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Hattér és célkitiizések: A zenei teljesitményszorongas (Music Performance Anxiety/MPA) a
szocialis fobiak egyik fajtaja, amely kifejezetten fellépésekre korlatozodik. Egyes esetekben
olyan sulyos is lehet, hogy a zenész karrierjének végét is jelentheti. Ennek kezelésére szamos
moédszer van, amelyek koziil egy igéretes, de kevésbé kutatott teriilet a zeneterapia. Ez egy
nonverbalis mddszer, és kifejezetten alkalmas az érzelmek megjelenitésére, kifejezésére és
feloldasara. A kutatasunk célja egy improvizativ zeneterapian alapulo csoportos pszichologiai
tanacsadas/tréning hatasvizsgalata, amit kifejezetten az MPA csokkentésére hoztunk Iétre.
Modszer: A kutatasunkban interpretativ fenomenoldgiai analizis (IPA) segitségével elemez-
tlink félig struktural epizodikus interjukat, amelyeket a csoportos tanacsadas eldtt és utan is
felvettiink a résztvevokkel. Az interjuk a résztvevok (7 né/1 férfi, életkor M = 21,6; SD = 1,19;
mind klasszikus zenészek) zenével €s a zeneterapids csoporttal kapcsolatos ¢lményvilagat
és attittidjét térképezte fel.

Eredmények: A tréning el6tti interjuk IPA-elemzésével olyan élménytémakat talaltunk,
amelyek a zenei fellépések koriili szorongas élményét és az énértékelés zenei teljesitménnyel
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vald 0sszekotottségét, valamint a zenében valo teljes elmeriilés pozitiv allapotat tartak fel.
A tréning utani interjuk IPA-elemzésébdl kiemelkedik a tudatos kontroll és figyelem mint
coping mechanizmus, de a csoport biztonsagos kdzege €s az improvizalas is, ami pozitiv
csoport- és egyéni élmények forrasat jelentette. Mindkét elemzésbdl kitlinik a tekintélysze-

mélyek jelentds szerepe az érzelmi életre.

Kovetkeztetések: Az eredményeink alapjan az improvizativ zeneterapias eszkozok képesek
csokkenteni az MPA-t, legaldbbis a megélt élmény szintjén azaltal, hogy flow-élményt és
kozosségi érzést facilital. Az eredmények alapjan érdemes nemcsak intervencios, hanem
prevencios szemlélettel is hasznalni a zeneterapias eszkozoket.

Kulcsszavak: zeneterapia, improvizacio, flow-élmény, zenei teljesitményszorongas

HATTER ES CELKITUZESEK

Szamos zenész szenved a lampalaztol, vagyis
a szocialis szorongas egy specialis fajtaja-
tol, a zenei teljesitményszorongastol (Music
Performance Anxiety/MPA) (Kenny, 2011).
Bar enyhébb formajaban minden eléado
talalkozott mar vele, stulyos tiinetekkel is
jarhat, amelyek rontjak az egyén életming-
ségét, és akar palyaclhagyashoz is vezet-
hetnek (Osborne & Franklin, 2002; Kenny,
2011). A zenészek szorongasanak oldasara
szamos technikat ismer a zenepedagogia
¢s a pszichologia (lasd.: Bandi, 2015), jelen
kutatasban viszont egy igéretesnek tiind, de
viszonylag ritkan hasznalt modszert, a zene-
terapiat szeretnénk bemutatni. A zeneterapia
ugyanis nemcsak az MPA tiineteivel, hanem
élményterapiaként annak hatterével is képes
dolgozni a zene aktiv és iranyitott hasznalata
révén (Kenny, 2005).

A zenei teljesitményszorongas
(Music Performance Anxiety, MPA)

A zeneli teljesitményszorongas (Music Per-
formance Anxiety, MPA) olyan specifikus
szorongastipus, amely zenészek eldadoi hely-
zeteiben jelentkezik, és kognitiv, érzelmi,

valamint fiziologiai tiinetek kombinacidjaval
jar (Osborne & Franklin, 2002; Kenny, 2011).
A tiinetek széles spektrumon mozoghatnak
(Kenny, 2005). Affektiv szempontbdl az
aggodalom, a rossz kozérzet és az izgatott-
sag mellett akar a reménytelenség, az érték-
telenség érzése vagy altalanos kimertiltség
is el6fordulhat. Az MPA hatasai az autonom
idegrendszer aktivitasaban is megmutatkoz-
nak, példaul fokozott szivverés, izzadas és
remegés formajaban. Kognitiv pszichologiai
szempontbdl a negativ gondolkodasminték és
a katasztrofizal attitiidok jelentik a legjelen-
tdsebb tényezoket, mivel ezek nagymérték-
ben befolyasoljak a szorongassal vald haté-
kony megkiizdést is (Kenny, 2011).

Az MPA széles korben érinti mind a
profi, mind az amatér zenészeket, és lehet
facilitalo (teljesitménynodveld) vagy debili-
talo (teljesitményrombold) szorongas, egyén-
tdl fliggden (Wolfe, 1989). Stlyos esetekben
azonban nemcsak a teljesitmény romlasat
eredményezheti, hanem akar a fellépést is
teljesen ellehetetlenitheti (Kenny, 2005).

Kialakulasa mogott szamos személyi-
ség- és kornyezeti tényez0 interakcioja all,
amelyek egyiittesen hatarozzak meg az
MPA sulyossagat (Kenny, 2011). Spahn és
munkatarsai (2021) szerint a néi zenészek
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hajlamosabbak a szorongdsra, mig az
eldadoi kornyezet, az életkor és a szocia-
lis timogatas mértéke szintén befolyasolja
annak intenzitasat. Az MPA gyakran tarsul
perfekcionizmussal, amely kapcsolatban
allhat a csokkent 6nbizalommal és az énha-
tékonysag érzésének hidnyaval (Patston &
Osborne, 2016). Bar a perfekcionista elva-
rasok elésegithetik a teljesitmény javulasat,
legtdbbszor mégis a szorongas novekedésé-
hez vezetnek, kiilondsen akkor, ha a kérnye-
zetbdl érkezd perfekcionista elvarasokkal
tarsulnak (Sternbach, 2008).

Emiatt a tanarok vagy sziilok viselke-
dése és attitiidje az MPA-val kapcsolatban
jelentésen befolyasolhatjak annak mértékét
(Spahn et al., 2021; Sternbach, 2008). Ez
kiilonosen fontos, mivel az MPA kialakula-
sanak hatterében gyakran egy konkrét fel-
1épési élmény all, amelynek értelmezésében
a tanarok és sziilok szerepe elengedhetetlen
(Kenny, 2011). Emellett a szorongas csokken-
tésére iranyuld megkiizdési stratégiak tobb-
ségét a zenészek altalaban tanaraiktol vagy
iddsebb zenésztarsaiktol sajatitjak el (Stern-
bach, 2008). Ezek a stratégiak nem ritkan
maladaptivak, mint példaul a szerhasznalat
vagy a problémak elbagatellizalasa. Még az
adaptivabb moddszerek is gyakran csak id6-
leges enyhiilést hoznak, ami indokoltta teszi
a strukturalt és célzott intervencidés megol-
dasok alkalmazasat (Kenny, 2005).

A zeneterapia elmélete és médszerei
a szorongas csokkentésére

A zeneterapia egy olyan nonverbalis tera-
pids modszer, amely sordn a képzett zenete-
rapeuta egy tervezett folyamatban hasznalja
a zenét vagy zenei elemeket (hang, ritmus,
dallam, harmodnia) annak érdekében, hogy
eldsegitse a mentalis problémak széles

spektrumén valoé javulast (Zeneterapias
Vilagkongresszus, Hamburg 1996.). Megkii-
16nboztetiink aktiv és receptiv zeneterapiat,
vagyis aktiv zenélésen vagy pedig a zene
hallgatasan, befogadasan alapulé modsze-
reket. Mindkét tipust hasznaljak egyéni és
csoportos terapidban is. A csoportos zene-
terapia kiillondsen hatékony lehet az MPA
kezelésében, mivel a csoport szocialis tamo-
gatast és kozos élményeket tud nytjtani, ami
lehetéséget ad az érzelmek biztonsagos fel-
dolgozasara (Kenny, 2005; Silverman, 2003).

A zeneterapia hatékonynak bizonyult
szamos probléma kezelésében, mivel képes
a zene érzelmi, kognitiv és fiziologiai hata-
sait alkalmazni a mentalis egészség javi-
tasara (Silverman, 2003). A zeneterapia
soran a terapeuta és a kliensek is gyakran
flow-élményt tapasztalnak, ami kimondot-
tan oromteli és személyiségfejlesztd hatast
lehet (Silverman & Baker, 2018). Ez kiilo-
ndsen igaz az improvizativ zeneterapiara,
mivel ilyenkor a résztvevok intenzivebben
¢lik meg a sajat magukhoz és masokhoz vald
kapcsolodas élményét (Kemény et al., 2025).
Ezen a téren a zenei improvizacié hasonld
az egyéb pszichoterapias formakban atélt
ugynevezett ,,I'mprovizacios” élményekhez,
amikor a terapeuta és a kliens a spontaneita-
sukat aknazzak ki a terapias hatas elérésé-
ben (Romanelli et al., 2019). Ilyenkor olyan
intenziv érzelmeket élnek meg a kevésbé
tudatos ¢és intuitiv allapotban, mint a foko-
zott izgatottsag, a kapcsolodas, a szabadsag
¢és a magabiztossag ¢rzései (Romanelli et al.,
2019; Kemény et al., 2025).

A zeneterapia az élményeken feliil fel-
hasznalja a zene fiziologiai és neuroldgiai
hatasait is. A zene képes modulélni a kor-
tizolszintet, és ezaltal relaxaciot eléidézni
(Chana & Levitin, 2013), valamint szink-
ronizalni az agy mitkodését az tigynevezett
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»entrainment” (bevonzas, rahangolas) jelen-
ségén keresztiil (Clayton, 2012). A zenei
improvizacio soran ezenfelill pedig az agy
premotoros €s lateralis prefrontalis régioi,
valamint a kortikalis kdzépvonali régiok
aktivizalédnak (Beaty, 2015). Ez ahhoz
a jol ismert, de ellentmondasos allapothoz
vezet, hogy improvizacid soran egyszerre
fokozodik a kontrollérzetiink, mikdzben
a tudatossagunk csokken. Ez egyrészt jol
megmagyarazza a zeneterapia soran atélt
flow-élmények gyakorisdgat (Silverman
& Baker, 2018), illetve komplex terapias
hatésait.

Bar az MPA kialakulasat és sulyossagat
szamos tényez6 befolyasolja, nagy hatast
gyakorolnak a fellépés eldtt, kozben és utana
atélt érzelmek €s gondolatok (Papageorgi et
al., 2007). A zeneterapias eszkozok ezeket
mind pozitiv irdnyba befolyasolhatjak. Egy-
részrdl a receptiv zeneterapias technikakkal
csokkenthetd a szorongas (Lehrer, 1987),
amelyek vizualizacios gyakorlatokkal egyfitt
a belatast is novelhetik (Moreno, 2007).
Masrészrdl pedig a csoportos improvizativ
zenélés a flow-élmények forrasaként noveli
az onbizalom ¢és az énhatékonysag érzetét,
valamint 6romet okoz (Silverman & Baker,
2018). A csoportos zeneterapia biztonsagos
kozege pedig ezeket a hatasokat felerdsitheti,
kapcsolodasi lehetdségeket ad, valamint rea-
lis pozitiv visszajelzéseket (Kenny, 2005).
Ezaltal a zeneterapia mind a fellépés eldtti,
mind pedig a fellépés utani belsd folyamatok
feldolgozasaban segithet.

