lényege a dolognak, hogy az
ember tudjon valami olyat adni a hallgatoinak vagy a kézénségnek, ami utan ugy
mennek haza, hogy igy feltoltodve... Aztan hat én igy oriiltem meg meghatodtam
igazabol. Utana is meg igy kozben is, mert volt egy olyan rész, ahol egyiitt jatszunk a
klarinéttal, az elsé hegedii meg a klarinét. Es ott mindig igy dsszenéztiink bardtnémmel
és, ah, nagyon meghatodtam meg igy... Hat igy jo érzés volt, hogy igy véghez vittiik ezt,
hogy megtanultuk ezt a darabot., aztan eléadtuk és akkor igy végso soron egy
sikerélmény volt.” (Urszula)

A fenti idézet egyrészrdl a kamaratarssal valo k6zos élményt €s annak motivald erejét

irja le, ahogyan kozosen egylitt zenélve tudtak eldadni egy nehéz darabot. A kialakult kettds

kapcsolat, rapport a masik zenésszel, a kdzos tdmogatas a helyzetben. Viszont ugyanennyire

hangsulyos ¢élmény a kozonség tdmogatasdnak az érzése. A kozonségtdl kapott pozitiv

visszajelzés a fenti narrativaban élményadasként nyer értelmet, ahol a zenélés 1ényeges eleme,

hogy egy jo eldadast nytjthasson a kozonségnek, ami szintén egyfajta szocialis motivacio. A

zenész tarsakkal valo kapcsolat és rapport a kovetkezd idézetben még markansabban van jelen.

Inkabb minél jobban érezzem magam, mert ha csak ra goresolok, akkor csak még
rosszabb lesz. Ugyhogy igyekeztem inkdbb arra, hogy jé akkor most ez, és most ez és
most ez. Es ez segitett. Meg az is nagyon jé érzés volt, hogy ahogy nézett ram a korus.
Tehat hogy olyan tamogatolag és figyelték minden egyes pillantisomat,
lélegzetvételemet koriilbeliil, ami nagyon nagy erdt adott ahhoz, hogy na itt most nem
hibdazhatok akkordkat (nevet). Ugyhogy az jé volt, azt a jé koncertek kizé sorolndm még
ugy is, hogy mennyi minden hiba volt benne.” (Tabita)

,,Meg hat igen, nem tudom igy a hangszerre probaltam figyelni, hogy igy hogyan
kapcsolodik a l6szor a hurhoz meg... Nem tudom, hat ilyen kicsit mindfulnessesen
probaltam megkozeliteni, nagyon probaltam figyelni a tobbiekre, hogy ki mit jatszik,
meg nem tudom. Ja, ilyesmi.” (Urszula)

Itt ugyantgy relaxald hatdssal volt Tabitdra tdrsainak a jelenléte, mint sajat coping

mechanizmusa, hasonléan Urszuldhoz. Mindkét esetben megprobaltak elterelni a figyelmiiket

¢s a gondolataikat a stressztdl. Viszont a figyelemelterelés elsésorban abban segitett, hogy a

katasztrofizal6 gondolatokat tudta megallitani. Ezzel szemben tarsaira valo figyelembdl

rapportot és biztonsagérzetet meritett Tabita.
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2.1.3. Harmadik fétéma: Az én érzékelése a zenében. Ez a téma szintén tartalmaz egy
pozitiv és egy negativ oldalt, ami jol jelképezi azt, ahogyan a teljesitményszorongas
kialakulasa kovetkeztében a zenei identitds ambivalenssé valhat. Egyrészrdl a kozos ¢élmények
kozott egyonteti volt, hogy a zene hatalmas Oromforrassa valhat, kiilondsen, ha sikeriil
elmélyiilni magéban a zenélésben és akar flow-élmény is kialakulhat. Ezzel szemben ellentétes
hatassal jard élményekrol is beszamoltak, ugyanis nagyon sokszor a kornyezeti reakciok vagy
mas tényezOk miatt a zenélés soran fokozottan megélik jatékuk technikai értékét. Emiatt,
paradox mddon akadalyat jelentette, hogy maximalisan élvezzék a zenélést.

2.1.3.1. Otodik kiemelkedd téma: Elmélyiilés a zenélés élményében. Amikor a legjobb
zenei élményeikrdl beszéltek a résztvevok, szinte minden esetben arrdl szamoltak be, hogy
teljesen elmélyiiltek a zenében, amit éppen jatszottak. A korabbi témakbol sejthetd, hogy ez
nem mindig megy egyszeriien és sok tényezonek kell kozre jatszania, de amikor sikeriil akkor
azt az élmény nagyon is intenziv lehet.

., Nalam nagyon sokat szamit az, hogy milyen egy teremnek példaul az akusztikaja, ez is
azert kicsit meghatarozo tud lenni nalam, mert valahol kicsit félénkebb vagyok, hogyha
nem olyan jo az akusztika, és tudom, hogy nehezebb dolgom lesz, de itt hala az égnek jo
volt, és ezért igy totdl fejben végig ott tudtam lenni, és minden egyes hangra
odafigyeltem, de kézben meg igy abszolut nem érzékeltem, hogy koriiléttem lenne barki,
de ezt komolyan, széval igy ilyen érzés volt egyébkeént ott jatszani. Es amikor vége lett,
akkor is ott iiltem, és akkor igy hirtelen igy éreztem egy ilyen le... nem tudom, mint
hogyha egy nagy teher igy leesett volna rolam, hogy vége” (Fanni)

A fenti idézet is jol példazza, hogy ha a koriilmények megfeleldek vagy sikeriil a
szorongast lekiizdeni akkor létrejohet a zenében valo elmélyiilés is. [lyenkor a flow élményekre
jellemzd csokkent én érzékelés és a tevékenység ¢€s érzékelés egyesiilése a dominans
tapasztalds. A zenében vald elmélyiilés természetesen nagyban fligg az eldadott darabtol
magatol is, bar nem feltétleniil annak nehézségétdl. A kovetkezd esetnél példaul az élményt a
darab érzelmi mélységének tulajdonitotta a hallgato.

., Es hozzd az még ugye nagyon sokat hozzdtett, hogy olyan vonésnégyes jatszottuk a
Sosztakovics 8. vonosnégyesét, amit hat... tobbféle feltételezés van, hogy mi az, ami
apropojabdl irta ezt a darabot. Az egyik ugye drezdai bombadzas emlékére, a masik
pedig, hogy ilyen magdnéleti gondok Sosztakovicsndl. Es ezutdn, amikor ezt megirta,
utdna ezért ongyilkos akart lenni. De akkor az tehdt nem sikeriilt neki. Ugyhogy ez ilyen
eléggé mély darab, és azt nagyon atéltem, és az nagyon-nagyon jo volt eléadni, és az

ilyen nagyon-nagyon, igen ez nagyon jo volt.
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-Milyen érzés volt? Hogy miket éreztél? (interjier)

-Hat igazabol igy, igy azt éreztem, hogy teljesen atjar a zene, és hogy az a hangulat
az... ezek ugye, ez a teljes zenének, a teljes érzelmei meg minden, ez igy teljesen datjart
labujjaim egész a fejem csiicsdig, szoval igy. Igen, Es ez és ez nagyon hdt igy feltoltott
igazabol. Igy, hogy igy-igy tényleg az, hogy igy jo volt eléadni és hogy igy. A
zenehallgatasnadl is ugye sokszor van ez-ez a flow, de hogy a mikor igy az ember
csinalja is akkor, és tényleg ez megvan, akkor szerintem az még egy fokkal jobb érzés,
hogyha ezt az ember aktivan csindlja is.” (Nandor)

Itt érdemes megjegyezni, hogy egyrészt a résztvevé maga is emlegeti a flow élményt, de
amig az ¢élmény jellemzOi sokban megegyeznek, addig viszont az érzelmi toltet fontossaga az
¢lmény kialakuldsdban egy fontos eltérés. Az eredeti flow allapot meghatarozasban ugyanis az
érzelmi élmény a flow kovetkezménye, nem pedig elofeltétele. Ezt a fajta érzelmi viszonyulast
a kovetkezd idézet is erdsiti.

., Emlékszem az a darab nagyon karakteres is volt, tobbféle karakter jelent meg benne.
Az egyik példaul tipikusan egy ilyen fanfar rézfuvos zenekart jutatott eszembe, ahogy
példaul nem tudom, felvonulnak egy tinnepségen vagy valami. Nem tudom, egy nagy
lovas kocsit képzeltem egyébként mindig, aki igy megy az iinnepségen és kiséri a
rézfuvos zenekart. Hogy ezek a gondolatok voltak akkor a fejemben. Tehat, hogy
olyasmi nem volt, hogy nekem ez most nem megy vagy nekem ez most... Inkabb azt,
hogy fii tok jo, de jol szol de jo, hogy jatszok.” (Virag)

2.1.3.2. Hatodik kiemelkedo téma: A zenei teljesitmény és én-érték kapcsolata. Ez a
téma olyan élményekbdl allt Ossze, ahol a résztvevok a klasszikus zenei vilag rigiditasat
vazoltak fel, annak hatasat a tudatossagukra, a koncentraciojukra és a zeneiségiikre. A sajat
zeneiséglket €s teljesitményiiket emiatt a rigiditas miatt egyrészt sokszor kiilsé tényezékhoz
kotottek sajat megélés helyett, és sokszor ez okozza magat a lampalazat is mint azt a kovetkezd
idézet is példazza.

