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\ersenypszicholOgia a zeneben

Dr. Lénart Agota a Semmelweis
Egyetem tanszékvezetd egyetemi
docense, pszichologus, pszicho-
terapeuta. Emellett tobb edz6i
fokozattal rendelkezik, (sportl6vo
szakedzd, ijasz, szamszerijasz edz6)
aktiv sportol6. A sportlovészet utan
ma a szamszerijaszatban tudhat
magaénak magyar és nemzetkozi
dijakat, elismeréseket. 1987 ota
folyamatosan foglalkozik olimpiai
keretek, valogatott keretek, sportolok
lIélektani felkészitésével. A sportolok-
nak, névendékeinek a gyakorlatban
tudja bizonyitani, hogy az altala
tanitott modszerek sikeresen alkal-
mazhatok a célok elérése érdekében.
A 2012-es olimpiai csapat vezetd
pszichologusa. Rendkiviil sokoldalu
tevékenységét bizonyitja, hogy els6k
kozott érkezett a voroésiszap-kataszt-
rofa aldozataihoz, a hurghadai
buszbaleset sériiltjeihez, de pszichol6-
giai szemponthol 6 értékelte a tv-ben
Rakonczay Gabor kenus sportteljesit-

meényeét is.
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1 A sportolok és muzsikusok problémdi
kozétti Osszebasonlitast is joggal vallal-
hatja magdra, biszen t6bb mint tiz év
hegediitanuldas utan, egy ifjusagi zene-
karban még Kobayashi Ken-Ichiro ve-
zénylete alatt is jatszott, ami egész életére
meghatdarozo élménye marad.
— Sokszor keresnek meg azzal a kérdéssel,
hogy van-e hasonlosig a zenészek és a
sportolok kozott. Igen, a zenészek és a
sportolok teljesitménye ugyanolyan ,cstcs-
ra jaratas”, tehat egy adott faladatra kell na-
gyon jol el6készilni, és egy adott pillanat-
ban nagyon jol el6adni. Ko6zos pont, hogy
egy hosszt felkészilési fazis utan, a
megfelel pillanatban tudni kell hozni az
edzések, illetve a gyakorlds soran elsajati-
tottakat. Egyébkeént fantasztikus kapcsolat
van a zene €s a sport kozott, hiszen a sport-
ban is minden ritmusra zajlik. Remélem, az
a régi szemlélet mar nem €l, amikor a zené-
szek a sérilés elkeriilése végett nem spor-
toltak, hiszen ahhoz, hogy valaki jol tudjon
teljesiteni, fizikailag is jo allapotban kell
lennie. Egy szellemi tevékenységhez, ami
viszonylag kis fizikai mozgassal jar, nagyon
jo alloképességgel kell rendelkezni. A moz-
gassal béta-endorfin szabadul fel, (béta-re-
ceptor blokkold helyett...) ez a szervezet
sajat boldogsidg hormonja, ami fizikai terhe-
lésre szabadul fel, és nagyon sok lelki-idegi
probléman tud segiteni.

1 A sportpszichologiai modszereket a hét-
koznapi életben is remekiil lebet alkalmaz-
ni. Melyek ezek az alapveté modszerek?

