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A belsd ritmus

A zeneterapia nagyon hatékony moédszer a fesziiltségcsokkentés, az alvashigiéné, az életmod
ritmusanak megfelel6 kialakitasahoz. Mind erre azért van sziikség, mert legkevésbé az alvas
esetében valaszthatok szét a bioldgiai €s pszichologiai tényezdk. A zeneterdpia relaxaciot
segitd leglényegesebb eleme a zene. Amikor az alvas és ébrenlét periddusa valamilyen oknal
fogva nehézségekbe 1itkozik a kornyezethez képest, vagy amikor a szervezet nem tud
alkalmazkodni a hirtelen valtozdsokhoz (pl, az id6zénak atlépéséhez, vagy idegrendszeri
nehézségnél, ADHD, autizmus, illetve traumatizacié soran) ott, onalld életet él az alvas és
¢brenlét fazisanak a szervezet megfeleld harmoniat segitd készsége. A megfeleld életmindség
allapota felborul.

Az idének szamos felfogésa és aspektusa koziil az alvést elsdsorban a bioldgiai, a
fizikai (georitmusok altal determindlt) és a tarsadalmi id6 (beosztds) hatarozzak meg. Az alvés
homeosztazisa - mindezen folyamatok - egymassal kolcsonhatasaban és kiegészitve jelennek
meg az ember elalvas €s ébrenlét valtakozasaban.

Az Osszes élolény - legyen az noveny és dllat -, igy az ember legfontosabb ritmusos
miikodése a napi bioritmus, a cirkadian ritmus, amelyben szamos testi és pszichologiai miikodeés
fonodik ossze. A cirkadian ritmus tulajdonképpen csillagaszati eredetii, hiszen a Fold 24 oras
forgasat csillagaszati hatasok hozzdk létre. A cirkadian ritmus minden, nagyjabol 24 oras testi
vagy pszichologiai ritmus Osszessége. Ide tartozik szamos fontos hormon napi elvalasztasanak
a ritmusa, az alvas-ébrenlét ciklus, de a figyelemnek, az ébredésnek, a kreativitasnak is napi
ritmusa van. A zavartalan, kiegyensulyozott cirkadian ritmus hozzajarul a kiegyensulyozott, jo
hangulathoz és a jo életminéséghez.,, (Purebl 2014)

Amikor ez az 4llapot valamilyen okbol nehezitett akkor az életvitel szamos nehézségbe
itk6zik, mint a figyelem zavaraval kiizdé emberek életében is.

A kutatok 1j elmélete szerint kapcsolat lehet az ADHD és a szabalyos cirkadian alvas
hianya kozott. A figyelemhianyos hiperaktivitas-zavarral (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder, ADHD) rendelkez6 gyermekek ¢és felndttek kozel 75 szazaléka alvas problémaval
kiiszkodik, am ez idaig e két jelenséget elkiilonitették egymastol. A legfrissebb kutatasi
eredmények alapjan a kutatok 1j feltételezése, hogy az ADHD féleg a szabalyos cirkadian alvas
hianyaval hozhaté Osszefiiggésbe. A Parizsban tartott ECNP Konferencidn az elmélet
bemutatasakor, Sandra Kooij professzor (az amszterdami VU Egyetem Klinikai Kozpont
Pszichiatriai osztalydnak docense és az Eurdpai Feln6tt ADHD halozat alapitdja és elndke) ezt
mondta:


https://www.news-medical.net/health/What-is-ADHD.aspx
https://www.news-medical.net/health/What-is-ADHD.aspx

LKiterjedt kutatasok azt mutatjak, hogy az ADHD-val rendelkezo emberekben
hajlamossag figyelheté meg alvasi nehézségek irant. Amit jelenleg csinalunk az nem mas, mint
hogy egy magasabb logikai szintre emeljiik ezt az Osszefiiggést: minden eddigi munkdt
osszegezve azt mondhatjuk, hogy létezé bizonyitékok szolgalnak alapjaul annak a nézetnek,
miszerint a pdciensek nagy részében az ADHD és a cirkadidn problémdk ésszefonédnak. Ugy
hissziik ennek oka a nappali és éjszakai ritmus zavartsigaban ill. szamos fizikai folyamat
idozitésének zavardaban keresendo, mint példaul az alvas, testhomérséklet, mozgasi mintazatok,
étkezések ideje stb. Ha dttekintik a bizonyitékokat, egyre tisztabban lathato, hogy az ADHD és
az dlmatlansag ugyanannak az élettani és mentalis éremnek a két oldala.” (Child Health News

2017)

Kooji professzor azokat az Osszefiiggéseket fektette le, amik elvezettek az elmélet
felépitéséhez: az ADHD-val rendelkez6 betegek 75 szazalékban a fiziologias alvas fazisa- azaz
amikor megfigyelhetéek az alvas élettani jelei pl. a melatonin hormon szintjében torténd
valtozasok, mozgassal kapcsolatos mozgasok — masfél oraval késik. Az alvashoz kapcsolodo
belsé testhdmérséklet valtozas szintén késik (tiikrozve a melatonin késést). Az ADHD-s
paciensek gyakran mutatnak fokozott éberséget az esti 6rakban, ami pont az ellentétje annak,
ami megfigyelhetd az atlag populacioban. A betegek megoldasként melatonint szedhetnek
esténként vagy fényterapiat alkalmazhatnak reggelenként, ami segit Ujrainditani a cirkadian
ritmust. A legijabb eredmények szerint az ADHD-ban szenvedé felndttek 70 szazalékanak a
szeme tulérzékeny a fénnyel szemben, igy sokuk napszemiiveg viselésére kényszeriil a nap
nagy részében. Ez szintén erdsitheti a cirkadian eltolodassal kapcsolatos problémat. A kronikus
késoi elalvas kronikus alvashidnyhoz vezet, ami Osszefiiggésbe hozhatdé az elhizéssal,
cukorbetegséggel, kardiovaszkularis betegségekkel és a rakkal (Science Daily 2017). Ezen
negativ egyészségiigyi kovetkezmények megeldzhetd lenne az alvéas ritmus ujrainditasaval.
Amikor az alvasi ritmus felborul egy nehézség altal, akkor az ember viselkedésében és az
onérzékelésében, észlelésében is szdmos probléma, tovabba ennek eredményeképpen a
viselkedésében is szdmos téves megoldas sziiletik. Az egyén a kdrnyezetére vetitett projekcioi
altal, gyakran egy félreértelmezett gondolatlancot észlel és gondol. Zeneterdpiai munkam soran,
gyakran tapasztalom a gyermekeknél, hogy a valosagtol részben vagy teljesen tavol allo
torténéseket mondtak el. Egy félreértelmezett gondolatlancot kdvetnek és igy aldozatnak élik
meg magukat. Noha nem fenyegeti 6ket senki.