, Hat, igazabol ez a fesziiltség mindig ugyanolyan valamilyen szinten. Tehat hogy
amikor igy hevesen ver a szived és kicsit remegsz is, olyan érzésed van mintha szeretnél
menekiilni. Nem tudod, hogy hova, csak ugy ki ebbol a helyzetbdl és ez az egyik
legfontosabb, hogy szeretnél az idoben eldre ugrani. Hogy ezt a részét igy kihagyjuk, és
akkor ugrunk egy, nem tudom x idot és akkor utana ugymond folytatodhat az élet, csak
ezt ugorjuk at, mert ez nagyon-nagyon kenyelmetlen. Ja. Valami olyasmi.

-Mitol kényelmetlen? (interjiier)
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-Attol, hogy az embernek prezentalnia kell valamit és hogy olyan érzésem van, hogy én
akkor igazabol, azt az egy feladatot nézi. Tehat hogy kicsit olyan mint a , nem tudom,
felvételi vagy ilyesmi. Tehat hogy van egy fix idopont és egy fix helyzet, amiben neked
valamit le kell tenni az asztalra. Es nem feltétleniil nézik azt, hogy te elétte hogy
teljesitettél vagy utina hogy teljesitesz, hanem azt az adott pillanatot. Es ha ott abban
valami jo dolgot tudsz letenni az asztalra akkor nyert tigyed van, ha nem, akkor meg
megszivtad (felnevet). Es hogy igy ennek a siilya...” (Gyongyos)

Viszont ez nem feltétleniil jelent csak negativumot és szorongast, mivel ebbdl az
attitidbdl sok olyan szokést és megkiizdési modot is atvettek, ami segiti a szorongas
lekiizdését. A figyelmiiket a zenélésre €s a technikara, hangszerre iranyitva adjak el a darabot.
Ilyenkor teljesitményiikkel elégedettek viszont a fentebb leirt belemélyiilés élményét ez nem
feltétlen hozza el.

,, Tehat, hogy hiaba dolgozom mondjuk valamin eldtte sokaig, ha nekem kicsit igy
elborul az agyam meg ilyesmi a fellépésekor, akkor az lehet, hogy igy nekem érzelmileg
egy jobb élmény lesz, vagy hogy jobban benne vagyok, meg azt csinalom, ami jon, de
hogy igy sok minden munka mogoétte, az meg igy eltiinik, vagy hogy pont azokat nem
tudom eléhivni. (..) azt akarja (a tandr), hogy amit 6 tanit nekem azt én vissza tudjam
adni, és olyan legyen, ahogyan 6ran. Es valahogy volt egy olyan érdekes balance abban
az estében, hogy tudtam, hogy sikeriilni fog, tudtam, hogy az ¢ szempontjai szerint, és
igy mintha valami igy lekeriilt volna a vallamrol, ami egyrészt egy teher, masrészt meg
egy ilyen érzelmi bevonottsag is, tehat, hogy sokkal semlegesebb voltam, viszont sokkal
jobban jatszottam, mint barmikor.” (Hanna)

A fenti idézet is jol példazza, hogy a sikerélményt inkabb a kiils6 szempontok szerinti
értékelés mintsem a tényleges zenei élmény adja meg ennél a résztvevénél. Igy ténylegesen az
olyan zenei élmények, amik flow élménnyel jarnak leértékelddhetnek szemben azokkal az
¢lményekkel, ahol magasfokll kontrollt alkalmaztak és éltek at. Az ilyen élmények viszont
szorongast vonhatnak maguk utan.

A fent leirt harom téma jol koriilirja azokat a tényezoket, amitdl egy fellépés élménye
jelentdssé valik mind negativ mind pedig pozitiv értelemben, ahogyan a fesziiltség
lekiizdésében segithet is és fokozhatjak is a zenész tarsak €s a tanarok/mentorok, valamint,
hogy a zene egyszerre lehet egy hatalmas pozitiv érzelmi eréforrés is €s egy magas fesziiltséget
kivalto helyzet.

2.2. Tréning utdni interjuk elemzése.
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A tréning utan felvett interjuk IPA elemzésébdl harom tovabbi kdzosélmény fétémat és
Osszesen 6 kiemelkedd témat taldltunk. Ezek egyrészrdl ismételten az autoriter személyek
szerepére hivjak fel figyelmet, illetve a tudatos kontroll szerepére a szorongéassal valo
megkiizdésben, viszont nagy hangsulyt kaptak a tréning soran megtapasztalt biztonsagos kozeg

¢és az improvizacios élmények is, mint lelki eréforrasok.

5. tablazat: Kozosélmény fotémak és kiemelkedd témak

Elsé fotéma: Szakértoi kozeg internalizalasa

Kiemelkedo6 témak Interju idézetek
Autoriter személyek hatasa az ., Ugyhogy igy ettl nagyon féltem, és hénapokig alig
érzelmi allapotra mertem énekelni. Viszont utana igy a tanarom igy

megnyugtatott, hogy igazabol nem kell félnem semmitol
meg ilyenek. Szoval igy nagyon-nagyon motivalt engem”

(Sara)

Tudatos figyelem és kontroll, mint  “Es hogy mentem tovabb, és hogy arra koncentrdltam,

megkiizdési mod ami éppen akkor van. Szoval ez viszont rohadt jo volt,
hogy ezt végre el tudtam érni, hogy ne azon
gondolkozzak, hogy mit rontottam el az utobbi 5

masodpercben” (Fanni)
Masodik fotéma: Csoport megtarto ereje

Kiemelkedo témak

Megosztés, kdzos sors és egymasra  “Meg hogy alapvetden szamomra az deriilt ki, hogy

reflektalas mindenki megosztotta a sajat legrosszabb élményét, hogy
annyira nem kiilonbozik egyikiinknek sem a rossz
élménye sem. Szoval, hogy tokre igy egy csonakban

eveziink vagy nem tudom (nevet).”” (Urszula)

Csoport, mint tAmogatd €s megtartd ,, Tényleg csak ez a hdla része van bennem a tréning
kozeg kapcsan is, hogy olyan sokat adott, és hogy tényleg egy
ilyen safe place volt az a masfél-két ora, amit igy egyiitt

toltottiink, igy alkalmanként” (Gyongyods)
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Harmadik fétéma: Improvizacio, mint pozitiv érzelmek forrasa
Kiemelkedd témak

Elmeriilni a zenélésben ,, Eloszor még ugye csak azt a nem tudom, hogy hivjik azt
a hangszert, amin jdtszottam, az nagyon-nagyon jo volt,
és akkor igy ilyen dallamokat taldlgattam ki meg ilyenek,
és igy azt éreztem, hogy igy a tudatom kitagul, és akkor
utana meg mikor mar igy a sajat hangszeremmel
elkezdtem improzni, akkor ott igy azt éreztem, hogy ilyen

teljes felszabadultsag.” (Sara)

Az improvizalas élménye, mint “Es hogy ez (az improvizalds) egy olyan dolog volt, hogy

eréforras. utana csak igy iiltiink és ilyen csond volt, de igy
mindenkin latszott, hogy igy vigyorog és igy fullra fel van
toltve, hogy ,,oh te jo ég, ez baromi jo volt” (Gydongy0s)

2.2.1. Els6 fotéma: Szakértoi kozeg internalizalasa. Ebben a kdzosélmény fotémaban
olyan élmények keriiltek, amik vagy konkrétan a tanarok vagy mentorok szerepét emelték ki a
hangulatukra, Onértékelésiikre, vagy pedig a figyelem kontrolljat, ami segitette Oket a
szorongas lekiizdésében. Ezek azért keriiltek egy téma ald mert a figyelmiik rairanyitasa az
adott mire egy olyan technika, amit nem a tréningen tanultak, hanem a zeneiskoldban,
konzervatorium, egyetemi kdzegben.

2.2.1.1. Elso kiemelkedo téma: Autoriter személyek hatdisa az érzelmi dllapotra. A
tréning utani fellépésekre vald visszaemlékezésekben is jelentds szerepe volt a tanaroknak
abban, hogy mennyire fesziilten alltak neki a fellépéseknek.

"De ez is és még szerintem az, hogy tényleg, hogy nekem nagyon nehéz volt ez a félév,
mert, eljutottam igy a félév vége felé arra a szintre, hogy olyan szinten stresszeltem a
tanartol és az oraktol, hogy amikor a tanar ott volt, képtelen voltam minimalis hibaval
vagy hibatlanul jatszani. Tehat, hogy ez annyira ram iilt, hogy borzalmas volt. Nagyon
sokdig stagnaltam és képtelen voltam eldre lépni, és a vizsga el6tti egy hét, vagy nem is
tudom mi volt az, ami, hirtelen volt egy ilyen kilépés ebbdl a stagndlisbol. Es ettdl egy
kicsit 6 is megnyugodott, hogy akkor jo, nem lesz olyan gaz ez a vizsga, szoval hogy ez

igy rendben lesz. Meg nyilvan én is megnyugodtam, hogy oké, nincs olyan nagy gaz.’

(Gyongyos)
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A tréning el6tti interjukhoz képest viszont a tréning utdn mindig pozitivabb szemléletben
beszéltek ezekrél az élményeikrél. Altaldnosan jobban sikeriilt fellépésekrél szamoltak és
pozitivabb visszajelzésekrdl is, valamint sikeresen lekiizdott szorongast keltd szitudciokrol.