— Négy alapvetd modszercsoportot lehet
megkulonboztetni. A relaxacios modszerek,
ezen belil az autogén tréning kiilonbozo
fajtai. Ez a szervezet tehermentesitését je-
lenti, egy adott feladat el6tti atkapcsolast
nyugalmi allapotra. Ezt a relaxalt allapotot
fel lehet haszndlni a mentdl tréningre. Ez azt
jelenti, hogy gondolatban lejatszodnak a
kilonboz6 mozgassorok, gyakorlati  ele-
mek. Ha ,fejben” el tudom képzelni a moz-
gassort, vagy el tudom jatszania darabot, az
azt jelenti, hogy a séma jol mtkodik, és na-
gyobb valoszintiséggel tudom a megfeleld
pillanatban el6hozni. A masik ilyen mod-
szer a modellezés. Fel kell készilni arra,
hogy ha valami nem sikertl, azt hogyan le-
het athidalni, milyen azonnali ment6 meg-
oldast lehet alkalmazni. A korcsolyazokat
példaul kifejezetten tanitjak arra, hogy ha
elesnek, hogyan tudnak Grré lenni a helyze-
ten, hogy ne essen szét az egész kir. Ez
nem a produkciotol valo félelmet jelenti, ha-
nem a hibak esetére a jo értelemben vett
mentési technikdkat. A harmadik a figyelem
koncentraldsa. Ez nem csak azt jelenti, hogy
miképp lehet a figyelmet egy adott feladatra
irdnyitani, hanem, hogy melyek azok a pil-
lanatok, ahol lazitani lehet. Sportoloknal
gyakori hiba, hogy reggel nyolckor elkezde-
nek figyelni, és mire este hatkor bekertilnek
a dontdbe, mar képtelenek koncentrilni. A
figyelem korlatozott kapacitisi egycsator-
nds rendszer, amelynek a biologiai torvé-
nyeknek megfeleléen pihenést kell biztosi-
tani. A koncentralds és a lazitas viltakozasa
begyakorolhat6, és megfelel6 modon alkal-
mazhato. A negyedik csoport az Ggyneve-
zett kognitiv modszerek, a gondolkodassal
kapcsolatos stratégidk. A gondolat irdnya
meghatarozza a teljesitményt. Ez a sporto-
16knal és a zenészeknél is konnyen ellen-
Orizhet6 az ugynevezett célformulaval”.
Megkérdezziik, hogy mire gondol az illetd
verseny illetve koncert el6tt és kdzben. Itt
rogton kidertl, ha gondolkodasbeli progra-
mozasi hibdja van. Ha a sportold azt mond-
ja, hogy ez neki nem fog sikertilni, multkor
is itt rontotta el, akkor mar belekertlt egy
negativ gondolati spirdlba, amely befolya-
solja a teljesitményét. Ennek az ellenkezdje
is el6 szokott fordulni hibaként, amikor va-
laki elképzeli, hogy 6 a bajnok, holott még
nem az. Elképzelni a sikerhez vezetd utat
kell. A pekingi olimpia el6tt OsszegyGjtottem
jo néhdny kinai szolast, kozmondast, hogy
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pszichologus, pszichoterapeuta, tanar,
sportlové szakedzd, tanszékvezetd
egyetemi docens

Sportpszichologiai tevekenység: Olim-
piai keretek, valogatott keretek, spor-
tolok Iélektani felkészitése, 1987-t6l
folyamatosan (Orszagos Sportegész-
ségugyi Intézet, Neuropszichiatriai és
Sportpszichologiai Egyséqg).

Szemeélyes sporteredmények sport-
I6vészetben: csapat magyar bajno-
ki cim, haromszoros World Masters
Games gy6ztes (Senior Olimpia); Szam-
szerijaszatban: Field kategoria, 1993-tdl;
TObbsz6rds magyar bajnok és csucstar-
to; tbbbszords egyeni és csapat Euro-
pa és Vilag Kupa gy6ztes. TObbsz6ros
EB, VB érmes, egyéni VB ezustermes;
Kilencszer nyerte el sportagaban az év
sportoloja cimet.

egy kicsit ilyen modon is inspirdljam a spor-
tolokat az el6ttik allo megmérettetésre. Egy
kinai mondis szerint az emberek nem a
hegymaszasban szoktak elbukni, hanem az
elottiik allo gorongyben. Ha csak a hegy-
csucsot latom, de nem tervezem meg az
utat, nincs megfeleld felszerelésem, akkor a
cél szamomra elérhetetlen. Tehat a sporto-
lonak nem csak a dobogot kell latnia, amin
éremmel a nyakdban all, és a zenésznek
sem csak a felcsattano tapsot kell elképzel-
nie, hanem az odavezetd utat, azt a gyakor-
last, amivel ezt 6 tényleg el tudja érni.

| Ezeket a modszereket a zenészek esete-

ben is lebet alkalmazni?
— Ahogy a sportolokat felkészitjiilk egy adott
vilagbajnoksagra, vagy az olimpidra, Ggy a
zenészeket is fel kell késziteni. Mental tré-
ningben el lehet képzelni egy adott probaja-
ték szituaciot. Meg lehet szervezni egy
olyan modellezett helyzetet, hogy harom-
négy ember a zsUrit imitdlja. Az illetének el
kell képzelnie a szitudciot és el kell jatsza-
nia. Azt is meg kell komponalnia, hogyan
fog kidllni, milyen technikakat fog alkal-
mazni elGtte, amivel visszaszabalyozza 6n-
magat, amivel be tudja allitani azt az opti-
malis funkciondlasi zonat, amivel 6 jol tud
teljesiteni. A pekingi olimpia el6tt a kerék-
parosokat ugy edzették, hogy folraktak
Oket egy gorgdre, és vetitették nekik a kinai
utcdkat, pontosan a verseny helyszinét,
hogy ezzel kapcsolatosan minden ismerds
legyen a szamukra. A szakma ezt Ggy hivja,
hogy ismerdsségi hatds, ami azt jelenti,