Egy Asperger-szindromaval él6 altalanos iskolas fiu (tehat magasan funkciondko,
autizmus spektrumzavarral, Autism Spectrum Discover, ASD) délutanonként fociedzésen vett
részt S €kkor az edzo gyakran a kispadra iiltette 6t. A sportoldast —amelyet mar évek ota napi
szinten végzett — abba akarta hagyni, arra hivatkozva, hogy az edz6 nem szereti ot. Emiatt
csapattagjaira edzojére volt nagyon mérges, és amikor délelottonkeént az iskolaban tanult,
tarsait rendszeresen megverte. Elmondasa szerint ennek oka az, hogy nagyon fij neki az edzo
ohozza valo viszonya. Arra a kérdésre, hogy probalta-e a gyermek megbeszélni a kispadra
tiltetés okat, 6 azt valaszolta, hogy miutan az edz6 mindig kiiilteti 6t, igy biztosan nem szereti
és igy beszélni sem szeretne vele.

A gyermeknek egyaltalan nem volt bizonyossaga abban, hogy a fociedzd, mit is szeretett
volna elérni a gyermek kispadon iilésével. Ez arra is felhivja a figyelmet, hogy valoészintileg ez
az edz0 nem forditott kelld figyelmet a kommunikaciora a gyermekkel. Ugyanakkor a fin
gyakran faradtan és fesziilten, kétségbeesetten, €s tele félreértelmezett indulatokkal bantotta az
iskoldban tarsait.

Sokszor sériilékeny és kiszolgaltatott allapotban talalom a gyermekeket, amiben
egyébként is gyengébb mentalizacios képességeiknek a hidnyossaga és gyakori faradtsaguk



még inkabb eldtérbe keriil, igy nem képesek sem a helyzetet dekodolni, sem cselekvéseiket
sajatjuknak megélni, amely a szelf?, kozvetitd érzéséhez feltétleniil sziikséges lenne. Példaul
amikor az imént emlitett fiu feltehetdleg, sorozatosan a kispadra iiltetés helyzetét egyaltalan
nem értve tehetetleniil, elkeseredetten, diihosen és ennek kovetkezményekét nem szerethetonek
gondolta magat. Ugyanakkor egyaltalan nem tudjuk azt, hogy valojadban mi is tortént a fiu és
edzdje kozott. A tehetetlenség, a nem értés, a meg nem értettség érzése az, amit gyakran
tapasztalok a gyermekek helyzetét figyelve. Lathatd volt, hogy a fitnak segitségre volt
sziiksége.

Ahogyan egy adott személyre, dologra vonatkoz6 elképzelésiinket, fantaziankat
emlékiinket alakitjuk, ugy belsd elképzeléseinket is kialakitjuk magunkrol. Eléfordul, hogy a
multbol hozott tartalmak — patologias ,,szelf” fejlodés esetén — hozzdadddnak a jelen
kapcsolatokhoz, a kapcsolatokrél alkotott elképzeléseinkhez, azok torzuldsat, abszurditasat
eredményezve. Azt, hogy ebben a folyamatban mi is lehet ezen nehézségek okozoja, azt szamos
tényezd befolydsolhatja. Az, hogy a késObbiek folyaman szakember segitségével mindezt
megprobaljuk korrigdlni, az erre val6 igény egészséges dolog az élet barmely szakaszaban. A
terapids-Onismereti folyamatban az elfogadd, befogadd, tartalmazoé attitlid, képessé teszi a
gyermeket, vagy felndttet arra, hogy 6nmagat, mint gondolkodo, érzé Iényt taldlja meg a
szakember tiikrében, visszavonja projekcioit?, illetve integralja az eddig elfojtott, lehasitott én
részeit. A jo ,,belsé-targy”® létrehozisa a minket koriilvevd interperszonalis és fizikai (valos
targyi) kornyezeti hatasokbol alakul ki.

A belso ritmus €és a zene

Egy figyelemzavarral €16 kisfiu, egy folyoson ment és faradtsagatol a szeme sarkabol
nem vette észre egy ruhdsszekrény nyitott ajtajat és betitotte arcat. Egy 13 éves ADHD-val élo
lany, aki mar egyediil kozlekedett, nem vette észre -mikozben az uttestre lépett-, hogy busz
kozeledik és egy arra sétalo jarokelonek készonheti az életét, aki mindezt latvan visszarantotta
a jardara a lanyt.

A cirkadian ritmusokat, az ¢él6lény sajat belsd idémérd eszkoze vezérli, amit kiilsd
tényezok is segithetnek. Amennyiben az id6t, a ritmust és a kiilsé tényezoket helyezziik a
fokuszba, akkor mindezen lehetségeinket mas modon kozelitjiik meg. Ezek a ritmusok teszik
lehet6vé azt, hogy az é161ények alkalmazkodni tudjanak a kdrnyezeti koriilmények szabalyos
valtakozasaira, mint példaul az alvas és az ébrenlét belsé és kiilsé valtozasaira is. A ritmus
képes atallni. Amennyiben nem nappalok valtanak az ¢jszakat, hanem mindig sotét lenne, akkor
is megmaradna a belsé ritmusunk. Amikor a cirkadian ritmus felborul, - a fiinal (aki nekiment
a szekrénynek) és a lanynal (aki majdnem a busz elé esett) - példaul egy utazas kovetkeztében,
mely sordn 22 6rat toltiink a repiilégépen, akkor a szervezet egy tigynevezett atallasi fazisba
kapcsol. Ezt ,,jetlag” allapotnak nevezziik.” (I11és 2017)

Amikor ez az allapot hosszu ideig elhuzodik, akkor rossz kozérzet, étvagytalansag,
hanyinger, emésztési zavarok, fejfajas, kimeriiltség, zavartsag, ingerlékenység jelentkezhetnek.
Hasonlé tiinetek jelentkeznek az ADHD-val é16 emberek életében is, akiknek belsé cirkadian

1 Szelf: énkép, az a konstrukcid, amit a kdrnyezeti hatdsok kapcsan énmagunkrol kialakitunk.

2 Projekcio: kivetités, az elfojtassal egyiitt jar. Az illetd személy selfjének nem kivant részét, vonasat magatol
teljesen idegennek éli meg. Abban a bizonyossagban €1, hogy selfjének egy tudattalan része a masikban van, am
ezt nem ¢éli meg tudatosan. Elfogadhatatlan részét egy kiilsé targynak, (embernek, csoportnak, targynak,
eseménynek) vagy egy belsd targynak tulajdonitja, ezzel csékkentve szorongasat.