,,Szoval az ilyen lattuk, hogy most ez a ez a bizottsag ezt nagyon komolyan veszi,
ugyhogy.... ugyhogy ennek tudataban mentiink fol és annyira jo volt utana, hogy... én
egyebkent annyira nem éreztem az egészet ilyen nagyon jonak, de hogy de hogy olyan
vallalhaté volt. Es uténa az egyik bizottsdgi tag kiemelt engem, hogy mennyire,
mennyire szépen, szép hanggal jatszottam ott a az alsé regiszterekben a szélokat. Es az
engem annyira meglepett egyébként, és annyira jol esett, hogy hat én fel sem tudtam
fogni.” (Nandor)

Az egyik interju alany pedig kiemelte a zeneterapias foglalkozasokat, amik segitették 6t a
tandrai visszajelzésének a kezelésében, ami szintén segitségére lehetett.

"Hat igy a sajat helyzetemre levetitve példaul nagyon emlékezetes volt az, amikor azt
hiszem, hogy ... nem is tudom mar hogy te vagy Viktor (elsé szerzo) mondtatok, hogy igy
ez a tanar diak kapcsolatoknal, amikor konfliktusok vannak, hogy ugy viselkednek
veliink, mint hogyha gyerekek lennénk, de elvarjak azt, hogy ugy teljesitsiink, mint a
felnéttek. Es ez igy kicsit sok mindent meg is magyardzott, igy sajdt tapasztalatbol meg

)

igy helyre is billentett dolgokat, hogy nagyon sokszor ez az 6 szamukra sem tudatos.’
(Gyongyos)
2.2.1.2. Masodik kiemelkedo téma: Tudatos figyelem és kontroll, mint megkiizdési
mod. Tobben kiemelték a résztvevok koziil, hogy a tréning utan sokkal kdnnyebben el tudtdk
engedni a hibaikat és képesek voltak csak a jatékukra figyelni tudatosan.
"Utana kimentem, és hat igazabol az értékelésre nagyon-nagyon pozitiv dolgokat
kaptam mindenkitol, aminek nagyon oriilok. Meg akkor is kicsit éreztem rajtam,
magamon azt, hogy nagyon maximalista vagyok, mert velem inkabb ez a probléma.
Hogy olyan szinten maximalista vagyok, hogy egy picit nem ugy sikeriil valami, ahogy
én akarom, és akkor mar... Utana vagy husszor atgondolom, de itt meg az volt, hogy
vizsga kézben, hogyha barmit elrontottam, most mar nem volt az, mint régen, hogy
akkor fejeket vagtam meg minden, hanem majd mentem tovabb, és hogy nem, nem
érdekelt az, ami akkor tortént, jé az megtortént, nem baj. Es hogy mentem tovdbb, és
hogy arra koncentraltam, ami éppen akkor van. Szoval ez viszont rohadt jo volt, hogy
ezt végre el tudtam érni, hogy ne azon gondolkozzak, hogy mit rontottam el az utobbi 5

mdsodperchben. Széval. Es ez pont a vizsgdn, igy tok j6 volt, hogy igy ezek igy beértek,
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mert nagyon latvanyosan... tehat hogy is mondjam... kiviilrol is jobbnak tiint sokkal."
(Fanni)

Itt bar a tréningen konkrétan nem foglalkoztunk a kontroll és figyelem kérdésével, vagy a
tudatos gyakorlassal, mégis a résztvevOok nagyrésze magaéva tudta tenni ezt az attitidot.

"0 mondta, hogy ilyen fegyelmezett voltam, és ezt ilyen nagyon pozitiv értelemben
mondta tehat, mint hogyha igy kontrolldltan volna, hogy mi torténik. Es egyébként
ebben nem csak, nem csak az tartozik bele, hogy tudtam, hogy mit jatszok, és hogy
fegyelmezetten rendesen eljatszottam, hanem azt hiszem, hogy tudtam ilyen
atadottsagokat is kontrollalni. Tehat az, hogy nem tudom, hogy hogy tortént valami a
Mozart lassu tételben példaul ami nagyon megérintett, de valahogy ez igy bele volt
kalkulalva, vagy igy volt teljes, és nem varatlan modon, hanem ilyen felhotlen modon
vagy, vagy egy ilyen biztonsag tudattal egyiitt tortént ez meg.” (Hanna)

A fenti idézetben pedig eldjon az élvezet és onmagunk megmutatdsa, érzelmi toltetek
megjelenitése a zenében szembe allitva a kontrollal, ami segit a fesziiltség és izgalom
lekiizdésében is.

2.2.2. Masodik fotéma: Csoport megtarté ereje. Itt olyan élményekrdl szamoltak be a
résztvevok, amik egyrészt magat a tréninget, mint biztonsagos teret jellemezték masrészrdl
pedig a megosztasok erejét. Tobbilknek mar az terapeutikus hatdssal jart, hogy tudtak,
nincsenek egyediil a nehézségeikkel és negativ élményeikkel.

2.2.2.1. Harmadik kiemelkedd téma: Megosztas, kozos sors és egymdsra reflektdldas.
Ebben a kiemelkedd témaban a csoportrol vald legemlékezetesebb élményként valamilyen
moédon a megosztas, a kdzosélmények kertiltek a kozéppontba.

“Hat a legfontosabb vagy legmeghatarozobb az nekem az volt, amikor egy este
nagyon... Hat nagyon-nagyon fajdalmas emléket igy megosztottam itt mindenkivel aki
ott volt akkor...az a lényeg, hogy az azért volt meghatdarozo mert egyrészt tok fura volt,
hogy ezt igy elmondtam. Mert nem terveztem, bar tudom, hogy ezt nem tervezi az
ember, hogy mit oszt meg ugymond, hanem igy kijon aminek kikell. De hat ilyen furcsa
volt és amugy... De aztan rajottem, hogy majd mindenki ilyen teljesen ilyen elfogado.
Meg hogy alapvetden szamomra az deriilt ki, hogy mindenki megosztotta a sajat
legrosszabb élményét, hogy annyira nem kiilonbozik egyikiinknek sem a rossz élménye
sem. Szoval hogy, tokre igy egy csonakban eveziink vagy nem tudom (nevet).” (Urszula)

Az ¢élmény kozponti visszatérd gondolataként az allt, hogy rajottek, méasok is hasonléan

¢élik meg ezeket a helyzeteket. Hogy nincsenek egyediil a nehézségeikkel. Illetve a megosztas,
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a megbeszélés fontossagat is kiemelték. Az egyik résztvevd pedig a Dixit kartydkkal valo
vizualizaciot is kiemelte.
., Igazabol szerintem nekem az volt a legemlékezetesebb, amikor hat ugye akkor kevesen
voltunk, és igazdbdl csak ilyen élménybeszdamolé volt. Es akkor volt elészor az a dixites,
amikor a dixit kartydkkal ott rossz élményt is kellett mondani. Es akkor ja, meg az,
amikor eldobtuk a hatunk mogé ezt a rossz élményt is az az nekem az nagyon
emlékezetes volt, mert 6 az az egész beszélgetés az nagyon. Igen, nekem nagyon
meghatarozo volt. Igen.
-Mi volt benne a meghatarozo, vagy miért ezt emeled ki? (interjuer)
-Hat igazabol igy tok jo volt azt igy-igy latni, hogy igy masok is hasonlo problémdkkal
kiizdenek, és hogy igazdbdl az, hogy mennyi a hasonld élmény. Es azért és az, hogy ezt
igy ki tudtuk kozésen beszélni. En nekem ez nekem ez nagyon sokat jelentett. Meg
tényleg ez a fajta ez, hogy ugye kartyaval is amit csindltunk. Szoval ezek nagyon, igen
nagyon jol tudott segiteni a feldolgozdasdaban a dolgoknak szerintem.” (Nandor)
A résztvevd itt kiemelte magat a technikat és a tettet, ahogyan a negativ zenei identitast,
a rossz €lményeket jelképezd Dixit kartyat fizikailag eldobja magatol. Viszont itt is a
megosztas ¢és reflektalas marad a hangsulyos, segitd élmény
2.2.2.2. Negyedik kiemelkedd téma: Csoport, mint tamogato és megtarto kiozeg. Ez a
téma az eldzdvel szorosan Osszefligg, ugyanis majdnem minden gondolatmenetben, amiben
megjelenik a megosztas és kozos sors élménye megjelenik a csoport is, ami elfogadd és
biztonsagos 1égkort teremtett. Urszula fentebb olvashat6 idézetében is azért merte megosztani
az élményét mert érezte a csoporttagok elfogadasat és ehhez hasonld élményrdl olvashatunk
lejjebb is.
,Igazabol az esett nagyon jol egyebként, hogy lattam, hogy mennyire figyelnek, és hogy
mennyire kapcsolodnak, kapcsolodunk egymashoz és hogy ok mennyire kapcsolodtak
hozzdm. Es hogy mennyire nyitottak voltak. Igazdbél ez. Ez volt az, ami nagyon nagyon-
nagyon durvan jol esett.” (Nandor)
A biztonsagos kozeg és csoport tamogatas masik eleme pedig az autentikussag, hogy
Oszintén €és dnazonosan beszélhetnek a csoporton beliil értékitélet nélkdil.
., Tényleg csak ez a hala része van bennem a tréning kapcsan is, hogy olyan sokat adott,
és hogy tényleg egy ilyen safe place volt az a masfél-két ora, amit igy egyiitt toltottiink,
igy alkalomanként. Es ennyire az van bennem, hogy tényleg ez legyen folytatva mert
baromira hasznos és baromira sziikségiink van nagyon sokunknak erre. Es hogy ez

tényleg egy olyan dolog, ahol igy nem kell kertelni, hanem az ember lehetsz szinte. Es
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ez neki is segitség, mert kimondja magabol a dolgokat, és akkor megkonnyebbiil, igy ki
ventildlja magat (nevet). Es aztdn igy konnyebbek... ,, (Gyongyos)

Ezek a klasszikus csoportdinamikai elemek modszertdl fiiggetleniil megjelennek viszont
ezekhez az ¢élményekhez kapcsolddoan gyakran elOkeriiltek a zeneterapias feladatok is, amik
tamogattak ezeket az élményeket.