hogy ami ismerés az unalmas, ami unalmas
az nem izgalmas, és ha nem izgalmas, ak-
kor nincs miért izgulni. Tehat megfeleld
modszerekkel le lehet épiteni az izgulast, és
helyette fol lehet épiteni egy jol mikodo tel-
jesitményt. Pekingben egyébként a kinai
atlétak agy gyakoroltak, hogy megtoltottek
szamukra egy egész stadiont, hogy szokjak
a tomeg elotti szereplést. Mert el lehet kép-
zelni egy teli stadiont, de mégis mas meg-
tapasztalni a valosdgban, hogy milyen, ami-
kor tobb ezer ember tapsa €s hangja dibo-
rog. Tehat minél tobb dolgot kell modellezni,
hogy amikor valaki oda kertl, akkor az mar
ne legyen varatlan. Ezek jol kidolgozott
modszerek, amiket ugyanugy el kell sajati-
tani, mint a sportmozgds egyes fazisait,
vagy a hangszerjatékot. Ilyen szempontbol
tehat tokéletes parhuzamot lehet vonni,
nincs nagy kiillonbség a sportpszichologus
szamara, ha egy zenésszel, operaénekessel,
vagy sportoloval foglalkozik.

I A modszerek a gyakorlati tapasztala-

tokbol keriilnek dat a sportpszichologidba,

vagy forditva?
— Eredetileg a sportpszichologia a munkalé-
lektanbol vett 4t modszereket, manapsag vi-
szont a sportpszichologiabol kertl vissza
modszer a munka vilagaba, tehdt ez oda-
vissza megtermékenyitdé modon hat. Ez az
atjarhatosag nagyon helyénvald, mert a hét-
koznapi embernek is vannak olyan felada-
tai, amikben jol szeretne teljesiteni, min-
denkinek megvan az életében a maga
,csucsteljesitménye”, amire ezeket a mod-
szereket nagyszerten lehet alkalmazni.

| Milyen kortol kezdve érdemes ezeket a

modszereket alkalmazni?
— A sportban és a zenész szakmaban is ren-
geteg tehetséges ember csak azt az instruk-
ciot kapja, hogy majd a sokadik versenyen,
vagy koncerten elmulik a lampaldza. Ha
ezeket a modszereket nem tanitjdk meg a
novendékeknek, a probléma soha nem fog
megoldodni. Ahogy a sportban, gy a zené-
ben is hasznos lenne egy tgynevezett juni-
or-program, ahol az alapveté modszerekkel
a fiatalok megismerkedhetnének. Ahogy
egy nyaralasra visziink egy jol ¢sszedllitott
hazipatikat, amivel az el6fordul6 probléma-
kat azonnal kezelni tudjuk, tgy ezzel a re-
pertoarral a fellépésekkor lehetne hasznos
megoldasokat talalni. Nem kéne megvarni,
amig egy gyerek tizedszer belestil a kon-
certjén a darabba, és utina elintézni egy le-
gyintéssel, hogy ugy latszik, nem elég
tehetséges, mikor valoszintleg csak szere-
pelni nem tud, az pedig megtanithato. A

megfelel6 modszerek elsajatitdsaval fel le-
hetne készilni a nehéz helyzetekkel valo
megkiizdésre, a csapdsok elviselésére. Ez-
zel nagyon sok kesertiséget meg lehetne
elozni. Emellett idejekordn jo értelemben
véve egy ,rostat” lehetne alkalmazni, mely
szerint, aki megtanulja a modszereket és
mégsem birkozik meg vele, az ne 6ljon a
szakmdba még ot-tiz évet, miel6tt végképp
feladni kényszertl. Akinél pedig jo irdny-
ban segiteni lehet, az minél hamarabb kap-
ja meg ezt a timogatast. Erre a jo idoszak a
serdilokor-fiatal felndttkor. A serdilSkor
egy nagyon jo életkor arra vonatkozodan,
hogy legyen motivacidja a fiatalnak, és amit
6 el akar érni, azért tegyen is valamit, a
fiatal-felndttkor pedig azért, mert a serdulo-
kor utdni lecsillapodott valtds a komoly ter-
vek kovacsolasihoz alkalmas idészak.