3 Belsé targy: a pszichoanaltikus gondolkodasban a ,,targy” nem fizikai dolgokra vonatkozik, hanem minden olyan
entisasra (igy él6lényekre is), amelyhez érzelmileg viszonyulunk. Ezek bels6 leképezddései a targyreprezentaciok
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ritmusa nehezitett és zavart. Segitség lehet a diéta betartasa, de lehetséges a szervezet kiilsd
ritmusanak befolyasolasa is. Segité hatasmechanizmusa a fény, de gondolkodhatunk egy masik
ritmus dimenzio feltérképezésében.

A keleti kultardkban a zene gyogyitd szemléletében a hang rezgéseit gyogyitasra
hasznaltak. Leg0sibb segitdk a samanok voltak. Gondolataik szerint a sejtrezgések azok,
amelyek az egészség feltételei annak, hogy ne csak a testben, hanem hangrezgésekben
gondolkodjunk. A gyogyitast elétérbe helyezve az egészség feltétele, hogy a szervezet rezgései
harmonikusak legyenek. Ha ez a harmoénia felborul, az egészség egyensulya is megsziinik.
Amikor pedig megtaldljuk annak lehetdségét, hogy a benniink 1évé fesziiltség
szenvedéscsokkentd hatast legyen, akkor a f4jdalmas élmények nem kiviilre helyezése torténik,
hanem lehetdség nyilik a fesziiltség Onszabalyozasara is. Ilyen folyamat a zenei eszkdzok
mentén - mint a zenei ritmusok segitségével - kifejezett lelki tartalom is, ami olyan
folyamatokat indit el, amelyet Kohut ,,Atfordulé bens6vé tételnek” nevez (Kévari 2009). Ahol
a fesziiltséget és az altala teremtett dolgokat, a képzelder6t nem a félreértelmezett
gondolatlancok felé, hanem a transzformacio alkotd, megnyugvast segitd folyamatai felé viszik.
Egy ilyen folyamat a zene relax4dld mechanizmusa altal a fesziiltség és a faradtsag
csokkentésének lehetdsége is. Ahol az iddtlen ,,jelentésuniverzumaban” az idé megalldsa nem
a kiviilallast elharité mechanizmusokat, hanem megnyugvast és az ,,idd, mint 1ét” jelentésével,
a zenemivészet alkoto és €pitd folyamatdval allunk szemben. Kolcsonhatasban a cirkadian
ritmussal, melyeket a sejtjeinkben megtalalhato gének szabalyoznak beliilrl. Bizonyos kiilso
hatasok, melyek lehetnek biologiai 1d6, fizikai id6, azaz a georitmusok, €s a tarsadalmi 1d6 altal
1étrejott befolyasold tényezdk. Ezért rendkiviil fontos, hogy eldtérbe helyezziik az idét, a
ritmust az ,,én és a masik” (az egyén, a csalad, az intézmények ¢és a tarsadalom) szemszogébdl,
s mindezek mentén vonjuk le kovetkeztetéseinket.

Vajon a mai ora-id6 vilagaban, képesek vagyunk-e a belsé id6, az élményidé pontos
érzékelésére, amely mindig a fenyegetettség allapotaban, azaz az id6 szoritasaban van (Heller
2003). ,,A szocialis konvencio és konszenzus eredményeként is elédllnak ritmusok, elsésorban
tarsadalmi tevékenységekben, melyek azonban jelentds befolydssal és/vagy kényszerité erdvel
birnak a tarsadalom tagjai szamdra.” (Semmelweis.hu 2017%) Mindezen kényszeritd erék
akkor valnak igazan nehézséggé, amikor a problémaval ¢l6 ember helyzetét inkabb beszoritja
egy szamara nehéz helyzetbe, akik - rajtuk teljesen kiviilallé okokbol - nem tudjak figyelmiiket
kelléen magukra forditani. Ezért nagyon fontos azoknak a megoldasoknak a feltérképezése,
ahol nem kiszolgaltatottjai lesziink az idének, hanem az id6t, ami mindig Kisiklik a kezeink
koziil, és ami talan az élet egyik legnagyobb kincsei kozé tartozik, masképp szemléljiik.

Az i1d6 mivészetében, ahol a zenében az idé muldsanak érzékelése elmosodik. Az
idopillanatokat hosszan elnyuajtva érzékeljik. A multbol a jelenre és a jovore iranyitva
figyelmiinket. ,, Amikor zenét hallgatunk, amit éppen érzékeliink, gyakran emlékeztet mar
elfejtett emlékekre és érzés mindségekre. Egy olyan idéutazason vehetiink részt dltala, mely a
multhol emlékeket hiv elé és figyelmiinket a jelenre és a jovore iranyitia. Az ido
periodicitasaban rejlo ritmust, ami tulajdonképpen nem mds, mint az ido tagolasa. Hasonloan
az ‘eredendd gondolkodashoz’ pontosan ugy, mint a szervezet cirkadidan ritmusanak (élettani
napszaki ritmusanak) szabdlyos napszaki ismétlédése is...A ritmus, mely segitséget nyijt a
rendszerezéshez, s altala az ember rendszer iranti igényének kielégitéséhez. L0OOS a ritmust, a
rend keretei kozott megnyilvanulo szabadsdagként értelmezi. E két polus kozott megtalalt
egyensulyt nevezziik pszichés egészségnek.” (Hans-Helmut 2004:38)

4 Haziorvosi Tovabbképz6é Szemle 22. (2017) Sleep and Melatonin: the Conductor of Circadian Rhythms) article
in Hungarian 19-22.



Mi valamennyien a nappalok és éjjelek, a kozelség és tavolsag, a munka és a szabadidd,
a szeretet és a gyilolet, az adas és az elfogadas, a befogadas és clutasitas, a Kreativitas,
rombolés, alkotds ritmusaban éliink. Ezen beliil mindenkinek sajat életritmusa, formaja van.
Eredendbéen azonban, mindannyionkat - a varandossag ideje alatt - édesanyank szivritmusa
készitett fel az élet ritmusara. Az, hogy valaki hogyan viszonyul a ritmushoz, milyen zenét
hallgat szivesen, és mit nem, ez minden esetben Osszefligg azzal, hogy valaki milyen
nehézséggel, hogyan éli, hogyan szervezi az €letét, hogyan tart vagy nem tart benne rendet.
Egy - egy betegség gyakran tiinete lehet annak, hogy nem megfelel? kiilsé vagy belsd ritmusban
¢liink. A kiilsd és bels6 ritmus természetesen mindig hatdssal van egymasra.