A kutatas el6zményei
Korabbi kvalitativ kutatasok tobb szem-

pontbdl is érintették az improvizacio, a
zenélés €s a zeneterapia hatasait, élményét és

jelentdségét. Kemény és munkatarsai (2025)
nem zeneterapids kontextusban tartak fel a
zenei improvizacié élményének jelentoségét
IPA (interpretativ fenomenologiai analizis)
segitségével. Eredményeik alapjan a zenei
improvizalas egyrészrdl az onkifejezésnek
lehet egy nonverbalis médiuma, amelyen
keresztiil a résztvevok megélhették sajat iden-
titasukat, s amelyhez altalaban flow-¢élmény
is tarsult. Masik kiemelked6 téma viszont
interperszonalis jellegii volt, mivel a zenei
improvizalas révén intenziv kapcsolddast
¢és rapportot éltek meg a zenésztarsaikkal.

Pool és Odell-Miller (2011) kutatasaban
az agresszio, a kreativitas és a zenetera-
pia kapcsolatat tartak fel esettanulmanyok
tematikus analizise révén. Eredményeik
alapjan a zeneterapia képes olyan kornyeze-
tet teremteni, amiben az agressziot és egy¢b
mély érzelmeket biztonsagosan ki lehet csa-
tornazni, kifejezni és exploralni, akar még
sulyos személyiségzavaros pacienseknél is.
Ezzel megteremtve a negativ érzelmek meg-
felelé szublimalasat és kifejezését (Poll &
Odell-Miller, 2011). Venkatarangam (2021)
pedig a raga (indiai improvizativ zenei sti-
lus) zeneterapias hatasat vizsgalta IPA segit-
ségével egy olyan fokuszcsoporton, amely
nem ismerte korabban ezt a zenei mfajt.
Kutatasaban a csoport tagjai €16 receptiv
zeneterdpids intervencioban vettek részt,
ahol raga zenét hallgattak a zeneterapeuta
el6adasaban. Harom ativeld téma emelke-
dett ki az IPA révén: (1) a prekontextualis
gondolatok szerves szerepe az élményben;
(2) araga mint bizalmi tér, ahol a gondolato-
kat a zenén keresztiil befogadjak; és végeze-
tiil (3) a pozitiv érzelmi és fiziologiai valto-
zasok, amiket a zene valtott ki. Ezek alapjan
pedig az addigi anckdotikus gyakorlati
tapasztalatokat erdsitette meg, amelyekben
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a raga hasznalatat annak meditativ jellege
¢és klinikai hatasai miatt ajanlottak a zene-
terapeutak (Venkatarangam, 2021).

A kutatas jelentosége

A zeneterapia alkalmazasa az MPA keze-
Iésére innovativ megkozelitést jelenthet,
amely a zenészek specialis igényeire szab-
hato, affektiv és kognitiv szinten is. Mas
szorongasoldo technikak és mddszerek az
MPA tiineteinek vagy mogottes sémainak
a megvaltoztatasaval segithetnek, és ennél-
fogva megkeriilhetetlenek (Kenny, 2005).
A zeneterapia nonverbalis kommunikacios
modszerei (Cross, 2014) viszont segithetnek
a flow-élményeken keresztiil (Silverman &
Baker, 2018) abban, hogy a zenéléshez kot-
hetd attitlid ismét pozitiv lehessen.

Kutatoi kérdések

® Hogyan ¢élték meg az interjualanyok a
zenei teljesitményszorongas élményét?

e Az interjualanyok milyen jelentést adtak
a zeneterapias csoport ¢lményének?

MODSZER
Minta

A vizsgalatban valo részvételre torténd
toborzas célzottan, klasszikus zenész sza-
kos hallgatok megkeresésével tortént, a Pécsi
Tudoményegyetem Zenemiivészeti Intézeté-
nek (PTE ZMI) folyosoira helyezett plakatok
segitségével. Az igy jelentkezett 10 f6bol,
2 f6 lemorzsolédasaval mintankat 8, 20 és
23 év kozotti (M = 21,6; SD = 1,19) klasszi-
kus zenész szakos egyetemi hallgato alkotta
(1 férfi és 7 no).

Legmagasabb iskolai végzettségiik
a kozépiskolai érettségi (100%), ez alapjan
elmondhato, hogy nem rendelkeznek mas
tudomanyteriiletrdl fels6foku képesitéssel,
a zene tanulasa, az abban valo képz6dés az
els6dleges szamukra. A csoporttagok tobb
mint fele (66,7%) mar a kozépiskola idején
konzervatériumban tanult, tovabba mindenki
minimum 12, de van, aki 18 éve tanul zenét
(M = 16,4 év). A vizsgalat idépontjaban
mindannyian a Pécsi Tudomanyegyetem
Zenemuvészeti Karanak aktiv hallgatoi,
azaz rendszeresen fellépd, magasfoku el6-
képzettséggel rendelkezd, professzionalis
zenészek. A vizsgalat soran gyjtdtt dsszes
adatot bizalmasan kezeltiik és anonimizal-
tuk, miel6tt elkezdtiik volna azok elemzését.
A vizsgalat minden része betartotta a hel-
sinki nyilatkozatban (World Medical Asso-
ciation Declaration of Helsinki) foglaltakat,
¢és a kutatas megkapta az Egyesitett Pszi-
chologiai Kutatas Etikai Bizottsag (EPKEB)
engedélyét is (Referencia szam: 2023-74).

Eszkozok

A zenei teljesitményszorongast csokkentd
zeneterapias intervencios tréning elsédleges
célja a szorongas hosszu tavu csokkentése
volt a zenéhez kothetd negativ élmények-
kel kapcsolatos tudatossag novelése és
a zenéhez kothetd pozitiv élmények révén.
A jelentkezdkkel még a tréninget megel6z6
hetekben talalkoztunk személyesen vagy
online egy interju erejéig. Az interjiban
egyrészt szlrtiik a tréningre valo alkal-
massagukat, masrészrol epizodikus interji
keretében a legjelentésebb ¢és legnegativabb
zenei élményeikrol kérdeztiik dket (lasd: az
Eszkozok alfejezetet). Ezt kdveten a tré-
ning keretein beliil, heti rendszerességgel,
1,5 éraban talalkoztunk a csoporttagokkal,
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0sszesen 6 alkalommal. Ekkor a zenetera-
pias tréninggel kapcsolatos élményeikre
fokuszaltunk.

Félig strukturalt interju

A résztvevokkel félig strukturalt epizodikus
interjukat vettiink fel a tréning el6tt (E) és
utan (U) is, hasonl6 tematikaval. Az interjuk
atlagosan 20 percig tartottak, s hangfelvétel
késziilt roluk. Minden esetben két kérdést
tettiink fel, amelyek a kdvetkezok voltak:

® (E1) A legemlékezetesebb fellépés: Kér-
lek, meséld el a legemlékezetesebb fel-
1épésed torténetét! Mikor tortént, hogy
zajlott maga a fellépés, milyen élmény
volt szamodra? Milyen érzéseid és gon-
dolataid voltak a fellépés el6tt és koz-
ben? Mi jart a fejedben utana?

e (E2) Egy negativ zenei ¢lmény felidézé-
se: Kérlek, mesélj el egy olyan ¢lményt,
amikor nem ugy sikertiltek a dolgok a
szinpadon, ahogy szeretted volna! Mikor
tortént, hogy zajlott maga a fellépés, mi-
lyen élmény volt szamodra? Milyen érzé-
seid és gondolataid voltak a fellépés eldtt
¢és kdzben? Mi jart a fejedben utana?

e (Ul) A tréning legemlékezetesebb pil-
lanata: Kérlek, valassz ki egy konk-
rét eseményt a tréningbdl, azt, ami
szamodra a legemlékezetesebb volt a
tréning folyaman, és meséld el minél
részletesebben! Mit jelentet szamodra
ez az ¢élmény? Miért ezt valasztottad?
Mit éltél at kozben? Milyen érzéseid és
gondolataid voltak el6tte és kozben? Mi
jart a fejedben utana?

e (U2) Jelentds fellépés a tréning ideje
alatt vagy azt kdvetden: Kérlek, mesélj
el egy szamodra jelentds fellépést, ami
a tréning kezdete ota tortént! Mikor tor-
tént, hogy zajlott maga a fellépés, milyen
élmény volt szamodra? Milyen érzéseid

¢és gondolataid voltak a fellépés elott és
kdzben? Mi jart a fejedben utana?

A tréning tematikdja

A tréning 6 alkalma soran el6szor a jelen-
legi allapotot tartuk fel, majd a résztvevok
negativ zenei élményeit, végiil pedig arra
koncentraltunk, hogy korrektiv zenei élmé-
nyeket nyujtson a csoport. Minden egyes tré-
ningalkalmat a pszichodramaban jol ismert
bemelegit6 gyakorlatokkal, dramajatékokkal
inditottunk (Moreno, 2004), ami erdsitette a
csoportkohézidt és segitette az érzelmi oldo-
dast. Minden egyes alkalom egy reflexios
korrel zarult, ahol lehetdségiik volt a tagok-
nak élményeik megosztasara, gondolataik
lekerekitésére.

1. alkalom (bemelegités és bemutatkozas)
Az elsé alkalom soran a csoporttagok
beszamoltak egymasnak a tréningben valo
részvételiik motivacidirdl. Ezutan recep-
tiv zeneterapias technikakat alkalmazva
(Galinska-modszer modositott valtozata)
egy barokk, egy romantikus és egy kortars
klasszikus zenemiivet hallgatva kellett sza-
badon imaginalniuk. A zene hallgatasa koz-
ben csukott szemmel kellett egy papirlapra is
firkalniuk, engedve, hogy a keziiket a zene
mozgassa.

2. alkalom (zenei identitas feltarasa)

A bemelegité gyakorlatok és a megérkez-
tetés utan eldszor jatékos zenepedagogiai
modszerek révén az improvizacioval ismer-
tettitk meg a résztvevoket (pl.: egyhangos
improvizacio). Ennek célja az egymasra valo
figyelem erdsitése és a csoportkohézié ndve-
lése mellett az improvizacios attitiid fejlesz-
tése is volt. Ezutan asszociacios technikaval,
Dixit kartyacsomagot hasznalva reflektal-
tattuk Oket az aktualis zenei identitasukra
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(,,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 kartya-
kat ,,kottaként” hasznalva arra kértiik a cso-
porttagokat, hogy zenésitsék meg a zenei
identitasukat. Ezutan az el6z6 alkalomhoz
hasonloan szintén képi asszociaciot alkal-
maztunk, de most a negativ zenei élményre
vald reflektalds 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 kezdtiink, amelynek
célja az volt, hogy megtalaljuk a negativ
zenei élményekben az esetleges kozds pon-
tokat. A csoport kdzos nevezéként végiil
a kozosségben 1évo rosszindulatu vagy
kemény kritikusok (tanarok, iddsebb tisztelt
zenészek, esetenként sziilok) jelenlétét és
véleményét mondtak. Ezutan az analitikus
zeneterapia (Eschen, 2002) mddszereinek
megfeleléen a csoport egy cimet adott az
élményeinek, ez lett a , Kritikus tomeg”,
amit aztan megzenésitettiink; csoportos sza-
bad improvizacidba kezdtiink. igy a csoport
egyszerre elaboralhatta zenében a személyes
¢lményeit ugy, hogy mégis egyenrangtian
kozos alkotast folytattak.