2.2.3. Harmadik fotéma: Az improvizacio, mint pozitiv érzelmek forrasa. Ez a
fotéma olyan kozos élményeket tartalmaz, amik mind szorosan kapcsolddnak a zenéléshez a
zeneterapias tréningen beliil €s azutan is. Egyrészrél emlitették az improvizativ zeneterapia
kozvetlen hatasat, amik segitették a résztvevoket dnmaguk megértésében és masokkal valo
kapcsolodasukban. Masrészrol pedig arr6l, ahogyan a tréning alatti vagy utan a spontan zenélés
orome sikeresen feloldotta a fesziiltségeket és a jelen itt €s most tudatat erdsitette benniik.

2.2.3.1. Otodik kiemelkeds téma: Elmeriilni a zenélésben. Ez a téma hasonldan a
tréning eldtti interjukhoz a zenélés kozbeni én vesztett, oromteli elmélyiilt allapotot fejezi ki,
egyfajta flow élményt vilagos célok nélkiil. Itt a legfobb kiilonbség, hogy a kdzos strukturalt és
szabad improvizaciok soran rendszeresen ¢€ltek at ilyen élményeket.

"Hat ilyen felszabadultnak éreztem magam. Eloszor még ugye csak azt a nem tudom,
hogy hivjak azt a hangszert, amin jatszottam, az nagyon-nagyon jo volt, és akkor igy
ilyen dallamokat talalgattam ki meg ilyenek, és igy azt éreztem, hogy igy a tudatom
kitagul, és akkor utana meg mikor mar igy a sajat hangszeremmel elkezdtem improzni,
akkor ott igy azt éreztem, hogy ilyen teljes felszabadultsag." (Séara)

., Hat ugy értem ezt, hogy ugye iiltiink és akkor elkezdett beindulni ez az egész, az intro,
és egy ido utan mar nem is érzékeltem az idé mulasat mondjuk, vagy hogy nem tudom.
Tehat, hogy igy nagyon a jelenben voltam, hogy ami éppen akkor megszolalt a
hangszeren, azt igy hallgattam meg a t6bbi hangszert is, vagy figyeltem a tébbieket.
Marmint, hogy igy ratok, és akkor igy ez ilyesmi volt, hogy megsziint egy kicsit az ido.”
(Urszula)

Itt ismét egyfajta kreativ flow élményt élhettek at a résztvevok, ahol nem a feladat
nehézsége, hanem az 0j mi spontan alkotasa valtotta ki a modosult tudatallapotot.

2.2.3.2. Hatodik kiemelkedd téma: Az improvizdlas élménye, mint erdforrds. Ez a téma
olyan élményekbdl allt 0ssze, amik az improvizalas kozvetlen hatdsat emelték ki, ami
kiilonosen a zeneterapias improvizaciokra volt jellemzd.

"...az utolso alkalom, amikor Nandor improvizalt, és aztan Nandor mellé is iiltem a
korbe egy ilyen hangmasszazsra. Nekem egyébként vele ilyen nagyon feliiletes

kapcsolatom volt azelott, meg igazabol azota is, vagy hogy nem valtozott ez igy, a mi
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civil ismertségiinkben semmit ez az alkalom, csak valahogy az volt nekem igy a leg...
erzelmileg megérinto példaja annak a tipusu meg nyilasnak, ami az egész tréninget
jellemezte. Tehat, hogy ilyen, ilyen nagyon érzékeny volt Nandor részérdl az, ahogyan
igy kizenélte magat, vagy hogy igazabol a tréning az nekem olyan élményeket adott
sokszor, hogy mennyire kozos cipoben jarok én ezekkel az emberekkel, pusztan abbol
kifolyolag, hogy egy kozos ilyen oktatasi platformon vesziink részt, vagy kozos iskolaba
Jjarunk. Es ezt igy nem ilyen absztrakt szinten éltem akkor meg, hanem a zenéjén
keresztiil, és a részemrol mindenképp egy ilyen hat magamat meghazudtolo dontés volt,
hogy aztan mellé iiltem, mert egyrészt nem talaltam tul komfortos otletnek azt, hogy
ketten iiljiink bent, csak azt hiszem, hogy te mondtad ezt a feladatot, hogy lehetne iilni
ketten is és akkor igy inkabb kizartam magambol, hogy ez eloforduljon. Meg nagyon
szerettem volna zenélni, mert azok a kérék is nagyon jok voltak, mikor egyiitt
impréztunk, szoval szerettem volna még egy alkalmat abbol. Es ennek ellenére valahogy
igy ki akartam fejezni azt, hogy hirtelen mennyire kozel éreztem magamat Nandorhoz.

Es ez volt az oka annak, hogy odaiiltem." (Hanna)

A fenti idézet egy olyan improvizacios technikara valo visszaemlékezés, amit a legutolso

alkalmon hasznaltunk. Ennek a lényege, hogy a csoport a kdzépen 1évé embereknek zenél

mikdzben Ok csukott szemmel hallgatjak. Ez fontos részlet, mivel az idézetben kifejtett

kapcsolodas €s biztonsag ¢lményét megalapozta a csoport teljes folyamata eldtte. Viszont itt a

zene kiemelt szereplové valik nem csak, mint egy pozitiv 6rdmot okozd €lmény, hanem mint

nonverbalis kommunikécié is. Ahogyan az ,,Es ezt igy nem ilyen absztrakt szinten éltem akkor

meg, hanem a zenéjén keresztiil” (Hanna) részlet is kiemeli, a masik ember megértése €és a

masikhoz val6 kapcsolodas a zenéjén keresztiil tortént meg.

Viszont nem csak a tréningen beliil, de azon kiviil is torténtek spontan pillanatok, amikor az

improvizacion keresztiil tortént meg a fesziiltség levezetés és pozitiv affektusok szerzése.

., Valamint még egy ilyen tok spontdn dolog volt ez is igy, mikozben vartuk, hogy sorra
keriiljiink a vizsgan, hogy elkezdtiink improvizalgatni, Virag elkezdett zongorazni, mi
uigy random elkezdtiink mellé fuvoldzni. Es hogy ez egy olyan dolog volt, hogy utdna
csak igy iiltiink és ilyen csond volt, de igy mindenkin latszott, hogy igy vigyorog és igy
fullra fel van toltve, hogy ,,oh te jo ég, ez baromi jo volt”. Szoval ez is egy ilyen tok
porzitiv dolog mar, az, hogy mennyire ki tudja mozditani ez az embert abbol a
stresszhelyzetbol, és hogy igenis, amikor itt van egy ilyen koncert vagy egy vizsga vagy

barmi, nem kell (hangsulyos) neked benne lenned elbtte masfél oran keresztiil, abban,
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hogy ideggdrcs vagy és a gyomrod az ilyen dio nagysagu, mert ugy osszement. Hogy
1gy, ezt nem kételezo, és ebbdl igy ki lehet lépni.” (Gydngyos)

A fenti idézetbdl latszik, hogy két résztvevd, egymds szaktarsai, egy konkrét
vizsgahelyzet eldtt spontan kezdtek el improvizalni. Explicit megjelenik az improvizalas
okozta felszabadult lelkidllapot, ami a tudatos koncentracidhoz és figyelem eltereléshez
hasonloan, de jatékos modon segit megkiizdeni a teljesitmény szorongassal.

Az improvizacids gyakorlatok bevezetésénél kezdetben érzédott a csoporton egyfajta
fesziiltség, amit tobb résztvevd is Kkifejtett az interjukban, viszont ez mindig egy
felszabadultsag ¢élménnyé alakult at. Az egyik visszatéré élmény az 6rom ¢és felszabadultsag
mellett pont a relaxaltsag volt, egyfajta mindfullness allapot, amit a fokozott egymasra figyelés
valtott ki a kezdeti nehézségek és idegenség ellenére.