A méhen beliili a hangok altal mar a 20-24. magzati héttdl érzékelt méhen beliili
periodicitasnak egységes biologiai és lelki ritmusa van. Egyes szakaszok a belsnkben
kialakitott életritmusunk egyedi mintdzata. A magzat mar az anyaméhben kialakitja altala
egyedi életritmusat, mely az egyensulyérzékeld vesztibularis rendszer segitségével jon létre
benniink, s talan a hangok rezgése mentén visszautal arra, a legalapvetobb hangra, amelyet
eloszor sziiletésiinket megeléz6 perinatalis iddszakban hallunk, az anyai szivverés ¢és
édesanyank hangjanak mintdzatara.

Ez az emlitett magzati 1€tb6l hozott életritmusunk segit minket abban, hogy a
., viselkedés idébeli rendjének” (Bagdy 2002) mintazatai alapjan a méhen beliili periodicitas,
szervesen illeszkedjen a biologiai 6ra miikodéséhez. Hasonloan az anyai szivveréséhez, ami
egy egyenletes biztonsagos ritmust és iitemii védéburok életiinkben. Altala sziiletésiinket
kovetve amint valamilyen hasonldé hangot hallunk, talan tudat alatt visszaemlékeziink az
anyaméh biztonsadgaban eltoltott idészakra. Még akkor, is hogyha az anya a magzati id6szak
alatt traumatizalt volt, vagy barmilyen sériilést szenvedett, az biztos az anyaméhben hallott
hangok — az anya szivverése és csontjanak iziileteinek hangjai...- egy egységes biztonsagot
nyujtd szimfoniat alakitottak ki benniink hallasunk észlelése altal. Hasonloan kialakitva
benniink azt, mint a zenében, amit a ritmus érzékelése soran észlelink. Ahol olyan
meghatarozott zenei hangmagassag nélkiili akusztikus impulzusok sorozata jon 1étre, melyek
szerkezete rendszeres hangstlyokkal valik vildgossa.

Az 1d6jelzok és a zenei id6érzékelés kozpontja

idegrendszeri mukodés segitségével hozza Osszhangba a kiilsé vilag periodicitasaval
kapcsolatos, ritmikus belsé orank kialakitott rendszerét. Mint az éjszakak és a nappalok
valtakozasaval a hold, a nap, az égitestek allasaval, s6t az évszakok valtakozasaval is.

sejtjei az ugynevezett Zeitgeberek (iddjelzék). Ezek a zenei ritmicitisnak, azaz a zenei
idéérzékelésnek a kozpontjai is.” (Bagdy 2002°) E kozponti kapcsolodas lehetéséget nyujt
szamunkra, hogy a hangok rezgései, azok kapcsolodasai mentén segité hatasmechanizmusaikat
elotérbe helyezziik. A hangrezgések melyek 6sidok ota veliink vannak.

E rezgések kivételes rezgést valtanak ki a koponyéaban és a mellkasban, az egész testet
atjarjak, aktivalva annak 6ngyogyitd erdit. Altala javul a szervek vérellatasa, fokozodik a
szovetek salaktalanitasa, megkeményedett izomzat ellazul, né a figyelem Osszpontositas
készsége. (Lindenberg 2005) A hang érzékelt inger. Erzékelhetjiik a fiiliinkel, és a testiinkkel.
Hallhatjuk a sajat hangunkat és hallhatunk méashonnan jové hangot. Minden hang informacidval
szolgal. Ez az informacié lehet beszédhang, mellyel a fonologia, zenei hang mellyel a
zenetudomany, fizikai jelenség, mint a rezgés hullamként valé tovaterjedése, mellyel az

® Bagdy E. (2002) Hangzas, mozgés, ritmus: A muzikalités lelki szerez6désének méhen beliili gyokerei c. frasdban
talalhato eredeti hivatkozas: Keidel W. D. (1975) Psychologie des Gebors. Georg Thierme Verlag, Stuttgart.



akusztika tudomanya foglalkozik. A zeneterapia pedig, a hang segit6, gyogyitod hatasat helyezi
fokuszba. Hasonl6an, mint a cirkadian ritmusok, a zene is valamilyen fajta ismétlédés, aminek
szabalyszer( és varhato folyamatos visszatérése jellemzo. Mint a vilagossag - s6tétség, nappal
- éjjel, ébrenlét - alvas ciklicitas, periodus jellege tigy, hasonldéan ismétlédik Mozart zenéjében
iS. A tobbszori ismétlddés tobb zenei hang egyiittes megszolalasa altal 1étrejovo Gsszhangzatok,
idoében egymast kovetd hangzatok kdzotti kapcsolatok, dsszefiiggések egységes rendszere.

Ez a ritmikus program, mely a zenében is észlelhetd, a perinatalis iddszaktol, a magzat
hallas érzékszervén keresztiil veliink van életiink végéig. Az univerzum rendjének észlelési
képessége periodicitasa, a napszakos biologiai ritmus, a kiilvilag rendezettsége, amely el6szor
az édesanyank és a csaladunk felé, majd a tagabb értelemben vett kiilvilag felé rendezi vagy
nem rendezi az id6t. Az akaratunk, elhatarozasunk, mozgasunk, és a hozza tartozo proprioceptiv
visszacsatolasunk az, amely egységes rendszerében rendezi hatéerénk mind magunk mind
masok felé. (Stern 1985) Minden embernek mas életritmusa van, minden zenének és minden
kultiranak mas és mas ritmusrendszere van, és ehhez hasonléan minden nehézségnek is mas -
mas ritmusa van.

A zenében a ritmus olyan meghatarozott zenei hangmagassag nélkiili akusztikus
impulzusok sorozata, melyek szerkezete rendszeres hangsulyokkal valik vilagossa (Lindenberg
2005). Minden kulturanak mas és mas ritmusrendszere van. Egészen mas rendszere van az
eurdpai zenei ritmusoknak és mas a keleti ritmusvilagnak. Az egyes kultirak természetes
ritmusa jellemz6 rajuk.