I Nagyon tebetséges gyerekek esetében
sem ritkan elofordulo jelenség, hogy ser-
diilokorban egyik naprol a masikra elvi-
selbetetlenné fokozodik a lampaldz, meg-
all az addig lendiiletes fejlodeés.
— Pszichologiai értelemben serdilékorban
jelentkezik a korai zaras problémaja. Ez azt
jelenti, hogy a gyerek valami olyasmivel
foglalkozik, ami addig nem az 6 dontésén
mult. A szil6k, a kornyezet hamar eldontot-
te, hogy 6 zenész lesz. Amig ezzel nem ke-
ril konfliktusba, addig minden siman
megy, de a serdiil6korban folmertlhet az a
kérdés hogy ,biztos, hogy ezt akarom én
csinalni?” Ez lehet, hogy csak tudatalatti
szinten jelenik meg, de olyan problémakat
tud okozni, mint a dadogis, remegés, a
szerepléstol valo szorongis. Ilyenkor kelle-
ne a segitség, hogy tullendiiljon a nehézsé-
geken, vagy idejekordn mds iranyt vehessen
az élete. Magyarorszagon sajnos az a szem-
lélet uralkodik, hogy pszichologushoz csak
a beteg emberek mennek, és az életiink
problémait magunknak kell megoldanunk.
Nagyon jo lenne, ha ezzel az dlsagos eluta-
sitassal végre szakitanink, mert rengeteg
ember szenved a problémaival, foleg a fér-
fiak, akiknek a neveltetése sem engedi meg
a gyengeség megnyilvanuldsait. Itt persze ki
kell hangstlyozni, hogy nem mindenki szo-
rul  klinikai pszichologus —segitségére.
Ahogy a sportpszichologidban ép, egészsé-
ges emberek teljesitményfokozdsa a cél,
ugyanilyen modon a zenészeknél is, meg-
felel6 modszerekkel a cstcsteljesitmény el-
érésére lehet az embereket felkésziteni. Ez
nem klinikai pszichologia! Nem azt jelenti,
hogy az illets beteg, sériilt, vagy klinikai ér-
telemben barmilyen diagnozist kellene nala
megillapitani. A gyakorlat azt mutatja, hogy
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70-80 szazalékban az el6bb emlitett mod-
szerek elsajatitisa oriasi lendiletet ad, és
csak keveseknél van sziikség tovabbi mély-
lélektani okok feltardsara. A pszichologia
segitségét egy jO értelemben vett szolgalta-
tasként kéne felfogni, mint ahogy a kony-
velohoz fordulunk, vagy a fogorvoshoz.

1 A zenészek jelentos része a nagyobb fel-
lépéseket csak béta-blokkolok haszndla-
taval tudja elképzelni. Ezen lebetne val-
toztaimi?
— Teljes mértékben. Pontosan az el6bb em-
litett szabalyozo technikdkkal, példaul a re-
laxacioval. A sajat szervezet megismerésé-
vel, és azzal a megszerzett tudassal, hogy
miként lehet atallni egy olyan idegi allapot-
ra, amit nem a gyogyszer szabalyoz. Itt per-
sze nem arrdl van sz0, hogy egy zenész ne
igyon meg egy citromfd tedt a szereplés
el6tti estén, hogy jol aludjon, mert ez egy
megengedett teljesitményfokozas, de a bé-
ta-blokkolok még a sportban is dopping-lis-
tasok! Mi lenne az eredeti cél? Mivel én
azért zenélek, mert valamit jol tudok, ami-
vel oromet-boldogsiagot okozok az embe-
reknek és azzal kapcsolatosan én is jol ér-
zem magam, hiszen azzal, hogy atadom ezt
az oromet, az nekem is egy jo €rzést, egy
flow-élményt okoz. Ett6l sajnos nagyon
kezdink eltavolodni. Ha valaki Ggy érzi,
hogy nem tud trra lenni a nehézségein, ak-
kor elmegy az orvoshoz, aki a klasszikus
orvostudomany szerint erre a problémara
felir egy tablettat. Ezzel a dolog elintézett-
nek tnik, de minden résztvevé érzi, hogy
nincs igazan megoldva, mert a tablettdk
egy id6 utan problémat okoznak, féleg a
béta-blokkolok, amelyek kékeményen be-
lenytlnak a sziv ingertiletvezetd rendszeré-
be. Ennek megfeleléen a probléma sem
mindig oldodik meg, mert attol, hogy vala-
kinek szazhusz helyett csak nyolcvanat ver
a szive, attol még beltl nem érzi magatjol, a
bels6 jo érzése nem er6sodik meg, nem fog
felszabadultan, jo €rzéssel muzsikalni, csak
legfeljebb valamilyen kémiai anyaggal bi-
zonyos funkcioi le lesznek nyomva, ami
legfeljebb a koncert ,talélését” segiti. A hoz-
zaszokas pedig tovabbi silyos gondokat
szokott okozni az emelt adagok miatt.