5. alkalom (improvizacio sajat hangszerekkel)
A csoporttagokat arra kértiik, hogy hozzak
be a sajat hangszereiket, mivel az a zenei
identitasnak egy fontos eleme. El6szor
bemelegités és szorongasoldas céljabol ismét
»egyhangos” improvizalasba kezdtiink, hogy

felidézziik a korabbi alkalmak jatékait, amit
viszont spontan ,,megszegtek”, és egy id6
utan mindenki intuitiven kezdett jatszani.
Tobb improvizacié kdvette egymast, egyre
kevesebb kotottséggel mig az alkalom
vége felé mar teljesen szabad improviza-
last folytatott a csoport a sajat hangszerein.
Az utolso kozds improvizacionak szintén
cimet (Eschen, 2002) adtunk, hogy a nega-
tiv élménnyel szemben most a vagyaikat
zenésithessék meg, korrektiv zenei élményt
adva dnmaguknak. A csoporttal a ,, 7Tdmo-
gato témeg” cimben egyeztliink meg, ¢s ezt
zenésitettilk meg.

6. alkalom (szupportiv zeneterapias tech-
nikak)

Az utolso alkalommal szintén sajat hangsze-
reket hozhattak be a résztvevok. Az aktiv
zeneterapia el6tt egy imagindcios technikat
alkalmaztunk, egy biztonsagos tér elkép-
zelésére kértiik meg a csoporttagokat a
relaxaciot kovetden. Ennek megbeszélése
utan egy modositott karmesterjatékkal kel-
lett improvizalniuk. Ez alapjan a karmester
nem kézjelek segitségével iranyitotta valos
idében a csoporttagok jatékat, hanem arra
kértiik a csoportot, hogy mindig legyen egy-
valaki, aki elkezdi a zenélést szavak nélkiil,
és a tobbiek pedig csak probaljak tamogatni,
kisérni, az 6 improvizalasat kovetve zenélni
végig. Miutan mindenki kiprobalta magat
vezetd szerepben, a foglalkozast egy ,,hang-
masszazzsal” zartuk, vagyis egy résztvevo a
kor kozepére lilve becsukja a szemét, majd
a tobbiek neki improvizalnak zenét, kifeje-
zetten neki szanva azt. Az iddi keretek miatt
nem mindenkire keriilt sor, és egyszerre két
ember iilt a kor kdzepén, egymasnak hattal.
tamogatd erejét lehet nonverbalisan érzé-
keltetni.
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Folyamat

Az interjukat magyarul folytattuk le és atla-
gosan 30-40 percig tartottak. A résztvevok-
nek részletes tajékoztatast nyujtottunk az
interjuk el6tt a részvétel feltételeirdl, arrol,
hogy (1) barmikor abbahagyhatjak az inter-
jut, és kiszallhatnak a kutatasbol; arrdl, hogy
(2) hangfelvétel és atirat késziil az interjuk-
rol; illetve hogy (3) ezeket meddig és milyen
formaban taroljuk. Az interjuk helyszine az
egyetem Pszicholdgia Intézetének interjuszo-
baja volt, és nagy hangsulyt fektettiink a
nyugodt, empatikus 1égkor megteremtésére.

Az interjukat interpretativ fenomenolo-
giai analizis (IPA) modszerével elemeztiik
(lasd: az Elemzés alfejezetet). A kutatasban
részt vevé mindkét kutatd kdzremiikodott
az interjuatiratok ellenérzésénél és elem-
zésiik minden 1épésénél. Mindkét kutatod
képzett pszichologus, akik értenek a zene-
pszicholdgia teriiletéhez, valamint képzett
¢s tapasztalt zenészek, illetve az elsé szerzd
képzett zeneterapeuta, igy biztositott volt a
megfeleld mértékt reliabilitas és validitas.

Elemzés

Az interjuk tartalomelemzéséhez a Racz
és munkatarsai (Kovacs et al., 2023) altal
Magyarorszagra adaptalt és Smith és mun-
katarsai altal kidolgozott interpretativ
fenomenologiai analizis (IPA) modszerét
hasznaltuk. A modszer a szubjektiv élmé-
nyek idiografikus és tematikus elemzésére
alkalmas, személykoézpontii megkdozelités,
az ¢lmények feldolgozasat és a jelentésadas
folyamatat hivatott mérni, éppen ezért

megfelelonek tartottuk a vizsgalatunk-
ban valé hasznalatra. Az elemzések soran
minden esetben kiilon kezeltiik a trénin-
get megeldzo és a tréning utani interjukat.
El6szor egyénenként végeztiik el az ugy-
nevezett deskriptiv magyarazo jegyzetek
létrehozasat, majd meghataroztuk a szemée-
lyes élmény t6- és altémakat (kiemelkedd
témak). Ezt kdvetden a csoportszintii tar-
talmak megismerése érdekében kialakitot-
tuk a kézds élmény f6- és altémakat vagy
kiemelkedd témakat, amelyekhez az egyéni
esetek kozotti elemzést vettiik alapul. Kiza-
rolag azok keriiltek a csoport kiemelkedo
témai koz¢é, amelyeket minimum a csoport
fele (4 <) érintett az egyéni témai soran.
Ezt kovetden 0sszehasonlitottuk a tréning
el6tt €s utan megjelent tartalmakat (f6- és
kiemelkedd témakat egyarant), az azokban
bekovetkezett esetleges valtozasokat.

EREDMENYEK
A tréning el6tti interjik elemzése

A tréning el6tti interjuk IPA-elemzésével
harom fétémat (a fellépéseket kisérd lam-
palaz és szorongas, a kiilsé visszajelzések
ereje, az énérzékelés a zenében) €s 0ssze-
sen hat kiemelked6 témat talaltunk (lasd
1. tablazat). Ezek a témak ravilagitanak,
hogy a kozonség eldtt valo zenélés maga
mennyire meghataroz6 az onértékelésre,
ami miatt mennyire stresszes helyzetté is
véalhat az, illetve a szocialis hald és elsGsor-
ban a kiemelten fontos személyek, a szak-
értok szerepe kapott kiilonos hangsulyt.



79

,.Nervous Blues”

1. tablazat. ,,K6z06s élmény” f6témak és kiemelkedd témak

Els6 fotéma:

Fellépéseket kiséré lampalaz és szorongas

Kiemelked6 témak

Interjuidézetek

Fiziologiés tiinetek

., Hat jottek a tipikus, mit tudom én, izzad a kezem, nem tudom,
gyomorgorcs, akarmi. Az nagyon rossz volt.” (Virag).

Bels6 negativ megélések és
gondolatok

Masod

Hat, az egyik részrél 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 jo részt
énekel, ha esetleg nem jol mutatok valamit.” (Tabita).

ik fotéma: Kiilso visszajelzések ereje

Kiemelked6 témak

Interjuidézetek

Tekintélyszemélyek szerepe €s
hatasa

,,...amikor meg ugy tanitok, hogy figyvelnek, még a mentortand-
rom figyel, akkor teljesen igy... Hat nem az, hogy leblokkolok,
de sokkal jobban izgulok...” (Tabita).

Tarsas visszajelzés és tamasz

.. Es hogy pont ez volt ebbél, egy ilyen rosszabb koncertélmény,
utana megbeszéltiik a dolgokat, és a kévetkezd koncert meg
mar t6k jol sikeriilt, és nem volt semmi. Es ott mdr nem is izgul-
tam, mert tudtam, hogy a tébbiek is magabiztosak, és ezaltal
amugy én is még magabiztosabb lettem, szoval ez rengeteget
szamit.” (Fanni).

Harmadik f6téma: Az énérzékelés a zenében

Kiemelkedo6 témak

Interjuidézetek

Elmélyiilés a zenélés ¢lményé-
ben

, Hat igazabdl igy, igy azt éreztem, hogy teljesen atjar a zene,
és hogy az a hangulat az... ezek ugye, ez a teljes zenének, a tel-
Jjes érzelmei meg minden, ez igy teljesen atjart labujjaim egész
a fejem csucsaig, szoval igy.” (Nandor).

A zenei teljesitmény ¢s az énér-
ték kapcsolata

., Tehat, hogy van egy fix idépont és egy fix helyzet, amiben
neked valamit le kell tenni az asztalra. Es nem feltétleniil nézik
azt, hogy te eldtte hogy teljesitettél, vagy utana hogy teljesitesz,
hanem azt az adott pillanatot.” (Gydngyos).

Elsé fotema: Fellépéseket kiséro
lampalaz és szorongas
Az elsé ,,K6zds élmény” f6témat a zenei
teljesitményszorongasra (Kenny, 2011) jel-
lemz6 tiinetek, illetve a tényezdihez kap-
csolhato élmények és gondolatok flizik at.
Ezek azok a negativ érzelmek, gondolatok és
testi jelek, amelyek mind a stressz hatasara
gyakran kontrollalatlanul jelennek meg fellé-
pések el6tt és kozben. Emellett a kornyezetre
vald magas fokuszt is idehelyeztiik, mivel a
koriilményeknek mindig nagy szerepiik volt

abban, hogy a résztvevok mennyire érezték
magukat stresszesnek egy koncert el6tt.

Fiziologias tiinetek

A lampalaz leggyakoribb testi tiineteit,
a fokozott szivverést, a fesziiltségérzetet
az izmokban, a remegést ¢és az izzadast
szinte minden hallgaté emlitette. A tiine-
teknek altalaban széles spektrumat élik meg,
és kivétel nélkiil a fellépés elott vagy kdzben,
fliggetleniil attol, hogy a fellépést pozitiv
vagy negativ élménynek irtak le.
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,, Nagyon izzadt a kezem amugy, annak
ellenére, hogy hideg volt, de ez igy min-
dig van. Szoval azt nem értem amugy,
hogy ez hogy miikodik, de az [izzadas]
mindig szokott lenni nalam sajnos.”
(Urszula).

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

A masodik idézet Gyongyostol nagyon jol
példazza azt a fajta negativ feedback loopot,
ami tobbek kozott a zenei teljesitményszo-
rongasra is jellemzd: vagyis, amikor a szo-
rongas tiineteinek észrevétele és az azokra
vald fixacio tovabb stlyosbitja a tiineteket.

Bels6 negativ megélések és gondolatok

A zenei teljesitményszorongasra jellemz6
negativ érzelmi allapotok is hangsulyosak
voltak a résztvevoknél, amikor a jelentds
fellépéseikrol beszéltek. Kiemelkedd ezek
koziil egy katasztrofizalasra emlékeztetd
jelenség, amit legjobban a kdvetkez6 interja
részlet tud bemutatni.

., Hat nem tudom. Hat igy féltem, hogy
majd tulsagosan lefagynak az ujjaim a
hideg miatt is meg ugy amblokk, mert
egyébként a masodik alkalom, amikor
eldadtuk, akkor eldtte ugye volt valami

mise, és akkor igy nagyon sokat vartunk.
Tehat egy nagyon elobb szoltak nekiink,
mert eldtte szoltak nekiink, hogy mar
lehet jonni, aztan kdzben még ott eléne-
kelték, 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, szétestink esetleg, mert
mondjuk... nem tudom, nem elég egyér-
telmiiek 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).