Mas ritmusa van az egymashoz valo illeszkedésnek is. A zenében az érzelmeket kivalto
zenei hangzas, dallam, ritmus, forma, dinamika elrendezése, a 1étezésének 1ényege, az érzelmek
megannyi arnyalata tarul elénk. A hangok tudatosan elrendezett folyamata, szamos vitalis
affektusbeli tartalom jelzésértékével, egy érzelmi lenyomatot hagy benniink. (Stern 1985)
Tulajdonsagai legjobban dinamikus, a testre hato terminusokkal ragadhatok meg, és
csatolodnak vissza felénk. Hasonléan, mintha a tenger hullamzasa, hompolygés, elmoso6do
aradas, elhalvanyulas, kitorés, fokozodas, csokkenés, durranas, csattanas, elnytjtott almodozast
probalnank koriilirni. Onmagunk érzelmeinek feltérképezése a legszembe 6tl6bb egy zenei
folyamatban. Altala, non verbalis szinten mentalizacids képességiink éltal, - ami azt jelenti,
hogy a masik ember gondolatairdl, érzéseirdl, vagyairdl képesek vagyunk gondolkodni a masik
ember varhato viselkedését eldvételezni tudjuk - érzelmi lenyomatok maradnak benniink.

Annak alapjan fontos, hogy masok vélekedését, szandékat képesek legylink észre
vételezni, mint ahogyan a korabban emlitett focista fiti és edzdje kozotti félreértelmezett
gondolatlanc mentén is lathato volt.

Ugyanagy, mint a zenében a hangok, egymdasutani hompdlygésének liiktetése rezzen
meg benniink, hasonléan sejtetjiik a masik ember szandékainak eldvételezését. Gondoljunk
csak bele, hogy zenehallgatas kozben milyen sok érzelmi mindség jut esziinkbe. Milyen hossza
érzelmi utazason vesziink részt altala. Mikozben a zenehallgatas kdzben a pszichovegetativ
funkciok mentén valtozasra van lehetdségiink. Egyrészt a hallhato €és boriinkkel érzékelhetd,
tapinthatod jelenségek kozott, masrészt a vegetativ idegrendszer halldsra adott, mozgasban
megnyilvanuld reakcidjaként (anyaméh). A zenehallgatas kozben érzékelt bor-ellenallas
valtozas a zenére adott testi valaszként is értelmezhetd.

Azoknal az embereknél, ahol az oOnérzékelés képessége barmilyen oknal fogva
nehezitett, ott kiilondsen nagy jelentésége van ebben a folyamatban a zene segitd, érzelmi
lenyomatokat hagyd -imént emlitett- hatdasmechanizmusanak. A zeneterapidban lehetGség
nyilik a hangok altal a pszicho vegetativ funkcioin keresztiil az onérzékelés megsegitésére és
tovabbi viselkedés elemzésére €s segitésére.

A zenében a hangok kolcsonhatasanak kialakitott rendszere hasonlo ahhoz, ahogyan az
emberek kapcsolodnak egymashoz. Azonban a zene eszkozei segitségével az Osszefliggések
feltarasa sziikségesek. Zenével kapcsoldodva az emberi kapcsolatok nehezitettségének jellegével



egy olyan kapcsolodast segitiink, ahol a megfeleld hangzas eléréséhez az esetleges kaotizalo
helyzetb6l mind id6, mind intenzitas, mind pedig formai Osszhangzas létrehozasaval egy
harmoniat segitiink. (1. tablazat)

1. tablazat. Kapcsolat az események kizott, a cirkadian ritmusokban és a zenében
Az egymashoz val¢ illeszkedés: Daniel Stern pszichoanalitikus gondolatmenetét alapul véve és
kiegészitve.

1. 1d6: Az események kozotti idéviszonylatok felismerése (id6), - mint az éjszaka és a nappal
kozott eltelt 1d6 - hasonldan a zenéhez, hol gyorsabb, hol lassabb, hol siirtibb, hol ritkdbb
megnyilatkozéasok, példaul a zongorista ujjainak mozgasaban, illetve a zongora hangjainak
adasaban, ezek ritmusaban, illetve a hangok dallamédban, hangzasidban, dinamikéjaban.
Hasonldan, mint egy élményre adott érzelmi lenyomat reakcidja. Benniink, illetve nonverbalis
szinten a masik emberre hatdan.

2. intenzitds: Az a képesség, hogy Osszefiiggést taldljanak a viselkedés intenzitasa vagy
id6tartama és annak hatasa kozott (intenzitas), mint az onszinkronitas a zenében - mindezen
egységnek egy meghatarozott ritmusban kell miikddnie - mint az élettani napszaki ritmusaink
- gy, hogy dinamikailag egységet képezve létrehozzuk az egyiitt hangzast. Ahogyan a
zongorista a levegdje bevételével inditja a zenei frazist, majd a levegd halk hangjanak
bevételével és kifujasaval, hosszan elnyujtott 1égzésével inditja el azt. Hasonlo, mint a masik
emberre iranyuld cselekvésiink, azaz valamit jelezni szeretne. Hol kevesebb, hol tobb erd,
motorikaban a hangok halkul6 vagy hangosod6, hangos dinamikajaban.

3. forma: Annak képessége, hogy a formai, térbeni (alak) kovetkeztetések torvényszeriiségeit
szamitasba vegy€k, hasonloan az éjjelek és a nappalok véltakozasdhoz, a zenében a zene
formajanak Osszhangzattani szerkezete, a 1€legzetvételek szerkezete, a zene jatszasanak elGre
megkomponalt forméja van. Egy egységes ritmikai rendszer - ahogyan a miivész szeretné
kifejezni érzéseit a zenén keresztiil -. A mélyebb vagy magasabb hangok kozotti tavolsag, a
piano vagy fortissimo hangok kozotti atmenetek. Az egész egy komplex egységes logikus
0sszhangzattani rendszer.

Hasonloan ahhoz, ahol ez a folyamat valamilyen oknal fogva az ember nehézsége altal
akadalyokba litk6zik, ott sziikséglink van arra, hogy sajat érzéseinket tisztazni tudjuk, s mindezt
lereagaljuk - meghalljuk - a kornyezetiink tiikrében. Sziikség van arra, hogy a kornyezet
megértse, €s az egyén helyett eldvételezze a gondolatok és az események torténését és
biztonsagat. Gondoljunk csak bele, hogy milyen disszonans hangzas az, amelyet érzékelnénk
egy - egy zenemi hallgatasa soran akkor, hogyha a hangok egymasutani rendje felborulna.
Pontosan igy borul fel az egészségnek harmonidja egy nehézséggel €16 ember életében is.

Mindezen hangulatok, érzelmek, sziikségletek megértése, a kornyezetiinktdl, a vilagtol,
a tarsas egylittmiikodést6l az emberi kapcsolatok (egyéni, tarsas, csoportos, intézménybéli,
tarsadalmi) azonosulas mentén johet 1étre benniink. Hiszen az az ember, akinek a sajat és a
masik mentélis allapotanak azonositasara irdnyul6 kdlcsonhatasa nehezitett - vagy eleve sértilt,
vagy meég veédekezésképpen sokszor gatlddo -, pontatlan és meglehetdsen sematikus, sztereotip
benyomasaik alakulhatnak ki az észlelésekrdl, gondolatokrol, és érzésekrdl. Ebbdl kifolyolag
mérhetetleniil sériillékenyekké valhatnak, gyakran szoronganak, és egészségiik mind testi, mind
lelki egységében, nehezitett az interperszonalis kapcsolatok kialakitasaban. A mindennapi €let
szerepeiben kialakult szokasaik 1étrehozasa nehezitett.



