DR. PASZTOR ZSUZSANNA'

DIAKSZEMMEL A ZENESZ-EGESZSEGROL (1)

Dr. Péasztor Zsuzsanna zenei munkaképesség gondozas-orat vezet

Kénnyebben és egeszségesebben dolgozni

Ma mar tobb zenei egyetemen, zenemiivészeti szakgimnaziumban €s Szamos
zeneiskolaban  tanitjuk  kollégdimmal a ZENEI MUNKAKEPESSEG-
GONDOZAS (ZMG) c. tantargyat.

A ZMG-orakon megtanulhatjdk a fiatalok azokat a gyakorlati dolgokat,
amelyek a zenei palyan vald helytallasban segitik ¢ket. Megtanulhatjak, hogyan
tehetnek szert kell6 fizikai és idegi stabilitsra; hogyan el6zzék meg az intenziv
gyakorlds okozta megerdltetéseket, fajdalmakat; hogyan gy6zzék le a
szerepléskor feltord bénitd lampaldzat; hogyan viseljék el a mindennapos
stresszhatasok artalmait; hogyan kertljék el a kimerulést, a kiégeést, a depressziot;
hogyan 6rizzék meg lelkesedésiiket, a zenélés Gromét a mindennapos rohanasban.

A ZMG oréakon azonban nemcsak mi, tanarok tanitjuk a fiatalokat, hanem 6k is
tanitanak minket, ahogy az mindig is szokott lenni. Az aldbbiakban egyetemi

! Zenei tanulményait 1960-ban a budapesti Liszt Ferenc Zeneakadémién fejezte be Kadosa Pal
tanitvanyaként. Mint friss diplomés, zongoratanari munkaja mellett csatlakozott a dr. Kovacs
Géza, testnevelési tudomanyos kutatd altal vezetett kutatdshoz a zenei munkaképesség-
gondozas (ZMGQG) témdjaban. Kezdetben tanitvanyként, késdbb o0nallo kutatoként és
szerzétarsként vett részt a munkaban, majd 1999-ben atvette a ZMG (Kovacs-mddszer)
miihelyének vezetését. 2000 ota tanitja a Kovacs-moddszert a Liszt Ferenc Zenemiivészeti
Egyetemen és 2003-t6]1 az Eotvos Lorand Tudomanyegyetemen. ToObbszaz el6adast és
tanfolyamot tartott idehaza és kulfoldon.



hallgatéim nagyon tanulsagos irdsaibdl szeretnék idézni kedves Olvasoim
szamara. A tananyaghoz kapcsolddé hazi feladatokban éget6en id6szerii kérdések
és valaszok jelennek meg. A dolgozatokbol vett idézeteket szines betiikkel irtam,
hogy jol elkuloniljenek. Diédkjaim nevét kodolva jeloltem, nehogy lelkes
Oszinteséglikért elmarasztalés érje dket.

Kodaly Uzenete

A zenemiivészeknek is sziikségiik van megfeleld sportolasra”, mondja Kodaly
egy beszélgetés soran®, majd igy folytatja: ,,A zenemiivészek — naponta tobb 6ran
at — a legnehezebb testi eés szellemi munkat végzik. [...] Munkajuk
méterkilogrammban kifejezve is meguti egy nehéz testi munkas teljesitményenek
mértékét! [...] Milyen legyen a zenemiivészek sportolasa? Olyan, ami az
izomfesziiltsegeket lazitja, oldja, ami felfrissulést, feludilést is okoz.” A mester
szOt ejt az iskolai testnevelésrol is. ,,Minden iskolafajtdban, de kildndsen a zenei
iskoldkban, alkalmazkodnia kell a testnevelésnek az egyénhez, semmi esetre sem
szabad 6ncélunak lennie. A kdvetelméenyeket nem szabad mereven megallapitani.
Azt nézzEék, hogy az egyén viszonylagosan mit fejlédik [...] Az osztalyozasnak is
enneck szellemében kellene torténnie.”

Amikor Kodaly intelmei napvilagot lattak, még semmi jel nem mutatta, hogy
elképzelése hamarosan valora valik a zenei munkaképesség-gondozas (ZMG)
kutaté nevéhez fiizédik, akit ez id6 tajt Kodaly inditvanya nyoman kért fel a
Zeneakadémia a siriin el6fordul6 foglalkozasi artalmak eredetének kutatasara.