Ezek a gondolatok gyakran a megszégye-
niilés, a hibazas, a memoriavesztés korul
forognak, és a hiba vagy felejtés félelmébdl
fakadnak. A katasztrofizalds mivoltat az is
jol példazza, hogy bizonyos esetekben mar
nem sajat maguk miatt aggédnak, hanem
tarsaik vagy kornyezetiik miatt.

Hat, az egyik részrdl 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 jo részt énekel, ha esetleg
nem jol mutatok valamit.” (Tabita).

De a leghangsulyosabb ezekben a gon-
dolatokban mindig a sajat képességek ¢és
a teljesitmény elégtelenségétol valo félelem.
Ezekhez hasonldan egyfajta perfekcionista
attitid is felfedezhetd volt az interjukban.

[E]s akkor hat én nagyon-nagyon fél-
tem. Es azt mondtdk a tobbiek, hogy jo,
volt, amikor kicsit halkan jatszottam
meg nem tudom, de én akkora kudarc-
nak fogtam fel, mert én nagyon, tehat
hogy igy gyvakoroltam. [...] Nem tudom,
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miért féltem annyira. Es én 1igy 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 tel-
jesitményrdl szolnak, a sajat vagy masoknak
valo megfelelési vagybol. Ennek lehetséges
okait a tovabbi fotémak adhatjak meg.

Masodik fétema:
Kiilsé visszajelzések ereje

Ez a,,K6z0s élmény” fétéma legfébbképpen
olyan visszaemlékezéseknek az elemzésé-
bol all 6ssze, amelyek soran a résztvevok a
szocialis kozeg tamogatd vagy éppenséggel
negativ, szorongast keltd, kritizald hatasat
fejtegették. A zenésztarsaik jelenlétét mindig
pozitivnak irtak le, nagyon ritkan éreztek
lampalazat, és inkabb tamogattak egymast
a visszajelzéseikkel. A tanaraik vagy mas,
mentor/mester jelenlétét viszont vegyesen
jellemezték, egyarant volt pozitiv és negativ
hatasa az érzelmi allapotukra.

Tekintélyszemélyek szerepe és hatasa

A tanarok visszajelzéseinek, értékelésének
hatasa minden résztvevonél jelen volt, ez volt
a tréning elotti interjuk egyik legmarkansabb
eleme. A tanarok/mentorok szerepe a fellé-
pések és kdzvetve dnmaguk értékelésében
a résztvevok sajat reflexioit is felillmulta.
Az egyik résztvevonél ez nemesak a konk-
rét fellépésekre vonatkozott, hanem a tanari
gyakorlata soran is jelen volt.

., Amikor meg ugy tanitok, hogy figyelnek,
meég a mentortandarom figyel, akkor telje-
sen igy... Hat nem az, hogy leblokkolok,
de sokkal jobban izgulok, mert tudom,
hogy van egy sablon, ami alapjan nekem
tanitanom kell ott.” (Sara).

Itt egy nagyon erds stresszt és szorongast
valt ki mar a tanar jelenléte is, viszont mas
helyzetekben pont hogy megnyugtatéd tud
lenni a tanar jelenléte vagy még inkabb
a visszajelzése.

,,Meg hogy utana odaiilt a mostani tana-
rom a zongordhoz, 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.”
(Sara).

Ezekbdl az idézetekbdl latszik igazan, hogy
mennyire fontosak a tanarnak a konkrét
visszajelzései a sajat teljesitmény értéke-
1ésénél, mint ugyanennél a résztvevoénél,
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 megdicsér-
nek, akkor meg mutatnam, hogy még
Jjobb vagyok. Es amikor a tandromnak
sajnos ez a modszere, hogy nagyon sok-
szor lecsesz. Es hogy ezzel osztonozzon,
hogy jobb akarok lenni, csak nalam ez
nagyon nem jon be. Es inkdbb csak iilok,
és nézek magam elé és [4x] nem. Nincs
kedvem semmihez.” (Sara).
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Fontos tényezd a tanarokkal, még ha nem
is a sajat tanarukkal val6 érzelmi kapcsolat
¢és biztonsagérzet, mint ahogyan a kdvet-
kez6 idézet is érzékelteti. A stressz és az
érzelmi fesziiltség mértékét, az altalanos
hangulat negativ jellegét a vizsgahelyzet is
el6idézi, de a tanarok és mas képzett zené-
szek attitlidje 1ényeges befolyasold erdvel
bir. Lényegesen mashogyan érezte magat
egy nagyon hasonlo szituacidban 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 tandr van bent, meg a zongorakisé-
ronk. Akire szintén jellemzé az, hogy
ilyenkor mar nagyon faradt, & egy ilyen
eleve idegesebb tipusu zongoratandrno,
akinek néha igy tényleg igy megborul-
nak a dolgai, hogyha nincs ott teljesen.
O lesz a diplomakoncerten is egyébként.
Es igy vele sincs annyira stabil érzelmi
kapcsolatom, mint volt az el6zd zongo-
rakisérommel.” (Hanna).

. Es utdna igazab6l méar nem agyaltam
annyit az egészen, csak iiltem, és mond-
Juk nem tudom, beszélgettem a tanarom-
mal csak, hogy egy kicsit igy el tudjam
igy terelni a gondolataimat arrdl, hogy
most amugy most igenis ki kell allnom
egy versenyre. Szoval nekem ez nagyon
sokat segitett, hogy igy tudtam beszél-
getni valakivel ilyen szituacioban, egy
ilyen szitudcio elott. Meg nekem renge-
teget segitett az is, hogy ¢ velem egyiitt
jott be, tehat, hogy 6 nem iilt be elot-
tem, a tanarom, hanem 6 velem egyiitt
ment be, és eldtte végig ott probalt igy
nyugtatgatni meg minden, szoval igy...
egyébkeént én hat én ugy gondolom, hogy

nekem az nagyon sokat segit, hogyha ott
van velem valaki.” (Fanni).

Tarsas visszajelzés és tamasz
A zenésztarsakkal, a tobbi didkkal vald
viszonyt, bar bizonyos helyzetekben nega-
tivnak irtak le, és rivalizalasrol szamoltak
be, de az esetek nagy tobbségében pozitiv,
tamogato erdként jellemezték a résztvevok.

., Hat nyilvan igy tudtam, hogy min kéne
még javitani mondjuk, vagy nem tudom.
De hat odajottek emberek, és mondtdk,
hogy mennyire tetszett nekik, és ez igy
nagyon, hat ilyen melegséggel téltott
el ugymond. Mert mégis csak hat ez a
lényege a dolognak, hogy az ember tud-
Jjon valami olyat adni a hallgatdinak vagy
a kozonségnek, ami utan ugy mennek
haza, hogy igy feltoltédve... Aztan hat én
igy oriiltem meg meghatodtam igazabol.
Utana is, meg igy kdzben is, mert volt egy
olyan rész, ahol egyiitt jatszunk a klari-
néttal, az elsé hegedii meg a klarinét. Es
ott mindig igy osszenéztiink baratnémmel
és, ah, nagyon meghatodtam meg igy...
Hat igy jo érzés volt, hogy igy véghez vit-
tiik ezt, hogy megtanultuk ezt a darabot,
aztan eléadtuk, és akkor igy végsd soron
egy sikerélmény volt.” (Urszula).

A fenti idézet egyrészrél a kamaratarssal
valo6 kozos élményt és annak motivalo erejét
irja le, ahogyan kozdsen egyiitt zenélve tud-
tak eléadni egy nehéz darabot. A rapport a
masik zenésszel, a k6z6s tamogatas. Viszont
ugyanennyire hangsulyos élmény a kdzon-
ség tamogatasanak az érzése. A kozonségtol
kapott pozitiv visszajelzés a fenti narrativa-
ban élményadasként nyer értelmet, ahol a
zenélés Iényeges eleme, hogy egy jo eldéadast
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nyujthasson a kozonségnek, ami szintén egy-
fajta szocialis motivacio. A zenésztarsakkal
valo kapcsolat és rapport a kovetkezo idézet-
ben még markansabban van jelen.

,, Inkabb minél jobban érezzem magam,
mert ha csak ra gorcsolok, akkor csak
még rosszabb lesz. Ugyhogy igyekeztem
inkabb arra, hogy jo, akkor most ez, és
most ez és most ez. Es ez segitett. Meg az
is nagyon jo érzés volt, hogy ahogy nézett
ram a korus. Tehat hogy olyan tamoga-
tolag, és figyeltéek minden egyes pillanta-
somat, lelegzetvételemet koriilbeliil, ami
nagyon nagy erdét adott ahhoz, hogy na itt
most nem hibazhatok akkordakat [nevet].
Ugyhogy az jé volt, azt a jo koncertek kozé
sorolnam még ugy is, hogy mennyi minden
hiba volt benne.” (Tabita).

,,Meg hat igen, nem tudom igy a hang-
szerre probaltam figyelni, hogy igy
hogyan kapcsolodik a 16sz6r a hur-
hoz meg... Nem tudom, hat ilyen kicsit
mindfulnessesen probaltam megkozeli-
teni, nagyon probaltam figyelni a tobbi-
ekre, hogy ki mit jatszik, meg nem tudom.
Ja, ilyesmi.” (Urszula).

Itt ugyantgy relaxalé hatassal volt Tabi-
tara tarsainak a jelenléte, mint sajat coping
mechanizmusa Urszulara. Mindkét esetben
megprobaltak elterelni a figyelmiiket és a
gondolataikat a stresszrdl. Viszont mig az
egyik modszer Urszulanal abban segitett,
hogy azzal ¢ a katasztrofizalo gondolatokat
tudta megallitani, a tarsaira val6 figyelembol
Tabita rapportot épitett, és biztonsagérzetet
meritett.

Harmadik fétéma:
Az énérzekelés a zenében

Ez a téma szintén tartalmaz egy pozitiv és egy
negativ oldalt, ami jol jelképezi azt, ahogyan
a teljesitményszorongas kialakulasa kovetkez-
tében a zenei identitas ambivalenssé valhat.
Egyrészrol a kozos élmények kozott egyontetli
volt, hogy a zene hatalmas dromforrassa val-
hat, kiilonosen, ha sikeriil elmélyiilni maga-
ban a zenélésben, és akar flow-élmény is kiala-
kulhat. Ezzel szemben ellentétes hatéssal jaro
élményekrdl is beszamoltak, ugyanis nagyon
sokszor a kornyezeti reakciok vagy mas ténye-
70k miatt a zenélés soran fokozottan megélik
sajat maguk értékességét, ami pont hogy meg-
akadalyozza azt, hogy €lvezzék a zenét.

Elmélytilés a zenélés élményében
Amikor a legjobb zenei élményeikrol beszél-
tek a résztvevok, szinte minden esetben arrol
szamoltak be, hogy teljesen elmélyiiltek a
zenében, amit éppen jatszottak. A korabbi
témakbadl sejthetd, hogy ez nem mindig
megy egyszerlien €s sok tényezonek kell
kozre jatszania, de amikor sikertil, akkor az
az élmény nagyon is intenziv lehet.