"Hat erre én csak kicsit... szerintem ott is azt, hogy ez nagyon fura meg idegen, meg
most mit kéne jatszani, vagy nem tudom. Ja meg néha gondolkoztam, hogy most vajon
milyen hangnemben vagyunk, meg probaltam igy hallgatni a harmonidkat. Aha ja jo
oké, akkor ez egy otodik fok és akkor, ah, jézusom ezt most nem szabad, ez nem lesz igy
jo. Hat nem tudom, inkabb nagyon figyelve hallgassunk, és aztan azért sikeriilt
szerintem valamilyen szinten és tok jo volt igy elmélyedni ebben, hogy... Hat ugye az
emberiink magaban is eltudott mélyedni ugymond meg a kozosségi élményben is
szerintem. Vagyis hat én igy éltem meg és az tok jo meditativ dllapot szerti volt nekem."
(Urszula)

Végezetiil pedig az egyik résztvevd kifejezetten beemelné az improvizaciot vagy
valamilyen mas szabadabb zenélési mddot az iskolai Iétbe. Mivel a tréningen az improvizaciok
soran intenziven megélhette magan és masokon is a zene érzelem kifejez0 €s levezetd hatasat.

Mert hogy nekem is tényleg ez volt az, ami nagyon sokat segitett, és hogy ezért is volt jo
az, hogy improvizalni kellett, mert olyat improvizalt, amilyen éppen volt a kedve. Tehat,
hogy és ez tok jo lenne, hogyha ezt igy meg tudna csinalni az iskolaban is, hogy kap egy

olyan darabot, amin igy le tudja vezetni, igy a fesziiltséget meg a stresszt. (Fanni)
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Diszkusszio

A doktori kutatasaim soran végzett két kvalitativ vizsgalatot targyaltam a disszertaciom
keretein beliil. Az els6nél 6sszesen 15, kiillonbozo zenei hattérrel rendelkezo zenésszel vettem
fel félig strukturalt interjukat. A masodiknal pedig Gsszesen 8 klasszikus zenész hallgatd vett
részt egy hat alkalmas zeneterdpias intervencios csoportban, aminek célja a zenélés alatt atélt
negativ élmények feltardsa, tudatositasa és atkeretezése volt. Az intervencio csoport eldtt és
utan is félig strukturalt interjukat vettiink fel a csoportban segédkezd ko-terapeutaval. Mindkeét
kutatasnal Interpretativ Fenomenoldgiai Analizist (Smith és mtsai, 2022; Réacz és mtsai, 2023)
alkalmaztunk az interjuk elemzéséhez. A modszer fokusza az idiografikus élményekre és a
kettés hermeneutikai hozzaallas miatt alkalmas az olyan komplex és szubjektiv élmények
részletes megismerésére, mint amilyen a kreativitds folyamata vagy az identitads kapcsolata a
pozitiv és negativ érzelmi toltetii eseményekkel (Rose, 2012; Smith és mtsai, 2022).

A kutatdsok sordn a zenei improvizaciot mint egy komplex és sokrétli zeni jelenséget
ismerhettiik meg, ami sordn egyéni €s kozds jelentési alkotasi folyamatokban is részt vesznek a
zenészek, valamint szamos pozitiv hatdssal van a mindennapi mentalhigiénés allapotukra is. Az
eredmények alapjan pedig az is latszik, hogy a zenei improvizacion alapuld zeneterapias
technikdk az olyan, komplex és korai tapasztalatokbol szarmazo negativ zenei élmények
korrekcidjara is képes, mint amilyen a zenei teljesitmény szorongas.

1. A zenei improvizacio fenomenologiaja, a spontan alkotas soran atélt élmények
jellegzetességei.

Doktori disszertaciom elsd kutatoi kérdése az volt, hogy milyen élményeket élnek at a
zenészek a zeni improvizacid kozben. Az els6 megalapozé kutatds soran szamos oldala
abszorbcio, vagyis a tevékenységben valo elmélytilés (Doyle, 2017; Croom, 2015) az érzelem
komplex szabalyozasa (DeNora, 1999), az identitds exploracidja és kifejezése (Hargreaves és
mtsai, 2002; Laroche ¢és Kadoduch, 2015). Ezenfeliil jelentés mértékii volt az
interszubjektivitas (Trondalen, 2019) és a kommunikaci6 (Clayton, 2012; Cross, 2014)
¢lménye is, amiben fontos elem volt az adott zenei kultira ¢és eszkdztar elsajatitasa is (Biasutti
¢és Frezza, 2009).

1.1. Az én feloldoddsa a spontdan alkotds folyamatdaban.

A résztvevOk az élményben valod elmélyiilésrél szamoltak be szinte minden zenei vagy

zenei improvizacioval kapcsolatos kontextusban (Biasutti és Frezza, 2009; Chirico és mtsai,

2015). Legyen szo6 egyediili improvizalasrol vagy kozds egylitt zenélésrdl, szinpadi fellépésrol
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vagy kis zeneterapids csoportrol, vezetett vagy teljesen szabad improvizalasrol, az elmélytilés
¢lménye gyakran felbukkan.

Béarmilyen kontextusban is zenéltek a résztvevok, legyen sz gyakorlasrol, fellépésrol,
hobbi zenélésrdl vagy éppen a zeneterapias csoport részeként, a zenébdl vagy a zenésztarsaktol
kapott visszajelzések és ingerek voltak azok a fokalis pontok, amin keresztiil képesek voltak
elmélyiilni a zenélésben. Amig sokan példaul az improvizalasnak az érzelmi toltete és érzelmi
kommunikécidja volt az, ami bevonzotta a figyelmét (Biasutti és Frezza, 2009), addig
masoknal a meglepd zenei mintazatok és hangzasok (DeNora, 1999). Illetve gyakori volt, hogy
az elmélyiilés katalizatora a tobbi zenésszel vald interakcid volt, ami miatt szinte ,,egymast
hergelték bele” az elmélytilésbe.

Az elmélyiilés és a ,,zenében levés” élménye, hasonlo jellemzokkel birt attol fliggetlentil,
hogy mi volt a facilitatora az élménynek. Ezek az élmények sokszor a flow-allapotra
emlékeztettek (Csikszentmihdlyi, 1997), azon beliil is a kreativ flow (Doyle, 2017) jellemzdit
mutattadk. A zenészek gyakran feloldodtak az adott tevékenységben, a figyelem ¢€s a cselekvés
eggy¢ valt, az én ¢és az 1d6 érzékelés feloldodott és az €élmény jelentds pozitiv érzelmeket
keltett (Csikszentmihalyi, 1997). A kreativ flow (Doyle, 2017) ¢lményhez hasonloan pedig az
improvizaci6 kozben nem voltak egyértelmiiek és vilagosak a tevékenység okai és céljai, ami
miatt sokszor sajat maguk is meglepddtek a végeredményen. Ellenben az interju alanyok
beszamoloi alapjan ahhoz, hogy sikeresen elmélyiilhessenek a zenében, egy bizonyos fajta
visszacsatolasra igenis sziikségiik van, ami Doyle eredményeinek ellent mond. Az interjuk
alapjan Chirico és munkatarsainak (2015) elképzelései az autotelikus vonasokrdl a zenei
alkotds folyamataban nagyobb magyardz6 erdvel bir. Ugyanis az autotelikus receptiv
(befogado) vonasok és aktiv vonasok a zenei alkotds sordn egyszerre vannak jelen. Az
improvizacio soran tobb interji alany is azaltal oldédott fel a zenében, hogy elkezdte engedni
hogy hasson r4 az improvizalas, mikozben éppen improvizal. Igy egyszerre volt a kreativ
folyamatnak aktiv agense és befogad6 tagja is. Ugyanigy a tarsas interakciok soran is aktivan
figyelni kellett a tarsakra és reagalni az 6 zenei valaszaikra ahhoz, hogy improvizalni tudjanak
(Wilson és MacDonald, 2017).

Ezek a pillanatban magéban akéar nehezen is tudatosithatd visszacsatolasok azok, amik
sokszor egyéni vagy csoportos flow élményt eredményeztek (Doyle, 2017) vagy egy kettd
beszamolo alapjan igazi identitast formalo csucsélményben €s hosszan tartd altalanos pozitiv
hangulatban cstucsosodott ki (Whaley ¢és mtsai, 2009). Ezek az élmények pedig ha elég

intenzivek voltak, akkor napokon 4t is a hatasuk ala vontak azt, aki atélte.
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1.2. A zenei improvizdcio, mint a ,,szelf-technologidja”. Az improvizdlds hatdsa és szerepe a
zenészek érzelmi dllapotaira és identitdasdra.

A feltard kutatds soran az deriilt ki, hogy a mindennapi improvizacids gyakorlatban
DeNora (1999) tanulmanya a zenérdl, mint a , szelf-technologidjarol” az improvizalas
kontextusaban is érvényesnek tiinik. Ugyantgy, ahogyan DeNora esetében a zenehallgatast,
ugy a zenei improvizacidt is gyakran tudatosan alkalmaztak arra, hogy szabdlyozzik az
érzelmeiket, relaxalt allapotot idézzenek el6 vagy pozitiv hangulatot keltsenek magukban. Bar
nem mindig és nem mindegyik résztvevd tudta szavakba Onteni és pontosan megmagyarazni,
hogy miért, de mint DeNora alanyai, az én doktori tanulmadnyomban részt vett interju alanyok
is pontosan érzékelték, milyen zenére van sziikségiik. Az improvizacié folyamata akarva
akaratlanul is mindig olyan iranyokba valtozott az egyéni improvizaldsok soran amire éppen
sziiksége volt a zenésznek érzelmileg. Amig a negativ érzelmek voltak talsulyban, addig az
improvizaci6 is agressziv, disszondns ¢€s energikus maradt, de amint sikeriilt az érzelmi
fesziiltségeket levezetni, igy az improvizacio is konszonanssa és relaxaltta, széppé valt.