I Sajnos a zenészeknél kialakul egy kény-
szerpadlya, tiz-hiisz évvel a diploma meg-
szerzése utan mdr nagyon nebéz valtani.
— Ez pszichologiailag is nagyon karos, mert
aki besztkdl, és csak egy dolgot csinal, an-
nak fekete-fehérré valik a vilag. A beszikdult
életlehetGség kényszerlépésekre vihet, és az
biztosan karos. (A sportolok nagy része az
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utobbi években mar komolyan tanul, hogy
felkészuljon arra az idészakra, amikor mar
nem tud az aktiv sportolasbol megélni.)

1 A szimfonikus zenekari zenészek t6bb-
ségének alulfizetettsége nem igazan ked-
vez a sokiranynsdgnak, hiszen, ha a vil-
lanyszamla idobeni befizetése a cél, az
nem fogja a kiteljesedést segiteni.
— Ez mar sajnos a bizonytalan gazdasagi
helyzet, €s az ebbdl fakado mentilis allapot
kovetkezménye is. A nyolcvanas évek ele-
jén egy lengyel professzor irt egy konyvet,
mely szerint ha eljon az id6, amikor a tarsa-
dalom tobb, mint 6tven szazaléka neuroti-
kus és depresszios, akkor az egészséges
ember tlinik majd betegnek. Sajnos, én is
ezt latom, ha a tarsadalom egészsége rom-
lik, és inkdbb a beteg mintakat tanuljak
meg a gyerekek, akkor egy id6 utdn, aki
tényleg egészséges, az kelt majd negativ be-
nyomast. Sok olyan probléma jelentkezik a
kozosségeken belil is, amit jo kommunika-
cids, j6 problémamegoldo feltaro technika-
val kezelni lehetne. Ugy tiinik, mintha a
kilonboz6 oldalak nem tudndnak egymas-
sal kommunikalni, és a kozos cél érdekeé-
ben 6sszefogni. Ez mar a targyalasi stilusndl
kezdédik, amit szintén érdemes lenne elsa-
jatitani. Amerikaban olyan tanorak vannak,
ahol kifejezetten a beszédkultarat, a szono-
ki tudast tanitjak. Fejlesztik az érvelés és

meggyozés képességét, hogyan lehet olyan
allaspontot kialakitani, hogy mindkét fél
nyertesnek érezze magat, ahelyett, ami Ma-
gyarorszagon divatos, hogy ,én nyerek, te
meg csak veszitsél”. Egy zenekaron belil,
ahol az emberek 0ssze vannak zarva, oha-
tatlanul fesziltségek keletkeznek. A meg
nem beszélt problémak a hattérben htzod-
nak, és rontjadk a teljesitményt. Szakmai
szempontbol allitom, hogy egy zenekari-
csoportterapia nagyon jo hatasu lehet, bar
nem mindegy, hogy ki, & milyen modszer-
rel végezné. Ez a pszichoterdpianak az a ré-
sze, ahol az egyéni problémdk megoldasa
mellett, egy jol mikodo kozos egység létre-
hozésa is cél.

| Hovad forduljon az a zenész, aki komoly
problémakkal kiizd, de arra az elbatdro-
zdsra jut, hogy vdltoztat, leteszi a gyogy-
szereket, és javit az életminoségen?
— Tobbféle lehetdsége van, attol fliggben,
hogy milyen természetl a probléma. A pszi-
chologusok is ugyantgy szakosodnak mint
az orvosok. A probléma jellege hatarozza
meg, hogy egy parkapcsolatokkal foglalko-
26 pszichologus, sportpszichologus, esetleg
pszichiater, akire sziikség van. Aki keresi,
megtalalja azt a szakembert, aki segiteni
tud. A Magyar Pszichologiai Tarsasig pszi-
chiatereit szivbol ajanljuk.
W.J.
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