., Nalam nagyon sokat szamit az, hogy
milyen egy teremnek példaul az akusz-
tikdja, 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 hdla az égnek jo volt,
és ezért igy totdl fejben végig ott tudtam
lenni, és minden egyes hangra odafigyel-
tem, de kézben meg igy abszolit nem
érzékeltem, hogy koriilottem lenne barki,
de ezt komolyan, szoval igy ilyen érzés
volt egyébként ott jatszani. Es amikor
vege lett, akkor is ott iiltem, és akkor igy

ALKALMAZOTT PszicHOLOGIA 2025, 27(2): 71-98.



84 KEMENY VIKTOR — HAIDU VIRAG — TELEKI SZIDALISZ — BANDI SZABOLCS

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 kortilmények megfeleldek, vagy sike-
ril a szorongést lekiizdeni, akkor létrejo-
het a zenében valo elmélyiilés is. Ilyenkor
a flow-¢lményekre jellemzo csdkkent énér-
z¢€kelés mellett a tevékenység és az érzékelés
egyesiilése a dominans tapasztalas. A zené-
ben val6 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
hozzatett, hogy olyan vondsnégyest jat-
szottuk, a Sosztakovics 8. vonosnégye-
set, amit hat... tobbféle feltételezés van,
hogy mi az, ami apropojabdl irta ezt a
darabot. Az egyik ugye drezdai bomba-
zas emlékere, a masik pedig, hogy ilyen
maganéleti gondok Sosztakovicsnal.
Es ezutan, amikor ezt megirta, utana
ezert 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
eldadni, és az ilyen nagyon-nagyon, igen
ez nagyon jo volt. (Nandor).

— Milyen érzés volt? Hogy miket éreztél?
(masodik szerzd).

— Hat igazabdl igy, igy azt éreztem, hogy
teljesen datjar a zene, és hogy az a han-
gulat az... ezek ugye, ez a teljes zenének,
a teljes érzelmei meg minden, ez igy
teljesen atjart labujjaim egész a fejem
csticsdig, széval igy. Igen. Es ez és ez
nagyon hat igy feltéltétt igazabdl. Igy,
hogy igy-igy tényleg az, hogy igy jo volt

eldadni és hogy igy. A zenehallgatasnal
is ugye sokszor van ez, ez a flow, de hogy
amikor igy az ember csindlja 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 bar a részt-
vevd maga is emliti a flow-élményt, €s a leirt
tapasztalat jellemz6i valoban sokban egyez-
nek, ugyanakkor esetében az érzelmi toltet
mar az ¢lmény kialakulasaban is fontos volt,
ez pedig egy nagy eltérés. Az eredeti flow-al-
lapot meghatarozasban ugyanis az érzelmi
¢lmény a flow kovetkezménye, nem pedig
elofeltétele. Ezt a fajta érzelmi viszonyulast
a kovetkez6 idézet is erdsiti.

, Emlékszem, az a darab nagyon karak-
teres is volt, tobbféle karakter jelent meg
benne. Az egyik példaul tipikusan egy
ilyen fanfar rézfuvos zenekart jutatott
eszembe, ahogy példaul nem tudom, felvo-
nulnak egy tinnepségen vagy valami. Nem
tudom, egy nagy lovas kocsit képzeltem
egyebkent mindig, aki igy megy az tinnep-
segen és kiséri a rezfivos zenekart. Hogy
ezek a gondolatok voltak akkor a fejem-
ben. Tehat, hogy olyasmi nem volt, hogy
nekem ez most nem megy vagy nekem ez
most... Inkabb azt, hogy fu tok jo, de jol
sz0l, de jo, hogy jatszok.” (Virag).

A zenei teljesitmény
és az énérték kapcsolata
Ez a téma olyan élményekbdl allt 6ssze,
amelyek révén a résztvevok a klasszikus
zenei vilag rigiditasat vazoltak fel, annak
hatasat a tudatossagukra, a koncentracio-
jukra és a zeneiségiikre. A sajat zeneiségiik
¢és teljesitményiik megitélését e rigiditas
miatt sokszor kiilsé tényez6khoz kototték
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a sajat megélés helyett, és sokszor ez okozza
magat a lampaldzat is, mint azt a kovetkezo
idézet is példazza.

., — Hat, igazabdl 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 gy ki ebbdl a helyzet-
bdl, és ez az egyik legfontosabb, hogy sze-
retnél az idoben eldre ugrani. Hogy ezt
a részet igy kihagyjuk, és akkor ugrunk
egy, nem tudom x idot, és akkor utana ugy-
mond folytatodhat az élet, csak ezt ugorjuk
at, mert ez nagyon-nagyon kényelmetlen.
Ja. Valami olyasmi. (Gyongyo0s).

— Mitél kényelmetlen? (els6 szerzo).

— Attol, hogy az embernek prezentalnia
kell valamit, és hogy olyan érzésem van,
hogy én akkor igazabdl, azt az egy fela-
datot nézi. Tehat hogy kicsit olyan, mint
a... nem tudom, felvételi vagy ilyesmi.
Tehat hogy van egy fix idépont és egy
fix helyzet, amiben neked valamit le kell
tenni az asztalra. Es nem feltétleniil
neézik azt, hogy te eldtte hogy teljesitet-
téel vagy utana hogy teljesitesz, hanem
azt az adott pillanatot. Es ha ott abban
valami jo dolgot tudsz letenni az asztalra
akkor nyert iigyed van, ha nem, akkor
meg megszivtad [felnevet]. Es hogy igy
ennek a sulya...” (Gyongyos).

Viszont ez nem feltétleniil jelent csak nega-
tivumot és szorongast, mivel ebbdl az atti-
tldbdl sok olyan szokast és megkiizdési
modot is atvettek a résztvevok, ami segiti
a szorongas lekiizdését. A figyelmiiket
a zenélésre és a technikara, a hangszerre
iranyitva adjak el6 a darabot. Ilyenkor telje-
sitménytikkel elégedettek, viszont a fentebb

leirt belemélyiilés élményét ez nem feltétlen
hozza el.

., Tehat, hogy hiaba dolgozom mondjuk
valamin elétte sokdaig, ha nekem kicsit
igy elborul az agyam meg ilyesmi a fellé-
pésekor, 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 min-
den munka mégétte, az meg igy eltiinik,
vagy hogy pont azokat nem tudom eld-
hivni. [...] azt akarja [a tanar]|, hogy amit
0 tanit nekem, azt én vissza tudjam adni,
és olyan legyen, ahogyan ordn. Es vala-
hogy volt egy olyan érdekes balansz
abban az estében, hogy tudtam, hogy
sikeriilni fog, tudtam, hogy az 6 szem-
pontjai szerint, és igy mintha valami igy
lekeriilt volna a vallamrol, ami egyrészt
egy teher, masrészt meg egy ilyen érzelmi
bevonottsag is, tehat, hogy sokkal sem-
legesebb voltam, viszont sokkal jobban
Jjatszottam, mint barmikor.” (Hanna).

A fenti idézet is jol példazza, hogy a sikerél-
ményt inkabb a kiils6 szempontok szerinti érté-
kelés, mintsem a tényleges zenei élmény adja
meg ennél a résztvevonél. igy az olyan zenei
tapasztalatok, amelyek flow-élménnyel jarnak,
leértékelddhetnek a magas foku kontrollt
alkalmazo6 megélésekkel szemben, amelyek
viszont szorongast vonhatnak maguk utan.

A fent leirt harom téma jol koriilirja
azokat a tényezoOket, amelyektdl egy fellé-
pés élménye jelentdssé valik mind negativ,
mind pedig pozitiv értelemben: a fesziiltség
lekiizdésében segithet, de a stresszt fokoz-
hatja is a zenésztarsak és a tanarok/mentorok
jelenléte, valamint a zene egyszerre lehet egy
hatalmas pozitiv érzelmi eréforras és egy
magas fesziiltséget kivalto helyzet.
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A tréning utani interjik elemzése

A tréning utan felvett interjuk IPA-elem-
z¢sébdl harom tovabbi ,,K6z6s ¢lmény”
fotémat és Osszesen 6 kiemelkedd témat
talaltunk. Ezek egyrészrdl ismételten

a tekintélyszemélyek szerepére hivjak fel
figyelmet, illetve a tudatos kontroll jelento-
ségére a szorongassal valé megkiizdésben,
valamint nagy hangsulyt kapott a tréning
soran megtapasztalt biztonsagos kozeg és az
improvizacios élmény is mint lelki eréforras.

2. tablazat. ,,K6z0s élmény” fotémak és kiemelkedd témak

Els6 fétéma: A szakértéi kozeg internalizalasa

Kiemelked6 témak

Interju idézetek

Tekintélyszemélyek
hatéasa az érzelmi alla-
potra

. Ugyhogy igy ett6l nagyon féltem, és hénapokig alig mertem éne-
kelni. Viszont utana igy a tandrom igy megnyugtatott, hogy igazabol
nem kell félnem semmitol meg ilyenek. Széval igy nagyon-nagyon
motivalt engem.” (Sara).

Tudatos figyelem és kont-
roll mint megkiizdési moéd

.. Es hogy mentem tovabb, 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 masodpercben.” (Fanni).

Masodik f6téma: A csoport megtarto ereje

Kiemelked6 témak

Interju idézetek

Megosztas, kdzos sors és
egymasra reflektalas

,,Meg hogy alapvetéen szamomra az deriilt ki, hogy mindenki meg-
osztotta 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).

A csoport mint tdmogatd
¢és megtarto kozeg

, Iényleg csak ez a hdla 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 alkalmanként.”
(Gyongyos).

Harmadik f6téma: Improvizacié mint a pozitiv érzelmek forrasa

Kiemelked6 témak

Interju idézetek

Az improvizalas kdzos
¢lménye mint eréforras

. Es hogy ez [az improvizalas] egy olyan dolog volt, hogy utina csak
gy tiltiink, 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«.” (Gydngyos).

Elmeriilni a zenélésben

., El6szor még ugye csak azt a nem tudom, hogy hivjak azt a hang-
szert, 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 hang-
szeremmel elkezdtem improzni, akkor ott igy azt éreztem, hogy ilyen
teljes felszabadultsag.” (Séara).
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Elsé fotema:

A szakértoi kézeg internalizaldsa
Ebben a ,,K6z0s élmény” fétémaban olyan
élmények keriiltek, amelyek vagy konkré-
tan a tanarok vagy mentorok szerepét emel-
ték ki a hangulatukra, 6nértékelésre, vagy
pedig a figyelem kontrolljat hangsulyoztak,
ami segitett a szorongas lekiizdésében. Ezek
azért keriiltek egy téma ald, mert a figyel-
miik rairanyitasa az adott miire egy olyan
technika, amit nem a tréningen tanultak,
hanem a zeneiskolaban, konziban, egyetemi
kozegben.

Tekintélyszemélyek hatasa
az érzelmi allapotra
A tréning utani fellépésekre valo visszaem-
lékezésekben is jelentds szerepe volt a tana-
roknak abban, hogy a résztvevok mennyire
fesziilten alltak neki a fellépéseknek.

,,De ez is és még szerintem az, hogy tény-
leg, 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 hibdval vagy hibatla-
nul jatszani. Tehat, hogy ez annyira ram
iilt, hogy borzalmas volt. Nagyon sokdaig
stagnaltam és képtelen voltam elorelépni,
és a vizsga elotti egy hét, vagy nem is
tudom mi volt az, ami, hirtelen volt egy
ilyen kilépés ebbdl a stagnadlasbol. Es
ettol 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.” (Gydngyos).