A Kkapcsolat és kapcsolodas ritmusa

A valtozé emberi, szoros kornyezeti, illetve tarsadalmi sziikségletek soran fontos
visszacsatolas az, amit a ,,cselekvé — 1étrehozd”, ,,befogado-felvevs” szempontjabol az egyén
¢s a kornyezet kolcsonhatasabol érzékel (Losonczi 1969).

Az ember, akinek az allapota nehezitett, gyakran veszélyben érzi magat, noha nem fenyegeti 6t
senki. Azonban akar faradtsaganak okabol, akar azért, mert impulzivitasa, figyelme zavart jelez
¢s nem birja ezt elviselni, kivetiti, vagy meg nem torténté teheti -, lehasithatja a szamara
feldolgozhatatlan élményt, amely énvédé mechanizmusként, azaz védekezésként jon 1étre. ,, Az
egyén szamara a nem megoldhato konfliktusokat, a nehezen viselheté érzelmeket tiinetté
alakitia. Ezek a lelki tartalmak - nem tudatosulva - a tudatos énrdl lehasadva johetnek létre,
hiszen a tiinetekben megnyilvanulo érzelmi fesziiltségek mentesitik az embert attol, hogy a
szamara elfogadhatatlan konfliktussal szembesiiljon. ” (Ozsvath 1998) Ezért ebben a nehezitett
allapotban 1évé emberek, gyakran lépnek ki a helyzetbél, noha ezzel pont ellenkezbleg
leginkabb azt szeretnék, hogy a masik emberhez kapcsolddni €s harmonidban €lni tudjanak.
Mindezen harmonia kialakitdsdhoz a folyamatos fejlédés lehetdsége a megfeleld életritmus
kialakitasanak, segitésének alapfeltétele, az illeszkedés - mint a zenében - sziikséglete.
A kapcsolat és kapcsolodas harmoniaban kialakitott ritmusa - mint emberi kapcsolatok -
azonban, szamos nehézségbe iitkdzik. Ugyanis vannak olyan allapotok, amelyet az ember
kornyezete €és az egyén is érez, amelyrdl 6 is be tud szamolni. Vannak olyan korabbi
tapasztalatok, amelyek az ember és az 6t koriilvevo kornyezet szamara érthetéek. Azonban a
legnehezebb feladat azoknak a hangulat, faradtsag, fizikai, érzelmi allapotoknak a kideritése,
amelyekrodl az egyén nem tud beszamolni (Chendczy-Nagy, Csanyi 2014). Amelyek megértése,
analizildsa és Onvizsgalata - akar a kozvetlen kdrnyezetben és tagabb értelemben véve is
mindezen nehézségek - akkor valnak igazan bonyolultta, amikor onvizsgalatuk minket is
nehezen és fajdalmasan érint, ezért nehezen reagalunk ra. Noha az emberek kozotti
viszonyokban a sziikségleteiket kielégitd tevékenységeik alapvetd feltétele egymas
kolcsonhatasainak, és azok viszonyainak megértése (Bredacs 2012). Azonban mindezen
viszonyokat nemcsak az egyén, hanem az emberek kozti viszonyok technologiai, gazdasagi és
természeti viszonyokra is visszavezethetjiik. Az egyén viselkedésének, pszichikai allapotdnak
vizsgalata ramutathatnak azokra a kolcsonhatdsokra, amelyek nemcsak egy nehézséggel €16
ember életében lehetnek jelen. Hiszen az emberek kozti viszonyok - eredetiiket tekintve - a
sziikségletet kielégito tevékenység soran alakultak ki. E tevékenység eredményeképp ugyanis
az emberek egyrészt dologi termékeket hoznak Ilétre - els6dleges vagy masodlagos
sziikségleteik kielégitésére -, masrészt viszont a kapcsolatok rendszerét (Losonczi 1969).

Zeneterapeutaként gyakran teszem fel magamnak azt a kérdést, hogy mi az, amit
szeretne egy autista vagy ADHD-s kisgyermek, aki nehézségébdl kifolydlag sziiletésétdl fogva
nehezebben érzékelte az 6t koriilvevo vilagot. Akinek érzékelése gyakran téves vagy hianyos,
¢és ebbdl az allapotbol is kifolyolag a fejlédése rengeteg akadalyba iitkdzik. Az a tapasztalatom,
hogy gyakran érzi magat maganyosnak, vagy bizonytalannak, valamint félelmetesnek az Ot
koriilvevé helyzeteket, embereket €s torténéseket. Sokszor lattam konnyeket a gyermekek
szemében, ugyanakkor tapasztaltam a szemiikben felvilland kivancsisagot €s vagyat a
biztonsagra, a pajkossagra, a gondtalansagra és arra, hogy sikeriiljon valami kellemes, valami
megnyugtatd, folyamatos harmoniat megteremteniiik, érzékelniiik. Fontos, hogy megerdsitsiik
azokat az egészséges vonasokat, amelyek altal kényelmesebben érzik magukat a gyermekek. A
zeneterapia alkalmazasa soran célom az ellazulas segitése, fesziiltség csokkentése. Ezen beliil
torekszem az egyes izmok -ellazitdsara, a fesziilt helyzetek felold4sara, a szervezet
megpihenésének segitésére, a teljesitdé képesség javuldsidra ¢és kovetkezményesen az
impulzivitas csokkentésére. Az ADHD-s gyermekeknél fontos a figyelem 6sszpontositasa, ami



a teljesitmény javulasat, nagyobb mértékii motivaciot, az akarateré fokozodasat eredményezi.
Motivalt allapotban érzékenységiink fokozodik a megfeleld céltarggyal vagy célhelyzettel
szemben. Minél érettebb a gyermek, anndl nagyobb szerepe van a viselkedésében a tanult
elemeknek. Ezéltal ugyanazon cél eléréséhez egyre valtozatosabb viselkedésformak 1étrejotte
lehetséges. A cél elérésének akadalyoztatasa, frusztralds esetén viszont a fellépd érzelem a
sikertelenség, kudarcérzés, a diih, az eredeti késztetés tovabbra is fennall, s6t feler6sodhet, vagy
keriil6 uton probal kielégiilést talalni. A sziikséglet, olyan cselekvésre késztet, amely a hidny
megsziinéséhez vezet, hiszen nagyon fontos a szervezet belsé kornyezetének allandosaga,
egyensulya.