Az érzelem regulacio tekintetében voltak a legészrevehetobb kiilonbségek a kiilonbdzo
zenei hattérrel rendelkezd interju alanyok kozott. A klasszikus zenészek és konnyli zenészek az
improvizacioban elsdsorban az dromkeltés eszkozét (Croom, 2015; Sloboda és mtsai, 2001), a
szabadsag ¢és autondmia megélésének lehetdségeét lattak (Rose, 2012). A jazz zenészek ezzel
szemben az improvizacidban kifejezett érzelmi fesziiltségekre (Juslin és mtsai, 2013) inkabb
mint az Onkifejezés jeleként tekintetek. Ez a fajta érzelmi kommunikacios tulajdonsaga az
improvizacionak egy sajatos dimenzié (Biasutti és Frezza, 2009), ami valamilyen szinten
ambivalens kapcsolatban allt az improvizalds technikai hatterével az interjuban kikérdezett
zenészeknél. Sajat €s masok jatékaban is kihallottak, ha valaki ,,csak™ képzett, de nem tudott
sikeresen érzelmeket kelteni vagy atadni az improvizacidjaval, ami arnyalja a zenei tudas és
repertoar szerepét az improvizacio élményére nézve (Biasuti €s Frezza, 2009; Rose, 2012). Itt
érdekes modon tiinik el a BRECWEMA (Juslin és mtsai, 2013) esztétikai értékelés
mechanizmusa is. Vagyis az improvizacié akkor valik jova, ha érzelem teli és autentikus,
legalabbis bizonyos miifajoknal.

Sok zenésznél a zenei élmények szorosan Osszefliggtek az énképpel és az identitassal,
mind pozitiv mind pedig negativ értelemben. A zeneterapids intervencioban részt vett
klasszikus zenész hallgatoknal a korai szenzitizal6 élmények és az oktatasi kultira kialakitott
egy szoros kapcsolatot a zenei teljesitmény €s az én-értékelés kozott (Osborne és Kenny, 2008;

Dobos és Pikd, 2017). Viszont az improvizacid szinte mindig pozitivan hatot az interji alanyok
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identitasara. Azokndl a résztvevoknél is, akik az interjui pillanatdban még gyakorlatlannak
érezték magukat az improvizalasban, sikerélményként szamoltak be rola amikor sikeriilt
elengedniiik magukat és egy spontan alkoto6i folyamatban részt venni. Ennek oka az is, hogy az
igy létrejott alkotast én-kozelibbnek €lték meg, jobban megtalaltak magukat és az identitasukat
az improvizacioban, mint mas zenei alkot6 folyamatokban. Ez szintén egyike DeNora (1999)
identitasukat jelképezd elemeket. Ez a spontan preferencia zonak (Laroche és Kaddouch,
2015) megjelenését is jelzi, ahogyan a zenében megjelend identitdst mintazo zenei mintazatok
segitik az élménynek pozitiv jelentést adni. Ez a mechanizmus az interjuk elemzése alapjan
egyéni improvizacid sordn is végbemegy, ahogyan a zenei Onkifejezés révén megtorténik az
identitds munka, ami tovabb motivalja a zenészt az improvizacid gyakorlasara, egyfajta ,,aldott
korként” (DeNora, 1999). Ennek részeként pedig fejlodik az én tudatossdga és az dnmagara
valo figyelem is a zeneterapids intervencié kontextusaban (Montello és mtsai, 1990). Viszont a
tobbi zenésszel vald zenei interakciok soran ez a folyamat még intenzivebbé valik (Laroche és
Kaddouch, 2015), ahogyan Iétrejon kozos jelentés alkotas a kozos €lmény soran (Wilson és
MacDonald, 2017).

1.3. A zenei improvizdcio soran megjelend muzikalis kommunikativitdas, onkifejezés és annak
alapfeltételei.

A zenei improvizacid soran mind a mindennapi, mind pedig a zeneterapias kontextusban
megjelentek az interszubjektivitas kiillonbozo szintjei (Trondalen, 2019) és kialakult egy kozos
szimpatikus élmény (Trevarthen, 1999). Az interju alanyok a mindennapi improvizacié soran
tobben is kifejezetten a csoportos flow élményérél (Hart és Di Blasi, 2017) szdmoltak be a
sajat szavaikkal. Az elbeszélések alapjan a csoportos improvizacid gyakran jart az
Osszehangolodas érzésével €s tobben ,telepatikus” élményként jellemezték az ilyenkor atélt
empatikus érzéseiket a tobbi zenésszel szemben. A raport €s az egymadssal vald kapcsolodas
kialakulasanak elbesz¢léseibdl kitlinik, ahogyan a ritmikus 6sszehangolodas (Clayton és mtsai,
2020) soran lassan kialakult egy kozosségi €lmény, ami csakhamar autotelikussd valt. Ez
onnan is latszik, hogy bar sokszor a k6z0s improvizacio egyik célja az érzelmek kifejezése és a
fesziiltségek levezetése volt, a csoportos egylitt zenélés sok résztvevonél maga a cél volt. A
ritmikus 6sszehangolddas révén pedig egyes beszamolok alapjan a kozonséggel is kialakult ez
a fajta kapcsolat. A rapport €s kapcsolddas €lményének viszont taldn legfontosabb eleme a
zenész tarsakkal vald zenei interakciok voltak, amik révén kialakult a nonverbalis kapcsolodas

a tarsakkal (Cross, 2014) és elmélyitették egymast a kreativ élményben (Doyle, 2017). Ezeket
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a zenei interakciokat volt, aki ,,gagként” jellemezte, és az improvizacié sajatjanak tekintették
ezeket az aprobb, vagy feltlindbb zenei mintdkat amikkel kapcsolatba 1éptek egymassal.

Ezekhez az interakciokhoz viszont sziikséges egyfajta zenei keret és egyfajta zenei
nyelvezet vagy szotar hasznalata. Szinte az Ossze beszamoldban megjelent ennek a zenei
eszkoztarnak a fontossdga. Vagy azért mert ennek az eszkoztdrnak az egyedisége jelzi az
onkifejezésének mindségét és zenei stilusanak egyediségét, vagy pedig azért mert a sikeres
improvizacio alapfeltételeként tekintettek ra, ami nélkiil nem tud a tobbi zenésszel jelentés teli
kozos €élmény kialakulni (Wilson és MacDonald, 2017). Ezek azok az alapvetd zenei és
repertodr ismeretek, amik nélkiil az adott pillanatban nem lehet spontdn alkotni (Biasutti és
Frezza, 2009; Rose, 2012).

Ennek a zenei szétarnak az elsajatitdsa azért is szlikséges, mert az improvizalas folyamat
Iényegében a kiilonb6zd zenei valaszok egyidejii generalasa és evaluacidja egy meglévo
tudéasbazis alapjan (Pressing, 1987). Vagyis ha nincsen meg a kelld mennyiségii elsajatitott és
hasznalhato repertoar, akkor nincs meg az a zenei valaszkészlet sem, amibdl taplalkozni lehet
(Biasutti és Frezza, 2009).

Természetesen ennek is tobb formaja Iétezik, ahogyan az az interji alanyok
beszamolojabol is latszik. Az egyik véglet a kotott zenei alapok és keretek hasznalata, aminek
legszigoribb forméja a népzenében fellelhetd. De még a népzenészek is kreativan és
improvizativan allnak hozzé ezekhez a keretekhez, ahogyan egy stilusjegy kifejezé elemeit
teljesen magukéva teszik és szabadon hasznaljak. Ez a mechanizmus jol értelmezhetd
Csikszentmihalyi Mihaly (1998) kreativitas rendszerek modelljével is. Ugyanis ahhoz, hogy az
ember igazan kreativ lehessen az egyénnek el kell sajatitania az adott teriilet tudastarat. Az
improvizaciondl pedig ahhoz, hogy kreativ és kommunikativ lehessen az egyén sziikséges a
stilus kifejez6 eszkozeit magaéva tennie. A kdzosen ismert zenei kifejezd eszkdzok révén tud a
zenére jellemz6 szabadon lebegd intencionalitasa az improvizacidban érvényesiilni (Cross,
2008), mivel igy jelentésteli zenei elemeket hasznal az improvizator.

A kotottség masik végleténél, a szabad improvizacional, aminél az alapvetd zenei keretek
sincsenek meghatarozva €s ahol az egyén az autonomiajat és szabadsagat maximalisan atélheti
(Rose, 2012) kifejezetten sziikséges a fokozott egymasra figyelés (Wilson és MacDonald,
2017) és van egyfajta zenei szotar is. Ilyenkor ugyanis annyira bels6vé valt a zenei kifejezd
elemek rendszere, hogy azoknak az elemei szabadon kombinalhatova és felhasznalhatova
valnak. Ezt a folyamatot, ahogyan kialakul az egyedi improvizacids stilusa az egyik interju
alany a tényleges beszéd szinonimdjaval irta le, ahogyan gyakorlas Utjan szépen lassan

elsajatitotta majd csak ra jellemzdévé tette a zenei kifejezéseit.
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Amikor pedig kialakul a sajatsdgos zenei szotar, akkor az improvizacios folyamat a
Hargreaves ¢s munkatarsai (2002) altal definidlt zenei identitdisok médiumava valik. Az
improvizalas élménye kozben ugyanis az improvizatdr, mint identitds a zenében keriilhet
kifejezésre és er6sodhet meg az egyénben. Az improvizalt zene pedig, mivel részben egy
aktualis lenyomata a jelenlegi érzelmi allapotanak és igényeinek, részben pedig egy kisérlet a
masokkal valo interakciora, egyfajta spontin zene az identitdsban szerepet is betolt. Igy a
folytonos egymasra reagalas €s zenei interakciok révén kifejezésre juttatja sajat identitasat is a
zenei reprezentaciokon keresztiil, amik az interakciok révén egyre arnyaltabba as arnyaltabba
valnak.