A tréning el6tti interjukhoz képest a tréning
utdn a résztvevok mindig pozitivabb szem-
léletben beszéltek ezekrdl az élményeikrol.
Altalanosan jobban sikeriilt fellépésekrdl
szamoltak be, és pozitivabb visszajelzésekrol
is, valamint sikeresen lekiizdott szorongast
keltd szituaciokrol.

,Szoval az ilyen lattuk, hogy most ez
a... ez a bizottsag ezt nagyon komolyan
veszi, ugyhogy.... ugyhogy ennek tuda-
taban mentiink f6l, és annyira jo volt
utana, hogy... én egyébként annyira
nem éreztem az egészet ilyen nagyon
Jjonak, de hogy... de hogy olyan vallal-
haté volt. Es utdna az egyik bizottsagi
tag kiemelt engem, hogy mennyire, meny-
nyire szépen, szép hanggal jatszottam ott
a az alsé regiszterekben a szél6kat. Es
az engem annyira meglepett egyébkeént,
és annyira jolesett, hogy hat én fel sem
tudtam fogni.” (Nandor).

Az egyik interjualany pedig kiemelte a zene-
terapids foglalkozasokat, amelyek segitették
Ot a tanarai visszajelzésének a kezelésében.

,Hat igy a sajat helyzetemre levetitve
peldaul nagyon emlékezetes volt az, ami-
kor azt hiszem, hogy... nem is tudom mar
hogy te vagy Viktor [els6 szerzd]| mond-
tatok, hogy igy ez a tanar-didk kapcsola-
toknal, 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 magyara-
zott, igy sajat tapasztalatbol meg igy
helyre is billentett dolgokat, hogy nagyon
sokszor ez az 6 szamukra sem tudatos.”

(Gydngyos).
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Tudatos figyelem és kontroll
mint megkiizdési moéd
Tobben kiemelték a résztvevok koziil, hogy
a tréning utan sokkal konnyebben eltudtak
engedni a hibaikat, és képesek voltak tuda-
tosan csak a jatékukra figyelni.

, Utana kimentem, és hat igazabdl az
értékelésre nagyon-nagyon pozitiv
dolgokat kaptam mindenkitél, aminek
nagyon oriilok. Meg akkor is kicsit érez-
tem rajtam, magamon azt, hogy nagyon
maximalista vagyok, mert velem inkabb
ez a probléma. Hogy olyan szinten maxi-
malista vagyok, hogy egy picit nem ugy
sikertil valami, ahogy én akarom, és
akkor madr... Utana vagy husszor atgon-
dolom, 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 érde-
kelt az, ami akkor tértént, jo, az megtir-
tént, 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 rontot-
tam el az utobbi 5 masodpercben. Szo-
val. Es ez pont a vizsgdn, igy tok jé volt,
hogy igy ezek igy beértek, mert nagyon
latvanyosan... tehat hogy is mondjam...
kiviilrol is jobbnak tiint sokkal.” (Fanni).

Bar a tréningen konkrétan nem foglalkoz-
tunk a kontroll és a figyelem kérdésével
vagy a tudatos gyakorldssal, mégis a részt-
vevok nagyrésze magaéva tudta tenni ezt
az attitidot.

., O mondta, hogy ilyen fegyelmezett
voltam, és ezt ilyen nagyon pozitiv érte-
lemben mondta, tehat, mint hogyha igy
kontrollaltam volna, hogy mi torténik.
Es egyébként ebben nemcsak... nemcsak
az tartozik bele, hogy tudtam, hogy mit
jatszok, és hogy fegyelmezetten rende-
sen eljatszottam, hanem azt hiszem, hogy
tudtam ilyen dtadottsagokat is kontrol-
lalni. Tehat az, hogy nem tudom, hogy...
hogy tortént valami a Mozart lassu tétel-
ben példaul, ami nagyon megérintett, de
valahogy ez igy bele volt kalkuldlva, vagy
igy volt teljes, és nem varatlan modon,
hanem ilyen felhdtlen modon vagy, vagy
egy ilyen biztonsagtudattal egyiitt tortént
ez meg.” (Hanna).

A fenti idézetben el6jon az élvezet és 6nma-
gunk megmutatasa, az érzelmi toltetek
megjelenitése a zenében szembe allitva
a kontrollal, ami segit a fesziiltség és izgalom
lekiizdésében is.

Masodik fétema:
A csoport megtarto ereje

Itt olyan élményekrdl szamoltak be a részt-
vevok, amelyek egyrészt magat a tréninget
mint biztonsagos teret jellemezték, masrész-
r6l pedig a megosztasok erejét. Tobbiikre
mar az terapeutikus hatédssal volt, hogy tud-
tak, nincsenek egyediil a nehézségeikkel
¢és negativ élményeikkel.

Megosztas, kdzos sors

¢és egymasra reflektalas
Ebben a kiemelkedd témaban a csoportrol
vald legemlékezetesebb élményként valami-
lyen modon a megosztas, a kozds élmények
keriiltek a kozéppontba.
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., Hat a legfontosabb vagy legmeghatdro-
z0bb az nekem az volt, amikor egy este
nagyon... Hat nagyon-nagyon fajdalmas
emléket igy megosztottam itt mindenki-
vel, aki ott volt akkor... az a lényeg, hogy
az azért volt meghatdrozo, 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 ki
kell. 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
elményét, hogy annyira nem kiilonbé-
zik egyikiinknek sem a rossz élménye
sem. Szoval, hogy tokre igy egy csonak-
ban eveziink vagy nem tudom [nevet].”
(Urszula).

Az ¢élmény kodzponti visszatérd gondolata az
volt, hogy rajottek, masok is hasonloan ¢élik
meg ezeket a helyzeteket, hogy nincsenek
egyediil a nehézségeikkel. Illetve a megosz-
tas, a megbesz¢lés fontossagat is kiemelték,
az egyik résztvevo pedig a Dixit kartyakkal
valo vizualizaciot is kiilon emlitette.

., Igazabol szerintem nekem az volt a leg-
emlékezetesebb, amikor hat ugye akkor
kevesen voltunk, és igazabol csak ilyen
élménybeszamolé volt. Es akkor volt el6-
szor az a dixites, amikor a Dixit kartydk-
kal 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 ... az az egész beszélgetés, az
nagyon. Igen, nekem nagyon meghata-
rozo volt. Igen. (Nandor).

— Mi volt benne a meghatarozo, vagy
miért ezt emeled ki? (méasodik szerzo).

— Hat igazabol igy tok jo volt azt igy, igy
latni, hogy igy masok is hasonlo prob-
lémdkkal kiizdenek, és hogy igazabol
az, hogy mennyi a hasonlé élmény. Es
azert... és az, hogy ezt igy ki tudtuk kézo-
sen 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 feldolgoza-
saban a dolgoknak szerintem.” (Nandor).

A résztvevd itt kiemelte a technikat és a
tettét, ahogyan a negativ zenei identitast,
a rossz €lményeket jelképezd Dixit-lapot
fizikailag eldobja magatol, viszont itt is
a megosztas ¢és a reflektalas marad a hangsu-
lyos, segit6 élmény.

A csoport mint tdmogat6 és megtarto kozeg
Ez a téma az elézdvel szorosan Gsszefiigg,
ugyanis majdnem minden gondolatme-
netben, amiben artikuldlédott a megosz-
tas és a kozos sors élménye, megjelenik a
csoport is, amely elfogadd és biztonsagos
légkort teremtett. Ahogy az Urszulatol
fentebb olvashaté idézetben is all, 6 azért
merte megosztani az élményét, mert érezte
a csoporttagok elfogadéasat. Ehhez hasonlé
élményrol olvashatunk itt is:

., Igazabol az esett nagyon jol egyébként,
hogy lattam, hogy mennyire figyelnek, és
hogy mennyire kapcsolodnak, kapcsolo-
dunk egymdshoz, és hogy 6k mennyire
kapesolodtak hozzam. Es hogy mennyire
nyitottak voltak. Igazabol ez. Ez volt az,
ami nagyon nagyon-nagyon durvan jol-
esett.” (Nandor).
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A biztonsagos kozeg és a csoporttamogatas
masik eleme az autentikussag, hogy a részt-
vevok Oszintén és onazonosan beszélhetnek
a csoporton beliil, értékitélet nélkiil.

,, Iényleg csak ez a hdla része van ben-
nem a tréning kapcsan is, hogy olyan
sokat adott, és hogy tényleg egy ilyen
safe place volt az a masfél-két ora, amit
gy egyiitt téltottiink, igy alkalomanként.
Es ennyire az van bennem, hogy tényleg
ez legyen folytatva, mert baromira hasz-
nos, és baromira sziikségiink van nagyon
sokunknak erre. Es hogy ez tényleg egy
olyan dolog, ahol igy nem kell kertelni,
hanem az ember lehet Gszinte. Es ez
neki is segitség, mert kimondja magabol
a dolgokat, és akkor megkonnyebbiil,
igy kiventildlja magdt [nevet]. Es aztdn
igy konnyebbek...” (Gydongyos).

Ezek a klasszikus csoportdinamikai ele-
mek modszertdl fiiggetleniil megjelennek,
viszont ezekhez az élményekhez kapcso-
lodoan gyakran elékertiltek a zeneterapias
feladatok is, amelyek tamogattak ezeket az
¢lményeket.

Harmadik fétéma:
Az improvizacio mint
a pozitiv érzelmek forrdasa
Ez a f6téma olyan kozos élményeket tartal-
maz, amelyek mind szorosan kapcsolodnak
a zenéléshez a zeneterapias tréningen beliil
¢és azutan is. Egyrészrél emlitették az imp-
rovizativ zeneterapia kdzvetlen hatasat, ami
segitette a résztvevoket onmaguk megérté-
sében és a masokkal valé kapcsolodasban.
Masrészrol pedig kiemelték, hogy a tréning
alatt vagy utan a spontan zenélés 6rome

sikeresen feloldotta a fesziiltségeket, és a
jelen ,,itt és most” tudatat erdsitette benniik.

Elmeriilni a zenélésben

Ez a téma, hasonldan a tréning el6tti inter-
jukhoz, a zenélés kozbeni 6romteli elmélytilt
allapotot fejezi ki, egyfajta vilagos célok nél-
kiili flow-élményt. Itt a legfobb kiilonbség,
hogy a kozos strukturalt és szabad impro-
vizaciok soran rendszeresen éltek 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 felszabadult-
sag.” (Sara).

., Hat ugy értem ezt, hogy ugye iiltiink, és
akkor elkezdett beindulni ez az egész, az
intro, és egy ido utan mar nem is érzékel-
tem az id6é mulasat mondjuk, vagy hogy
nem tudom. Tehat, hogy igy nagyon a
Jjelenben voltam, hogy ami éppen akkor
megszolalt a hangszeren, azt igy hall-
gattam, meg a tobbi 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 ij mii spontan alkotasa
valtotta ki a médosult tudatallapotot.
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Az improvizalas kozds élménye
mint er6forras
Ez a téma olyan élményekbdl allt &ssze,
amelyek az improvizalas kozvetlen hatasat
emelték ki, ami kiilondsen a zeneterapias
improvizaciokra volt jellemzd.