A ZMG tavol all a sporttél, de benne van a mozgas, pont olyan, amilyet
Kodaly megalmodott, s6t messze tulmutat azon. A ZMG egy teljes
életmodprogramot tartalmaz, melyet joggal nevezhetlnk ,,zeneszer(i életmodnak”
ugy, ahogy a sportember sportszerli életmodrol beszél. Kodaly latomasa valora
vélt, és Utmutatasa hat évtized tavolabol is megszolitja a zenész fiatalokat. Ime
néhany reflexid a diakok tollabdl:

o A rendszeres sportolas hosszu tdvon elengedhetetlen a sikeres koncertélethez

és az egeszséghez. Rendszeresen tapasztalom, hogy mozgas hatasara a
szellemi munkabirasom megsokszorozodik. ES.

2 Dr. Barany Istvan (1960): Kodaly Zoltan: A zenemiivészeknek is sziikségiik van rendszeres
sportolasra. Parlando, 2 (3), 14. Kodaly Zoltin: A zenemiivészeknek is sziikségiik van
rendszeres sportolasra
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o Nagyon tetszett a Kodaly nyilatkozatdban az, hogy a testmozgas egyénre
szabott legyen, vagyis olyan gyakorlatokat végezziink, amelyek igazodnak a
hangszeres tevékenységhez, és ne utéltassuk meg a zenészekkel a
testmozgast. SL.

o Nagyon fontosnak tartom a mozgéast, mivel képtelen vagyok egy oranal
tobbet gyakorolni anélkil, hogy ne érezzek fajdalmat a hatamban és a
derekamban. RA.

o Sajnos a finom mozgasok, a kdnnyedség és felszabadultsag érzése regota
nincs meg. Azt érzem, hogy ez a mentalis egészségemre is kihat, sokszor
érzek szorongast. Azt gondolom, a mozgas mindenképpen segitene. Most
mar azon a szinten vagyok, hogy nem halogathatom. RA.

o Kodaly gondolataival teljesen egyetértek, de szerintem a frissitd mozgas
mellett sziikség lehet még erdsité mozgasokra is, természetesen csak olyan
mértekben, ami az adott hangszerhez sziikséges képességeinket nem
kérositja. RE.

A zeneszeri életforma

Ahogy a sportembernek sportszerii életmodot kell folytatnia, Ggy a zenéld
embernek zeneszerli ¢€letformat kell megvalositania. A zeneszerli életmod
nemcsak a zene odaadd miivelését jelenti, hanem a hozzavald kemény
munkabirds fenntartasat is magaban foglalja. Ehhez pedig teljesiteni kell a
munkavégzés biologiai feltételeit. Mindenekel6tt sziikséges a kielégité alvas, az
elegend6 mozgas, a légzestréning, a friss leveg6zés, a mértékletes napozas és a
helyes téplalkozds. Nincs ebben semmi kiilonds, ezeket az egyszerl
életszabalyokat mar nagyanyaink is tudtak, de a zenélé emberek hajszolt életében
nem konnyt ezeket véghez vinni, minden kérilmeény ellene dolgozik.

o A mindennapok rohanasa nehézz¢ teszi a zeneszerll életmod megvalositasat.
A folytonos gyakorlds, probak, koncertek miatt sokszor nincs 1dd enni,
mozogni, a friss levegdrdl nem is beszélve. A masik probléma az elegendd
alvas hianya, ami szintén az id6sziike és a folyamatos stressz miatt jelenik
meg. RA.

o Ha a folyamatosan rank nehezedé nyomas nincs megfeleléen (mentalis €s
fizikdlis eszkdzokkel) kezelve, konnyen felborithatja a szervezetink
miikodési egyensulyat. Ez pedig a zenei teljesitményink rovasara is mehet.
IA.

o Rendkivul fontosnak taldltam a ZMG-ben azt a gondolatot, hogy a
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szem el6tt kell tartanunk. Ez talan az egyik legnehezebb feladata a
szakmanknak. Nagyon nehéz teljes életet élni, nincs id6 a csaladra, a
baratokra, és a sajat egészséginkre. KA.