Az interjuk Interpretativ Fenomenoldgiai Elemzése alapjan az latszik, hogy mind a
mindennapi ¢€letben, mind pedig a zeneterdpids intervencidk sordn az improvizacio
intraperszonalis €s interperszonalis élményeket is nyujt. Legyen sz6 intenziv érzelmekrol, az
érzelmi fesziiltségek szabalyozédsarél vagy a masokkal vald kapcsolodas és onkifejezés
élményérdl, kozds pont az improvizacié kommunikativ folyamata (Cross, 2014) és az identités
megjelenése €s megélése a zenei alkotasban (Laroche és Kaddouch, 2014).

2. A zenei improvizacio altal megtamogatott mentalhigiénés sziikségletek és terapias
hatasai.

Az improvizacio egy olyan komplex, egyszerre intraperszondlis és interperszonalis
jelenségnek mutatkozott az doktori tanulmany részét képezd kutatasok sordn, amely tobb
dimenzidsan is képes a mentalhigiénés sziikségletek kielégitésére (Wigram, 2004). Ilyen
példaul a tarsas tdmogatis, a megtartd és biztonsagos kozeg teremtése (Montello és mtsai,
1990), a megértés és az empatia megtapasztaldsa (Strehlow és Hannibal, 2019). Ezen feliil
segithet a pozitiv érzelmi egyensuly megteremtésében az érzelem regulacios hatasa révén
(DeNora, 1999) egyfajta adaptiv, érzelem kozponti megkiizdési mechanizmusként beépiilve a
mindennapi rutinba. Ennek részeként pozitiv érzelmek és pozitiv élmények forrdsaként
(Silverman és Baker, 2018; Wigram, 2004,) segit az éntudatossag €s a pozitiv énkép
fejlesztésében is.

2.1. Az improvizdcio megkiizdésként valo alkalmazdsa a pozitiv érzelmi egyensuly és pozitiv
énkép megteremtésében.

A leggyakoribb mentalhigiénés sziikséglet amire az improvizacidt hasznaltak az a tudatos
érzelem regulacio €és az 6rom keltés volt (DeNora, 1999; Croom, 2015). Mind a mindennapi
¢letben, mind pedig a zeneterapias intervencidoban kiemelték, hogy az improvizaciot egy
oromteli élménynek ¢élték meg. Az improvizacidval fel tudtdk oldani a negativ érzelmeiket

azaltal, hogy kifejezésre juttatdk azokat (Eschen, 2002). Mar 6nmagaban a negativ érzelmek
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kifejezésre juttatasa is segiti a stressz és a negativ érzelmek kezelését (Schéfer és mtsai, 2013),
viszont a zeneterapids kontextusban az improvizacidval kifejezett érzelmeket tudatositani is
tudtuk (Wigram, 2004). Az érzelmek és annak okainak tudatositdsa révén annak atkeretezése
¢és az ezzel valo hossza tavu adaptiv megkiizdés is lehetségessé valik (Piko és Dobos, 2016).
Ezt mi sem bizonyitja jobban, hogy a zeneterapids intervencios csoport egyik résztvevoje
kés6bb spontan, sajat magatol is improvizalassal oldotta fel a vizsgaszorongésat.

Az improvizacié azért is valhat adaptiv megkiizdési mechanizmussa, mivel pozitiv
¢lmények forrasaként segitheti az altalanos pszicholdgia jollét megteremtését és fenntartasat
(Croom, 2015). Teszi ezt részben azéltal, hogy kognitiv folyamatai (Biasutti és Frezza, 2009)
révén megteremti a tevékenységben vald elmélyiilésnek (Croom, 2015) és a flow élménynek a
lehetéségét. A flow élmény pedig pozitiv hatiassal van az egyén énképére, noveli az 0j és
kihivast jelentd €lmények megélése révén az én-komplexitasat (Csikszentmihdlyi, 1997).
Silverman és Baker (2018) is azt talaltdk, hogy zeneterapids intervencidik soran a flow élmény
volt a medialo tényezd a gyakorlatok és a terapids hatds kozott. A zenei improvizaciok soran a
zeneterapias intervencios csoport résztvevoi is elmélyliltek a zenei élményben, flow-allapotba
keriiltek. Ez segitett nekik megfeleld érzelmi tartalékokkal rendelkezni ahhoz, hogy
reziliensebbek legyenek a stressszel szemben ¢és emellett a beszdmolok alapjan az 6nmagukhoz
vald viszonyulasuk is fejlédott, hasonléan Silverman és Baker (2018) és Motello és
munkatérsainak (1990) csoportjahoz. Viszont a feltaré kutatasban részt vett egyik zenész is
arr6l szamolt be, hogy rugalmasabban kezeli a stresszhelyzeteket, amit részben az
improvizacié gyakorlasanak és atélésének tulajdonit. Hiszen nem csak hogy sok pozitiv
élménnyel gazdagodik (Croom, 2015) hanem rendszeresen megtapasztalja hogy képes gyorsan
¢és spontan dontéseket hozni és reagélni a kdrnyezet valtozasaira.

Az improvizacio kozben atélt sikerélmények pedig fejlesztik az Ontudatossagot és
fejlesztik az identitast is (DeNora, 1999; Hargreaves és mtsai, 2002). A feltardé kutatdsok
alapjan, legaldbbis a konnylzenészek és a klasszikus zenészek az improvizacio kdzben spontan
¢és tudattalanul olyan zenét jatszanak, ami kifejezi az énképiiket. Ez DeNora (1999) elméletei
alapjan meger0siti az énképet és segiti tudatosabba tenni az identitast is. Az improvizacio
pedig Oonmagaban egy kihivast jelentdé tevékenység, amit sok gyakorlas utdn lehet csak
elsajatitani, aminek nagy része autodidakta mddon torténik (Rose, 2012). Ezek alapjan az
improvizacio élménye, a semmibdl gyakorlas nélkiil a pillanatban val6 alkotés olyan pozitiv én
¢lményt jelent, ami ndveli az onmagunkba vetett hitet €s pozitiv énképet teremt (Croom, 2015).
Az identitas formalo ereje kiilondsképpen evidens volt a zeneterdpids intervencids csoportnal,

ahol a folyamat részeként a végére a sajat hangszeriikon kellet improvizalni. A hangszer egy
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fontos része a zenészek zenei identitdsdnak (Hargreaves és mtsai, 2002) és azaltal, hogy az
improvizalast nem gyakorld klasszikus zenészeket finoman biztattuk az improvizalasra egy 1j
fajta élményben lehetett résziik. Az improvizalds, ami alapvetden pozitiv élmények forrasa volt
¢s segitett a negativ érzelmek kezelésében elérhetdové valt az identitasuk részét képezo
hangszeren is, ami viszont sokszor szenzitiv, teljesitmény szorongashoz kapcsolodo
élményekhez is tarsult. gy az improvizacio segitségével a zenei identitashoz kotott negativ
énkép (Hargreaves €és mtsai, 2002) 11, pozitiv érzelmekkel tarsult az evaluativ kondiciondlas
révén (Juslin és mtsai, 2013). Ezt a mechanizmust megerdsiti az is, hogy az improvizacidoban
nem lehet hibdzni, mert mindig ki lehet azt javitani, ami sokszor felszabaditd erejii az
improvizalo zenészre is.

2.2. Az improvizdacio alkalmazasa a biztonsdgos tarsas kiozeg és az empdtia megélésére.

Az improvizacié révén a zeneterapids intervencios csoportban a résztvevok fokozottan
¢élték meg az Osszetartozast, a csoport megtartd terét és a biztonsagos kozeget (Montello és
mtsai, 1990). Ennek oka, hogy a =zeneterapids technikdk kifejezetten segitenck az
interszubjektivitds kialakitdsaban (Trondalen, 2019). A csoportban is a résztvevok a zenei
improvizacios technikakon keresztiil fejlesztették empatias készségiiket és biztosithattak
egymasnak figyelmet és elfogadast. A kozos improvizalds demokratikus és egyenldségen
alapul6 kozegében mindenkinek a hangja és jatéka egyforman hatdssal lehet az alkotés
folyamatara (Rose, 2012). A kozds improvizalas kozben, mivel sziikséges az egymadsra vald
kolcsonods figyelem csak ugy, mint a zenélésre vald kozos figyelem (Wilson és MacDonald,
2017) ezért a mindennapi zenei improvizacidk soran is kialakult a k6zds szimpatikus allapot
(Trevarthen, 1999). Ebben a kézos szimpatikus allapotban a zenei improvizacioban fellelhetd
szabadon lebegé intencionalitas (Cross, 2014) és ritmikus osszehangolodas (Clayton, 2012)
révén pedig a megélt élmény is ,,telepatikus™ jellegli. Vagyis a kozos egyiitt zenélések soran,
ha kialakul az Osszhang, akkor mindenki ugy érzi, hogy ugyanazt élik at és ugyanarra
gondolnak abban az adott pillanatban (Wilson és MacDonald, 2017). A feltaré kutatas tobb
résztvevoje is olyan élményekrdl szamolt be, amikor a k6zds improvizalds kdzben mintha
szavak nélkiil kommunikaltak volna, és elég volt csak gondolniuk ra a masik fél maris tgy
reagalt és ugy cselekedett. Ugyanigy a zeneterapids intervencid soran is, ahol a verbdlis
megosztasok révén ez a hatas még fokozottabba valt, mivel egy tudattalan érzelmi szinten és
egy tudatos szinten is megélték az empatikus kozos élményt (Escher, 2002).