,,...az utolso alkalom, amikor Nandor
improvizalt, és aztan Nandor mellé is
tiltem a korbe egy ilyen hangmasszazsra.
Nekem egyébként vele ilyen nagyon felii-
letes kapcsolatom volt azeldtt, meg iga-
zabol azota is, vagy hogy nem vdaltozott
ez igy, a mi civil ismertségiinkben sem-
mit ez az alkalom, csak valahogy az volt
nekem igy a leg... érzelmileg megérinto
példaja annak a tipusu megnyilasnak,
ami az egész tréninget jellemezte. Tehat,
hogy ilyen, ilyen nagyon érzékeny volt
Nandor részérdl az, ahogyan igy kizen-
élte magat, vagy hogy igazabdl a tré-
ning az nekem olyan élményeket adott
sokszor, hogy mennyire kozés cipében
jarok én ezekkel az emberekkel, pusztan
abbdl kifolyolag, hogy egy kozos ilyen
oktatasi platformon vesziink részt, vagy
kozos iskoldba jarunk. Es ezt igy nem
ilyen absztrakt szinten éltem akkor meg,
hanem a zenéjén keresztiil, és a részem-
r6l mindenképp egy ilyen hat magamat
meghazudtolo dontés volt, hogy aztan
mellé iiltem, mert egyrészt nem talaltam
tul komfortos otletnek azt, hogy ketten
tiljiink bent, csak azt hiszem, hogy te
mondtad ezt a feladatot, hogy lehetne
iilni ketten is, és akkor igy inkabb kizar-
tam magambol, hogy ez eldforduljon.
Meg nagyon szerettem volna zenélni,
mert azok a kérék is nagyon jok voltak,
amikor egyiitt improztunk, szoval szeret-
tem volna még egy alkalmat abbdl. 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
legutols6 alkalmon hasznaltunk, és aminek
a lényege, hogy a csoport a kozépen 1évo
embereknek zenél, mikdzben 6k csukott
szemmel hallgatjak. Ez fontos részlet, mivel
az idézetben kifejtett kapcsolodas és bizton-
sag élményét megalapozta a csoport teljes
folyamata el6tte. Viszont itt a zene kiemelt
szereplové valik nemcsak mint egy pozitiv
6romat okozo élmény, hanem mint nonver-
balis kommunikécio 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
¢s a masikhoz vald kapcsolodas a zenéjén
keresztiil tortént meg.

Viszont nemcsak a tréningen beliil, de
azon kiviil is torténtek spontan pillanatok,
amikor az improvizacion keresztiil tortént
meg a fesziiltséglevezetés és pozitiv affek-
tusok szerzése.

, Valamint még egy ilyen ték spontan
dolog volt ez is igy, mikozben vartuk,
hogy sorra keriiljiink a vizsgan, hogy
elkezdtiink improvizalgatni, Virag elkez-
dett zongordzni, mi ugy random elkezd-
tiink mellé fuvoldzni. Es hogy ez egy
olyan dolog volt, hogy utdana csak igy
tiltiink, és ilyen csond volt, de igy min-
denkin 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 pozitiv dolog mar, az, hogy mennyire
ki tudja mozditani ez az embert abbol
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a stresszhelyzetbdl, és hogy igenis, ami-
kor itt van egy ilyen koncert vagy egy
vizsga vagy barmi, nem kell [hangsulyos]
neked benne lenned eldtte masfél oran
keresztiil abban, hogy ideggdrces vagy,
és a gyomrod az ilyen dié nagysdagu,
mert ugy osszement. Hogy igy ezt nem
kotelezo, és ebbdl igy ki lehet lépni.”

(Gydngyos).

A fenti idézetbdl latszik, hogy két résztvevo,
egymas szaktarsai, egy konkrét vizsga-
helyzet el6tt spontan kezdtek el improvi-
zalni. Explicit megjelenik az improvizalas
okozta felszabadult lelkiallapot, ami a tuda-
tos koncentraciohoz ¢s a figyelemeltereléshez
hasonléan, de jatékos modon segit megkiiz-
deni a teljesitményszorongassal.

Az improvizécios gyakorlatok beve-
zetésénél kezdetben érzodott a csoporton
egyfajta fesziiltség, amit tobb résztvevo is
kifejtett az interjukban, viszont ez mindig
egy felszabadultsagélménnyé alakult at.
Az egyik visszatéré élmény az 6rom és fel-
szabadultsag mellett pont a relaxaltsag volt,
egyfajta mindfulnessallapot, amit a fokozott
egymasra figyelés valtott ki a kezdeti nehéz-
ségek és idegenség ellenére.

L 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 hall-
gassunk, és aztan azért sikeriilt szerin-
tem valamilyen szinten, és tok jo volt igy
elmélyedni ebben, hogy... Hat ugye az

emberiink magaban is eltudott mélyedni
ugymond meg a kozossegi éelményben is
szerintem. Vagyis hat én igy éltem meg,
és az tok jo meditativallapot-szerii volt
nekem.” (Urszula).

Végezetiil pedig az egyik résztvevo kife-
jezetten beemelné az improvizaciét vagy
valamilyen mas, szabadabb zenélési modot
az iskolai létbe. Mivel a tréningen az imp-
rovizaciok soran intenziven megélhette
magan és masokon is a zene érzelemkife-
jezd és -levezetd hatasat.

,Merthogy nekem is tényleg ez volt az, ami
nagyon sokat segitett, és hogy ezért is volt jo
az, hogy improvizalni kellett, mert olyat imp-
rovizalt, 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).

KOVETKEZTETESEK

A kvalitativ kutatasban dsszesen kettd kuta-
to1 kérdésre szerettiink volna valaszt talalni,
amelyek feltarjak egyrészt a zenei teljesit-
ményszorongas fenomenologidjat, masrészt
a zeneterapias tréningen vald részvétel
élményvilagat.

A zenei teljesitményszorongas

srer

Az elsé kutatoi kérdésre tobbrétegli valaszt
kaptunk. Egyrészrol az elso ,,K6zos élmény”
fétéma, amit a tréning el6tti interjuk inter-
pretativ fenomenologiai analizisével (IPA)
(Kovacs et al., 2023) kaptunk, az a zenei
teljesitményszorongés (Music Performance
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Anxiety/MPA) jellegzetes fiziologias €s
érzelmi tiineteinek egyiittese volt (Kenny,
2011). A mi vizsgalatunkban részt vevo
személyeknél dominans volt a remegés,
a hideg veriték, a fokozott szivmiikodeés,
a rosszullét, a félelem a kudarctél, a tal-
zott izgulds és szorongds, valamint talan
legstlyosabb kognitiv tiinetként a kataszt-
rofizalas és bizonyos esetekben a memo-
riazavarok is (Osborne & Franklin, 2002).
Bar bizonyos esetekben ezek a fiziologias
tiinetek és negativ érzések és gondolatok
lekiizdhetdk voltak a figyelem fokuszaval,
viszont egyik interjuban sem tiint adaptiv-
nak, sokkal inkabb maladaptivnak az MPA
megjelenése (Wolfe, 1989).

A masik ,,K6z06s ¢lmény” fé6téma, amit
az IPA feltart, az a kdrnyezet hatasa, a tar-
sak ¢és a tekintélyszemélyek, a tanarok és
a mentorok visszajelzéseinek a befolyasa.
Az el6zovel szemben ez a fétéma érzelmileg
ambivalens tartalommal bir. Amig a résztve-
vokkel egylitt tanuld vagy egy zenckarban
zenélo tarsak szerepe és befolyasa inkabb
pozitiv (rivalizalas mellett is tAmogato
¢és egymast segitd hatastinak irtak le a tarsa-
ikkal valo viszonyt), addig a tanarok a leg-
tobb visszaemlékezésben fokoztak a résztve-
vok szorongasat (akar csak jelenlétiikkel is),
kritikajuk onbizalom-rombol6 hatasu volt,
¢és sokszor maradandd élményként szamoltak
be ezekrdl az esetekrdl az interjuk és a tré-
ning soran is. Mas esetben viszont pont hogy
megnyugtatd volt a tanar jelenléte, meg-
erbsitette 6ket onmagukban, és az élmény
pozitiv jelentGséggel birt abban, hogy késobb
hogyan alljanak a kihivast jelentd teljesit-
ményhelyzetekhez. Ez a téma a tanarok és
tarsak szerepérél megerdsiti azokat az ered-
ményeket, miszerint az MPA kialakulasa-
ban ¢és stulyossagaban jelentds szerepe van
a kozvetlen szocialis kdrnyezetnek (Spahn

et al., 2021). A tanaroknak pedig nemcsak
kozvetett szerepiik lehet ebben azaltal, hogy
milyen megkiizdési stratégiakat tanitanak
a diakjaiknak a sokszor elkeriilhetetlennek
vélt MPA-val szemben (Sternbach, 2008),
hanem a novendékeik onbizalmanak és zené-
vel kapcsolatos onértékelésének kialakitasa-
ban is nagy jelentéséggel birtak a kutatasban
részt vett zenészeknél (Kenny, 2011; Stern-
bach, 2008).

A harmadik ,,K6z06s élmény” fé6téma
pedig azokkal az élményekkel kapcsolatos,
ahol az én vagy feloldodik magaban a zenélés
tevékenységében, vagy pedig épp ellenkezo-
leg, a zenészek fokozottan elkezdenek dnma-
gukra koncentralni a zenélés alatt. Amig az
elobbi kifejezetten hasonlit a flow-allapotra
(Csikszentmihalyi, 1997), legalabbis bizo-
nyos elemeiben (mint az énérzékelés csokke-
nése, az idoérzékelés torzulasa vagy a figye-
lem és a tevékenység egybeolvadasa), addig
az utobbi allapot mar ambivalensebb. Mindig
MPA-t okozo6 fellépési helyzetekben kezdik
el onmagukat tudatosabban figyelni, kontrol-
lalni. Ez tobb hallgatonal segitséget nytjtott
abban, hogy végigcsinalja a fellépéseket, sot
még magasabbra is értékelték a teljesitmeé-
nyiiket. Viszont még abban a helyzetben
is, amikor segitett az MPA lekiizdésében,
kevésbé a pozitiv affektusok dominaltak,
a stressz végig jelen volt ezekben az élmé-
nyekben. Ennek valodszintileg az az oka,
hogy bar tudatos figyelemmel sikeriil kont-
rollalniuk a stresszreakciodikat, fellépés alatt
nem tudnak az élményre és magara a tevé-
kenységre figyelni egyidejiileg, hanem csak
a cél és a kdzbensd 1épésekre koncentral-
nak. Hosszu tavon ez ahhoz is vezethet,
hogy egyes résztvevok majdnem minden
fellépési helyzetben anticipalni fogjak
a stresszt, tartanak téle, fokozottan nega-
tiv élményként élik majd meg, ami emiatt
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kivalthatja vagy elmélyitheti a szorongas
élményét, negativ tapasztalati feedback-loopot
alakitva ki (Kenny, 2011).

Ezek alapjan egyrészrol az itt feltart idio-
grafikus motivumok megerdsitették mind
az MPA-nak a megélt élményét (fiziologias
tlinetek, negativ affektus, katasztrofizalas
[lasd Kenny, 2011]), mind az azt befolyasolo
szocialis tényezdket (szocialis halo timoga-
tasa, kiilonosképpen a tanarok és mas, autori-
tassal rendelkezd személyek szerepe [Spahn
et al., 2021; Sternbech, 2008]). Ezenfeliil
a jelenlegi kvalitativ vizsgalat érdekessége,
hogy magaban a zenélésben kialakult egy-
fajta kettéség az MPA-val kiizdo klasszikus
zenészeknél. Mégpedig amikor kifejezetten
élvezetesen zenélnek, és belefeledkeznek
a zenélés élményébe (flow-allapotba kertil-
nek [Csikszentmihalyi, 1997]), akkor nem
zenélnek jol. Viszont amikor jol teljesitenek,
akkor folyamatosan kontrollt gyakorolnak
a jatékuk felett, ami megakadalyozza az én
feloldodasat a zenében.