Kozponti kérdésemmé az valt, hogy hogyan helyezziik kdzéppontba az dnérzékelést,
hogyan kezdjik felfedezni szubjektiv tapasztalatainkat sajat és tarsas életiinkrdl a zene
segitségével. Hiszen az 6nérzékelés és a masik személy érzékelése olyan jelenségek, amelyek
rendkiviili moédon befolyasoljak egyéni €s tarsas tapasztalatainkat. Feln6tt korunkra kialakult
onérzékelésiink meghatirozdja a mindennapi életlinknek. Ez az érzet sokféle alakot 6lthet.

A zeneterapidban szorosan foglalkozom az oOnérzékelésen keresztiill a belso
érzésmindségek kérdésével. A személyiséglélektan és a zeneterdpia az Onérzékelést, az
¢észlelésen keresztiil kialakitott érzelmek, a ,,hogyan €s miképp” kialakulasat keresi. Azt kutatja
¢s arra is keresi a valaszt, hogy hogyan érzékeljiik 6nmagunkat és a masik embert (Bredacs
2010, 2011). Milyen modon jutunk el az 6sszehangolas (hasonloan a zenei 6sszehangolashoz)
az egyiitt levés és folyamatos haladas, az ¢élmények megoszthatdsaga felé a masik emberrel a
hangok segitségével. Daniel Stern pszichoanalitikus szerint feln6tt korunkban nagyon
valosagos onérzékelésiink van, amely atszévi mindennapi tarsas élményeinket. ,, Onérzékelés
az, hogy testiink egyetlen, kiilonallo egységes egész, ez a hatéerd, amelybdl a cselekvés kiindul
az eérzelmek atéldje, a szandékok kikovacsoldja, a tervek épitésze, ez oltozteti az élményeket
nyelvi kontosbe, kozli és osztjia meg masokkal a személyes ismereteket. Ezek az onérzékelések
altalaban nem tudatos ugy, mint a fesziiltségiink csokkentését segité és a vegetativ idegrendszert
befolyasolo lélegzés is, de a tudatba hivhatok és ott tarthatok.” (Stern 1985:15)

Annak fontossaga, hogy az oOnérzékelést a csecsemd, a gyermek ¢és édesanya
viszonylataban vizsgaljuk a beszéd kialakulasa el6tti idészak tanulmanyozasa révén, hogy ezt
kozponti helyre tessziik, annak sok oka van. El6szor is bizonyos onérzékelések mar a beszéd
el6tti iddszakban is 1éteznek melyek a hallas érzékszervén keresztiil egészen a magzati korig
vissza Vezethetdk. Mely hangokhoz hasonld élményeink, egész életiinkén at végig kisérnek
minket. A hallas és a hangadas altal 1étrejott észlelésiink az, amely segit minket a zenében. A
hangadas jelentdségét hangsulyozva, ami az egyik legjelentdsebb mozgatorugoja életiinknek.
Az Onérzékelésben tamadt nehézségek a fejlodés valamely kés6bbi pontjan is
megmutatkozhatnak, mint azoknal a gyermekeknél is, akikkel foglalkozom. Onérzékelésiik
nehezitett szdmukra, és a tarsas kapcsolataikat is nehezen alakitjak ki, ami konnyebben
megfigyelhetd a gyermekeknél a beszéd megjelenése utan. Daniel Stern egyik dontd kérdése
azonban az, hogy létezik-e onmagunk valamilyen - a nyelvet megel6z6 — érzékelése, a beszéd
kialakulasanak id6szaka el6tt. Alapvet6 feltevése, hogy egyes dnérzékelések, mar az 6ntudat és
a nyelv el6tt is l1éteznek. Kozéjlik tartozik a hatderd, a fizikai egybetartozas, az iddbeli
folyamatossag, a bensd szandék birtoklasdnak érzékelése. ,, Feladatunk az a joval
megszokottabb teendo marad, hogy leirjuk folyamatos fejlodését és valtozasait valaminek, ami
bizonyos formdban a sziiletéstél a halalig létezik. ” (Stern 1985:16)

Azok az onérzékelési formak melyek, ha karosodnak, felbomlaszthatjdk az egészséges
tarsas mikodést, példaul az imént emlitett hatderénk érzékelése, amely nélkiil sajat
cselekvéseinket idegennek érezziik, és gy tiinhet elveszitjiik uralmunkat a kiils6 hatdtényezok
felett. Vagy onmagunk egységének belsd ritmusdnak érzékelése, amely nélkiil a testélmény



széttoredezettsége, a személyiség zavara, a deperszonalizacié®, testenkiviiliség élményei, a
valésag korvonalainak elmosodasa, azaz derealizacio’ Iéphet fel.

A folytonossag érzékelése szintén fontos, melynek hianyaban idészakos disszocidciok,
emlékezetkiesések fordulhatnak elo, valamint, az affektivitas, az érzelmi dllapotok érzékeléese,
amely nélkiil nem érziink életoromet, és szétesett érzelmi allapotok léphetnek fel. A szubjektiv
onérzéekeles, amelyek soran a masik személlyel interperszondlis kapcsolatunkat kialakitjuk, s
amelynek hidnya magdnyt vagy pszichikus dtjdrhatésdgot, pszichikus transzparenciaf®

okozhat.” (Stern 1985:17)

Hogyan befolyasoljadk dnérzékelésiinket és sziikségleteinket élményeink?

Annak lehetdségét vizsgalva, hogy ez a fajta 6nérzékelés hogyan teremti meg a koros
egyéni €s tarsas érzékelésbol a rendezettség felé torténd fejlodés élményét. Stern az, aki ezt a
folyamatot élethosszig tartd valtozas lehetdségének gondolja. Ezért a tovabbiakban az 6
szemléletét vettem alapul, az Onérzékelés folyamatos fejlodésének, fejlesztésének
lehetdségében. S mikdzben az Onérzékelés segitésével a fesziiltség csokkentésének segitésével
az egyén szikségleteinek feltérképezésével foglalkoztam, azon eszk6z generdciordl
generaciora szallé hatasmechanizmusaval is kezdtem foglalkozni, mely sziikségleteik altal
Osszekoti az egyéneket a kozosségben. (2. tablazat)

® deperszonalizacio: a sajat személyiségre vonatkozo tudat zavara, egyes testrészek idegennek érzése. A személy
ugy érzékelheti mintha sajat életének egy kiviilalld megfigyeldje lenne.