A mozgaspihend

A szunet nélkali gyakorldas mély elfaradéast, értelmi és érzelmi eltompulést,
valamint elmerevedést és fajdalmakat okoz. llyenkor a munka szlineteltetése
egymagaban nem nyujt hatékony pihenést. Olyan pihenésre van sziikseg, amely a
keringést es légzest élénk munkalizemre allitja, és ezzel jotékonyan serkenti az
¢letmiikodéseket. Ezt lendiiletes mozgassal par perc alatt el lehet érni.

o A mozgaspihend utdn olyan érzés toltott el, mintha friss vizet kapott volna
az egesz szervezetem, mintha Kicseréltem volna az elhasznalodott
alkatrészeket. A mozgaspihend azonnal érezhetéen enyhiti a merevséget és
a fajdalmakat, de szerintem nem csak ilyenkor kellene alkalmazni, mint
ahogy az sem egeszséges, ha az ember csak akkor iszik, ha mar nagyon
szomjas. 1Z.

Ezek szerint én eddig tulhajszoltam magam, olyat vartam el, amire a
szervezetem nem képes. FA.

Gyakran nem is veszem eészre, hogy mar nagyon elfaradtam testileg és
szellemileg, nem tudok megfeleléen koncentrdlni, és nem értem, hogy
miért nem megy az egesz. llyenkor eszembe jut, hogy 6rak déta nem
mozogtam, nem ittam ¢€s esetleg ki sem lIéptem a terembdl, tehat a levego is
elhasznalodott. Ugyhogy most mar a gyakorlasi tervbe bele fogom épiteni a
mozgaspihendt. KA.

o A mozgaspihené szamomra elengedhetetlen a hangszeres jatékhoz. Enélkdil
képtelen vagyok jatszani, mert 1-2 perc mulva mar faj a kezem, igy viszont
a tobb oOras operacldadas sem jelent gondot. Emellett a koncert elatti
mozgaspihendnek stresszlevezetési funkcidja is van, segit megnyugodni,
levezetni az idegi-fizikai feszultséget. 1A.

Az alvéshiany

Mindig tébb a munka, mint ami a munkanapba belefér. igy az alvéas ideje
kényszertien megrovidiil. Az alvasadossagot egy ideig eltiiri az ember szervezete.
Neéha ugy tlnik, kevés pihenéssel is tudunk intenziv, eredményes munkéat

végezni. de ez csak idOlegesen tarthatdo fenn. A tartalékok fogytaval miitkodési
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zavarok jelennek meg, ami a zenélést rombolja. Hajszolt életlinkben az alvasnak
nincs is becsilete. Sokan lustasagnak tekintik az alvast. Azt sem veszik
komolyan, hogy az alvasigény egyéni. Fel sem mertil, hogy a hosszas alvashiany
komolyan akadalyozza a munkat. Pszichés és fizikdlis zavarokat,
immungyengeséget, idegi kimerilést, depressziot, mozgato-rendszeri fajdalmakat
okoz. Alvashianyban gyengil a munkakedv, elszirkil a zenélés, elgércsésodnek
az izmok, romlik a technika, megjelennek a memdriazavarok, a figyelemzavarok,
a sulyos lampaldz ¢és megneheziil a tanulas. Mindezeket gyakran megbélyegzd
maodon a tehetség hianyanak tekintik.

o Zeneakadémia eldtt szakkozépiskolaba jartam. Biztosan allithatom,
hogy ez volt életem legkialvatlanabb négy éve. Annyi megterhelés ért,
hogy egyszerlien nem talaltam id6t az alvasra. Amiota zeneakadéemista
vagyok, néha be tudok iktatni egy rovid délutani alvast. Ez
nagysagrendekkel megndvelte a teherbirdsomat. IE.

o Konziban ilyen tanacsokat kaptam: ,Menj be reggel 6-ra az iskolaba
befujni. Este 9-ig maradj bent gyakorolni.” Evekig folytattam ezt.
Depresszios lettem. A hangszerem kezdett egyre rosszabbul szolni, majd
megutaltam az egészet. EKkor mar nem jartam be reggel gyakorolni, és este
6-kor el is jottem az iskolabol. Egy id6 utan arra lettem figyelmes, hogy a
tobb alvastol kiegyensulyozottabb lettem, és a hangszerem is jobban szolt,
pedig kevesebbet gyakoroltam. IR.

o A pihenést fontosnak tartom, akar a zenében a sziineteket. Mar egy ideje
figyelek ra, hogy idejében le tudjak fekiidni. gy nap kézben nem jon ram a
faradtsag, sokkal produktivabb vagyok, és kevesbé depresszios. Koszénom
a ZMG-nek. DB.