A zeneterapias tréning
fenomenologidjanak motivumai

A lampalazat, vagyis MPA-t csdkkentd zene-
terapias Onismereti tréning soran struktu-
raltan vezettiik a résztvevoket olyan téma-
kon, mint a zenei identitasuk vagy a negativ
fellépési élményeik. Kozben fokozatosan
vezettiik be a szamukra idegen improvizativ
modszereket, amig eljutottunk a sajat hang-
szereken valo jatékig. Ekkor a zene kozvet-
len hatasait hasznaltuk fel (Moreno, 2007),
illetve absztrakt moédon a csoport témainak
nonverbalis megjelenitéseként alkalmaztuk
a zenét (Eschen, 2002).

Az els6 ,,K6zos élmény” f6téma, amit
az IPA segitségével feltartunk, érdekes
modon nem a tréning alatti tapasztalatokbol

allt 6ssze, hanem a tréning utani fellépési
élményekbdl. Egyrészt szintén megjelent
a tekintélyszemélyek hatasa a résztvevok
érzelmeire (Spahn et al., 2021; Sternbech,
2008), viszont ezuttal pozitivabb fényben.
Emellett a fellépések soran a tudatos figye-
lem és kontroll is felmeriilt, de most fon-
tos kiilonbség, hogy a zenészek az ,,itt és
most”-ra koncentraltak, magara a zenélés
folyamatara, és kevésbé a sajat képessé-
geikre és teljesitményiikre, emiatt ez egy
sokkal adaptivabb megkiizdési modnak
bizonyult (Lehrer, 1987). A tudatos figye-
lem, amit az egyik résztvevo kifejezetten
a mindfulnesshez hasonlitott, segithetett,
hogy a zenélés tevékenységét ne megter-
hel6 és nagy jelent6ségii feladatként hajtsak
végre, hanem csak magara a tevékenységre
fokuszalhassanak. Lényegében a zenéléssel
kapcsolatos attitiid valtozasat, pozitivabba
valasat vehettlink észre, ahol a fokusz atte-
vodott a célrol a folyamatra.

A masodik ,,K6z6s ¢lmény” fé6téma-
nal maga a csoport ereje meriilt fol, és az
a bizalmi légkor, amely segitette a megnyi-
last és az onismeret fejlesztését (Moreno,
2007). Az élmények megosztasaval egyrészt
az altaluk keltett fesziiltség csokkent, mas-
részt a résztvevok megtalalhattak a kozos
pontokat és ¢lményeket, ami sokszor 6nma-
gaban is pozitiv terapias hozadékkal bir
(Kenny, 2005). Ezeket az alapvetd csoport-
folyamatokat a résztvevok élménye alapjan
az improvizativ technikak felerdsitették, és
egy masik modalitason keresztiil is megta-
pasztalhattak. Ennek hatterében a zene kom-
munikativ tulajdonsédgai allhatnak, mint az
Osszehangolodas vagy entrainment (Clayton,
2012) és az intencionalitas (Cross, 2014),
vagyis amikor jelentéssel telinek érzékelik
a zenét. A figyelmet igy 1ényegében verba-
lisan és nonverbalisan is megtapasztalhattak
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egymastol a résztvevok, ami kifejezetten
fontos lehetett a korabban emlitett attitiid-
valtozas bekdvetkezésében (Kenny, 2005).

Az utolso, talan legjelentésebb ,,K6z06s
élmény” fétéma alapjan az improvizalas
élménye erdforrasként hatott, a résztvevok
pozitiv affektusokat tudtak atélni improvi-
zalas kozben. Egyrészrdl az improvizalas
alatt gyakrabban tudtak a zenélésben elmé-
lyedni, flow-allapothoz (Csikszentmihalyi,
1997) hasonl6 tudatallapotot atélni. Ennek
oka valosziniileg az, hogy az improvizalas
soran kimondottan ,,nincs rossz 6tlet”, mar
a tevékenység elején megprobaljuk dket a
tevékenységre fokuszaltatni annak végter-
méke helyett. Ezzel megnoveljiik az esélyét
annak, hogy a figyelem a tevékenységgel
egybeolvadhasson, és az élmény elmélyiil-
hessen (Csikszentmihalyi, 1997; Silverman
& Baker, 2018). Emellett a csoportos imp-
rovizalast bizonyos helyzetekben konkrét
megkiizdési mechanizmusként hasznaltak
a szorongas oldasara, az ¢érzelmi fesziilt-
ségek kifejezésére. Az improvizalas élmé-
nye itt egy nyugodtabb, kevésbé kontrollalt
¢és oromtelibb mentalis egészséget erdsitd
folyamaton keresztiil érte el az MPA csok-
kentését és adaptiv szinten tartasat (Wolfe,
1989). Itt az improvizativ pillanatok soran
megélt, oSnmagukhoz és a tobbiekhez vald
intenziv kapcsolédasi élmény bizonyul-
hatott terapiasnak (Moranelli et al., 2018;
Silverman & Baker, 2018).

Az improvizalas okozta neurologiai akti-
vitasok is magyarazhatjak, hogy az interju-
alanyok miért igy élték meg az improvizalas
élményét. Improvizalas sordn ugyanis az agy
premotoros ¢és lateralis prefrontalis régioi,
valamint a kortikalis kdzépvonali régiok
aktivizalodnak, ami az éntudat csokkenésé-
vel jar fokozott aktivitas és érzelmi élmények
mellett (Beaty, 2015).

Konkluzio

A zenei teljesitményszorongas (MPA)
(Kenny, 2011) a szocialis szorongas egy
specifikus valtozata, amely kifejezetten
a zenészeket érinti, és sulyos hatasai lehet-
nek a zenésznovendékek tanulmanyaira
vagy karrierjére is (Papageorgi et al., 2007).
Kialakulasaban szamos tényez0 szerepet
jatszik, mint a stresszorok mértéke és értel-
mezése, illetve a tanarok és mas, autori-
tassal rendelkez6 személyek viselkedése,
valamint az elsé negativ fellépési élmények
is (Kenny, 2011; Sternberg, 2008). Bar kis-
mértékben még adaptiv is lehet, kdnnyen
debilizalé szorongassa alakulhat (Wolfe,
1989). Kezelésére szamos modszer 1étezik
(Lehrer, 1987), amelyek kozt a zeneterapia
szamos potencialis elénnyel rendelkezhet,
mint a nonverbalis pozitiv élmények ¢€s
a korrektiv zenei tapasztalatok és gyakor-
las (Kenny, 2005), illetve a zenével jard
modosult és akar terapeutikus tudatallapo-
tok (Csikszentmihalyi, 1997; Silverman &
Baker, 2018) és a nonverbalis zenei kom-
munikacié (Cross, 2014) megtapasztalasa.

A kutatasban megvizsgalt MPA-t csok-
kentd zeneterapias Onismereti tréning sza-
mos pozitiv, terapeutikus élményt nyujtott
a résztvevoknek, amelyek jorésze a zenei
improvizacién alapuld technikakhoz volt
kothetd (Moreno, 2007). Ilyen példaul
a csoport bizalmi 1égkore és a megosztas
¢s reflektalas, aminek az alapjait az impro-
vizativ zeneterapiak (Eschen, 2002) miatt
kialakult k6zos figyelem és kapcsolodas
adta (Cross, 2014). Kiemelend6 tovabba az
improvizalasok alatt kialakult flow-allapot
¢s az ahhoz hasonlo, elmélyiilt élmények is,
amelyek pozitiv affektussal, érzelmi feltol-
tédéssel, fesziiltséglevezetéssel és az dnbiza-
lom er6sodésével jartak (Silverman & Baker,
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2018). Ezenfeliil a kutatas feltarta a szocialis
halo, azon beliil is a tekintélyszemélyek (pl.
tanarok) jelentOs szerepét a zenész hallgatok
onértékelése és fesziiltségeik kialakulasaban.

A kutatas eredményei alapjan érdemes
azt megismételni intenzivebb forméaban
(pl.: 12 x 2 6ra), és nagyobb létszammal,
esetleg tobb csoporttal és kontrollcsoporttal,
hogy pontosabb képet kaphassunk a zenete-
rapias technikak hatasarol és hatékonysagarol
az MPA csokkentésében. Viszont a kutatas
eddigi eredményei is igéretesek, és ameny-
nyiben a késdbbi megismételt tréningek is
hasonl6é eredményre jutnak, gy érdemes
megfontolni az improvizacios technikak vagy
pedig a zeneterapias kurzusok bevezetését a
zeneoktatasba, hogy primer prevencioként
szolgalhasson az MPA kialakulasaval vagy
sulyosbodasaval szemben.

Limitaciok

A kutatas rendelkezik limitacioval is. Egy-
részrdl az IPA (Kovacs et al., 2024) ismeret-
elméleti sajatossagai miatt az eredmények
oksagi vagy gyakorisagi mérések alkalma-
zasara nem alkalmasak. Emellett a tréningen
részt vevok nagyrészt mar korabbrol ismer-
ték egymast, még ha feliiletesen is, viszont
mivel nem szigoruan pszichoterapias céllal
hoztuk létre a tréninget, ezért ennek elle-
nére elkezdtiik a folyamatot. Végezetiil pedig
a csoport alacsony létszama miatt valid
¢és reliabilis kvantitativ vizsgalatokat nem
végeztiink el, ezért is fokuszaltunk a kutatas-
nal a tréningtapasztalatok feltarasara.

SUMMARY

“NERvVOUS BLUES”
TREATING MUSIC PERFORMANCE ANXIETY THROUGH AN
IMPROVISATIONAL MUSIC THERAPY GROUP

Background and Aims: Music Performance Anxiety (MPA) is a subtype of social phobia
that is specifically related to public musical performances. In severe cases, it can lead to
the end of a musician’s career. Several methods exist to manage MPA, among which music
therapy, a nonverbal approach particularly suited for emotional expression and processing, is
a promising yet under-researched option. The aim of our study was to evaluate the effects of
a group psychological counseling/training program based on improvisational music therapy,
developed specifically to reduce MPA.

Methods: We used Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) to examine semi-struc-
tured episodic interviews conducted before and after the training sessions. Participants
(7 women, 1 man, all university students majoring in classical music performance) shared
their experiences and attitudes toward music and the therapy sessions.

Results: The pre-training interviews revealed themes such as performance-related anxiety,
the close link between self-worth and musical achievement, and the positive experience of
deep musical immersion. Post-training interviews highlighted increased conscious control
and attention as coping strategies, as well as the importance of the group’s safe environment



Nervous Blues” 97

and musical improvisation in fostering both personal and shared positive experiences. The
influence of authority figures on participants’ emotional lives emerged as a significant factor
in both phases.

Discussion: Our findings suggest that improvisational music therapy can effectively reduce
MPA at the experiential level by fostering flow and a sense of community. These tools may
be beneficial not only as interventions but also from a preventative perspective.

Keywords: music therapy, improvisation, flow experience, music performance anxiety
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