A koz6s improvizacidé mindennapi hasznalata soran pedig olyan szocialis képességek is
fejlddnek, ami a jelentdségteli tarsas kapcsolatok kialakitdsaban segitenek (Croom, 2015). Egy

terapias csoportban, mint amilyen a zeneterdpias intervencids csoport, természetes hogy
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vannak keretek, amik biztositjak nem csak egymas megértését, hanem az egyenranglisagot is
(Montello és mtsai, 1990; Wigram, 2004). Ezt az élményt a csoport részvevoi koziil is tobben
megemlitették, mint ami az egyik legpozitivabb hatassal jart a mindennapi életiikre. Viszont
azok a mechanizmusok, amik a zenei eszkoOztar kialakitasat segitik (Rose, 2012) valamint a
kozos zenei improvizalas jelentés alkotéasi folyamata (Wilson és MacDonald, 2017) magaval
hoznak hasonl6 egyenldségre épiild kereteket. A feltard kutatdsban is szamtalanszor eldjott
annak fontossaga, hogy a kozds improvizaldsndl meglegyen a zenei aldzat. Az 6nmegerdsitd
visszacsatolasi folyamatok miatt (Dean és Bailes, 2016) a tulsagosan befelé¢ figyeld zenész
hamar disszonansan kezd el jatszani, mivel nem tudja kovetni a zenei interakcids folyamatot
(Laroche és Kaddouch, 2015). Viszont mivel a zenészek alapvetéen valamilyen fajta koherens
(ha nem is konszonans) jatékra torekszenek azokkal, akikkel egyiitt zenélnek (Laroche és
Kaddouch, 2015), igy hamar kialakul egyfajta mentalizacios képesség a zenei improvizalas
alatt (Strehlow ¢és Hannibal, 2019). Tehdt a ko6z0s zenei improvizalas koriilményei
sziikségszerlien fejlesztik nem csak az empatias készséget (Hart éd Di Blasi, 2015) hanem egy
kialakul 6sszhang magdban hordozza a biztonsadgos kozeg érzetét is a résztvevokben (Cross,
2014; Montello és mtsai, 1990). Ez a biztonsagos kozeg pedig képes felerdsiteni az identitas
fejlesztd és pozitiv énkép erdsitd hatasat is a zenei improvizacidnak, mivel a meleg és
tamogato kozegek is segitenek korrigdlni a zenei teljesitménnyel kapcsolatos negativ énképet
(Piko és Dobos, 2016).

3. Limitaciok.

Természetesen a doktori tanulmanyomnak vannak limitacioi is. Mivel az Interpretativ
Fenomenologiai Analizis (Smith és mtsai, 2022) egy idiografikus modszer, ismeretelméleti
sajatossdgai miatt az eredmények oksagi vagy gyakorisagi mérések alkalmazasara nem
alkalmasak. Viszont az IPA kutatdsok célja pontosan az, hogy egy jelenség szubjektiv
¢lményvilagat minél jobban feltarjak. Az IPA tradicidin beliil a heterogén hattérrel rendelkezd
interju alanyok (klasszikus, jazz, konnytli és népzenész) bar egyedisége a jelen tanulmanynak,
mégis gyengiti az [PA modszertanat. Viszont a legtobb improvizald zenész tobb miifajban
tanult és tobb miifajban volt gyakorlott. Valdsziniileg emiatt is mutattak az elemzés
eredményei nagymértékii hasonlosdgot mind a mas elsddleges zenei hattérrel rendelkezd
interji alanyoknal jelen tanulmanyban, mind pedig a korabbi hasonlé témaju IPA kutatasokkal
(Rose, 2012).

A zeneterapids intervencids csoportban résztvevOok zenei hattere megfeleld mértékben
volt homogén, viszont a csoport alacsony létszama miatt valid és relidbilis kvantitativ

vizsgalatokat nem végezhettiink el. Emiatt a csoporttagok zenei teljesitmény szorongasanak
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szintjének valtozasara csak a tréningtapasztalatok feltarasabol kovetkeztethetlink. Végezetiil a
tréningen részt vevok nagyrészt mar korabbrol ismerték egymast, még ha feliiletesen is, viszont
mivel nem szigoruan pszichoterapias céllal hoztuk létre a tréninget, ezért ennek ellenére
elkezdtiik a folyamatot, ami izgalmas eredményeket €s a zenei teljesitmény szorongast tekintve
pozitiv kdvetkezményekkel jart

4. Konkluziok.

A kutatoi kérdéseimmel azt a célt tiztem ki, hogy feltdrjam a zenei improvizacio
mentalhigiénés funkcidit.

Az els6 kutatdsom sordn az interji alanyok improvizacidéval kapcsolatos élményeire
kérdeztem ra, melynek eredménye képen kettd fétémaban kategorizalva dsszesen 6 kiemelkedd
témat talaltam. Ezek egyrészrdl intrapszichés jellegiiek voltak, az improvizacionak az énnel, az
identitassal és az érzelmekkel valo kapcsolatat tartak fel. Olyan témak emelkedtek ki, mint a
zenélés kozben atélt flow €élmények és elmélyiilés az improvizacidban (Croom, 2015), az
improvizacio altal okozott pozitiv élmények (Whaley és mtsai, 2009) valamint az érzelmi
fesziiltségek levezetése €és a stressz olddsa (Sloboda ¢és mtsai, 2001). Masrészrol pedig
interperszonalis jellegli témdkat is feltartam, melyek az improvizacid6 kommunikécios
tulajdonsagait, okait és alapfeltételeit irta le. A koz0s, csoportos improvizalds élményének
szinte természetes velejardja a rapport érzése és egy interszubjektiv allapot kialakulasa
(Clayton, 2012, Cross, 2014). Ennek feltétele a zenei stilus €s keret rendszerek elsajatitasa, ami
révén a zenész az improvizacidhoz sziikséges zenei eszkoztdrat magééva teszi (Biasutti €s
Frezza, 2009). Ennek segitségével és ha sikeresen elmélyitette kapcsolatat a spontanul preferalt
zenei kifejezd eszkozokkel, akkor nem csak az onkifejezésre lesz képes, hanem az improvizalt
zenén keresztiili identitas fejleszésre €s tudatositasra is (Laroche és kaddouch, 2015).

Az els6 kutatds eredményeire alapozva pedig masodik kutatdsomban egy improvizacion
alapul6d zeneterapids intervencios csoportnak (Wigram, 2004) a hatékonysagat vizsgaltuk,
melynek célja, hogy a résztvevok csoporttal kapcsolatos élményeit feltarjuk. Ebben szdmos
téma mellett, ami a zenei teljesitmény szorongas kialakuldsaval kapcsolatos (Kenny, 2011) azt
talaltam, hogy a zenei improvizaci6 soran flow élményeket €éltek at a résztvevok, ami terdpids
hatassal birt (Silverman és Baker, 2018). Illetve, hogy az improvizaciot erdforrasként
hasznaltdk fel aminek segitségével adaptivan tudtak megkiizdeni a stresszhelyzetekkele.
Végezetiil pedig, hogy a csoport biztonsagos kozegének érzését felerdsitette a zenei
improvizalas kozben megélt interszubjektivitds és empatikus attitlid (Strehlow és Hannibal,

2019).
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Ezek alapjan a zenei improvizacionak a mentalhigiénés funkcidi nagyjabol megegyeznek
a zene pszichologiai funkcidival (Hargreaves és North, 1999). A zenei improvizacid kiilondsen
alkalmas az érzelem szabdlyozasra (DeNora, 1999; Juslin és mtsai, 2013), segiti kialakitani €s
tudatositasanak ¢€s kifejezésének is a szimbolikus teret (Laroche és Kaddouch, 2015). Emellett
viszont fontos funkcidja az improvizacionak a tevékenységben valo elmélyiilés lehetdségének
a megteremtése (Croom, 2015). Ennek révén egyéni (Csikszentmihalyi, 1997; Doyle, 2017)
vagy csoportos flow élmények (Hart és Di Blasi, 2015) is 1étrejohetnek, amik jotékony hatassal
vannak a pszichés jollétre (Silverman és Baker, 2018).

fgy osszeségében elmondhatd, hogy a zenei improviziciénak egyszerre van egy
intrapszichés és egy interperszonalis hatasa a mentalhigiénére, mivel az érzelemszabalyozas és
identitds munka révén (DeNora, 1999) pozitiv énkép kialakitasat facilitdlja, amig a kozos
improvizacio kdzbeni zenei interakciok és kozos jelentés alkotas (Wilson és macDonald, 2017)

a mentalizacios készség fejlesztését teszi lehetdvé.
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