" derealizacio: a realitas a (valosag) elvesztésének érzése.

8 pszichikus transzparencia: koros atjarhatosag
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2. tablazat. Az egyén sziikségleteire hato érzelmi, hangulati és faradtsag tendencidk a kiilvilag
felé
Chen6czy-Nagy, Csanyi (2014) Coachsemle megkozelitése alapjan tovabb gondolva.

hangulat-érzelem egyén gg}illgii allapot Zzi;kféérgslaegaaz Iigf)‘;élgtél a csalad, szervezet
unott, kedveszegett faradt fontossag, hasznossag, elismerés
k6z6mbos, 0sszezavarodott faradt események tisztazasa, onbecsiilés
elgondolkodo, reményteli Kipihent uj lehetéségek keresése

szomordq, elkeseredett Kipihent elfogadas, egylittérzés

vidam, izgatott ¢lénk perspektiva

diihos, tirelmetlen, folkavart nagyon faradt elfogadas

reményvesztett, elkeseredett nagyon faradt biztonsag

ingeriilt, folkavart nagyon faradt elfogadas

Az emberek kozti viszonyban a sziikségleteiket kielégitd tevékenységeik az alapvetok. Ezzel
az emberek kozotti viszonyokat, technologiai, gazdasagi és természeti viszonyokra vezetik
Vvissza, pontosan egy olyan oda és visszahato lancolatra gondolok, mint a zene hangjainak
lancolata. Ugyantgy felborul az egyensuly és disszondnssa valik, hamis és oda nem ill6vé valik
akkor, hogyha az allapotok, melyek 1étrejonnek benniink, nem kapcsolddnak és illeszkednek
egymashoz megfelelden. Eszerint vannak olyan allapotok, amelyet az egyén €s a kdrnyezete is
érez, amelyrdl 6 is be tud szamolni, és vannak olyan korabbi tapasztalatok, amelyek az egyén
¢és az 6t koriilvevo kornyezet szamara érthetéek. Azonban a legnehezebb feladat azoknak a
fizikai, érzelmi allapotoknak a kideritése, amelyekrél az egyén, mint sok esetben egy ADHD,
autizmus €s egyéb nehézséggel €16 gyermek esetleg nem tud beszamolni.

Amikor elkezdtem a gyerekekkel dolgozni, igen szembeo6tlé volt a gyermekek tehetetlen
diihe, ami mogott az a vagy, sziikséglet huzédhat meg, hogy megértsék dket. Az egyik gyermek
rag, karmol, harap, kiabal, a masik gyermek visszahuzodik a tobbi tarsatol és bebujik
barlangjaba, vagy keservesen sir. Azt szeretnék, hogy megértsiik dket, de 6k ezt szavakban
egyaltalan nem, vagy csak toredékében tudjak kifejezni, mert a masik ember irant érzett diih,
csak akkor mulik el, ha a viselkedésnek jelentést tudunk tulajdonitani azzal, hogy megprobaljuk
megérteni azt, hogy a gyermek mit miért tesz. Hiszen minden embernek, minden tarsadalmi
kozosségnek sziiksége van az 6nbecsiilésre. Amikor ezt nem kapjuk meg, akkor elkeseredettek
lesziink. Mindezek ritmusaban, mely visszahat a kivaltora, fontos az a kérdés, hogy amit
tesziink, az a masik emberé, vagy a mi sziikségletiink? Ez ahhoz sziikséges, hogy
magabiztosabban viszonyuljunk az erds érzelmi helyzetekhez, jol kezeljiik sajat érzéseinket,
sziikségleteinket, és ne hagyjuk, hogy a sziikségletek nehézségei, érzései beszippantsanak
minket. Ehhez az indulat - attétel és a viszont - attétel értésének tisztazasa fontos. Mindez
talmutat a pedagogusi, fejlesztoi, sziiloi, szervezeti, illetve tarsadalmi kompetencian, hiszen ez
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a terapia a pszichoanalizis és a szupervizio lilésein tisztazasra varo feladat, ugyanakkor e kérdés
bizonyos elemeivel jo, hogyha tisztaban vagyunk.

Az egyéni érzelmek megértése felhivhatja a figyelmiinket a rahangolddas, az empatia
segitésére, a masik érzelmi rezgéseinek megsejtésére. Segit minket annak tisztazasaban, hogy
kialakuljon benniink, hogy mi az, ami rélunk szo6l €s mi az, ami a masik emberrdl. Azaz, hogy
mi a varhato cselekvés, és annak esetleges kimenetele, amely az Onismeret fejlesztésén at
segitett szlikségletek iranya lehet.

Osszefoglalas

A cirkadian ritmusokat az €¢161ény sajat bels6 idomérd eszkoze vezérli, melyet a kiilsé tényezdk
is segithetnek. Azaz, ha az iddt a ritmust €s a kiilsé tényezdket helyezziik a fokuszba akkor
mindezen lehetdségeink megkozelitését kell megfigyelniink. Az ember akinek a sajat és a masik
mentalis allapotainak azonositasara irdnyuld kolcsonhatasa nehezitett, -vagy eleve sériilt, vagy
még védekezésképpen sokszor gatlodik - ott pontatlan és meglehetdsen sematikus, sztereotip
benyomadsaik alakulhatnak ki az észlelésekrdl, gondolatokrol és érzésekrdl. Ebbdl kifolyolag
mérhetetleniil sériilékenyekké valhatnak egészségiik mind testi mind lelki egységében, az intim
kapcsolatokban, illetve nehezebb az interperszonalis kapcsolatok kialakitdsa is. Nagy
valoszintiséggel kimutathato 6sszefliggés a cirkadian ritmusok €s az €161ény sajat belsé idémérd
rendszerének viszonya kozott. Az életidd és a zene ritmusa mentén vonhatdk le
kovetkeztetéseink.
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Summary

The circadian rhythms are controlled by the inner timekeeper tool of living beings, that may be
assisted by external factors as well. So, if we focus on time, rhythm and exterior factors, we
have to observe all of  the approaches of  these possibilities.
The person whose interactions for the identifications of the own and others’ mental state is
difficult, already injured or blocked as a result of defense, can develop inaccurate, moderately
sematic and stereotypic impressions about perception, thoughts and feelings.
Due to this, they can become immensely vulnerable in the unit of their physical and mental
health, personal relationships, moreover it is more complicated for them to create interpersonal
connections. It is very probable that a correlation can be demonstrated between the circadian
rhythms and the inner timekeeper tool of living beings.
Our conclusions can be drawn along the lifetime and the rhythm of music.

Keywords: ADHD, Autismus, circadian rhythm, time, musictherapy, stress management
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