Az alvasdeficit oka nem mindig az id6hidny. Sokan szenvednek alvaszavarban.
Akkor sem tudnak aludni, mikor lehetne. Gyakori a nehéz elalvas, az éjszakai
felriadds vagy a tal korai felébredés. Az okot az egyoldall, mozgasszegeny
életmddban és a testi-lelki stresszhatdsokban talalhatjuk meg.

o Koncertek utan egy olyan erds felajzottsag marad, amitdl szinte lehetetlen
elaludni. LS.

o Ha sikeriil is kordn lefekiidndm, nem tudok egybdl elaludni, eléfordul,
hogy orakig forgolodom, mire alom jon a szememre. Gyakran jon ram az
utobbi idében gyomoréges, amitdl szintén nem tudok aludni. Valosziniileg
idegesség az oka a sok megmérettetéstdl és elvarastol. AT.



Hovéa rohanunk?

A megfelelési kényszer a zenész szakmaban mindennapos dolog. Maga a zene is
kényszerit a maximalis teljesitményre, a tehetség és a miivészi ambicié nagyon
nagy hajtéerd. Azonban a megfelelési kényszer — akar beliilrdl jon, akar méasoktol
indul ki, — kartékonnya lesz, ha nincs meg hozza az energiafedezet.

o Dr. Kovacs Géza 1990-ben irott cikkét® elolvasva gy latszik, a rohands
vilag méar akkor is megvolt, de mara meg rohandsabb lett. Jollehet, mar 30
éve, hogy Kovécs tanar ur cikke napvilagot latott, de még a mai napig is igaz
minden 4llitasa. Elegendd pihenés, egészséges taplalkozas, rendszeres
mozgas... Azt gondolom ezek olyan alapvetd dolgok, amelyekre minden
embernek, minden szakméaban sziksége volna. Sajnos ugy tiinik, ebben
vagyunk a leggyengébbek megis. Vajon mi ennek az oka? Miért rohanunk
ugy elére? Biztos, hogy igy kell ennek lennie? Miért erzi az ember azt, hogy
mindent el kell vallalni? Hogy folyton maximalisan kell teljesiteni?
Egyszerre akarunk tobb helyen is lenni. Még mindig nem tanultunk meg
okosan banni az idével. De honnan is tudna ezt a fiatal? Az iskolaban nem
tanitanak erre minket, a sziilokre harulna a feladat, akiknek ugyanugy nem
tanitottak meg. IL.

o Nagyon sajnalom, hogy a Konzi 5 éve alatt egyik tandrom sem hivta fel a
figyelmemet a Kovacs tandr ar cikkében olvashaté elvekre a
munkaképesség-gondozasrol. Sok mindent masképp csinaltam volna. SA.

o Kovécs tanar urtdol megtanulhatjuk, hogy a munkabirast el6re kell
megteremteni még a feladatok elkezdése eldtt, és készségeinket e téren
allandoan fejleszteni kell, hogy a zenei palya nehéz terheléseit artalom
nélkal elbirjuk. KA.

o Nagyon megfogott engem az a gondolat a Kovacs tanar ur cikkében, hogy
,hem lehet egy napba tobbet belezsufolni, mint ami belefér.” Ahogy egyre
tobb a teendd, mindig tobbet akarok, mint amennyit tudok. Sokszor ugy
elfaradok, hogy mar mozogni sincs erdm. Nagyon oriilok, hogy talalkoztam
a ZMG-vel, ha tanitani fogok, biztos, hogy tovabb fogom adni mindazt, amit
ebbdl megtanultam. KA.

¥ Kovécs Géza (1990-2009). A zenei foglalkozasi artalmak szemléleti hattere (Parlando
2009/4.). Dr. Kovécs Géza: A foglalkozasi artalmak szemléleti hattere. Tanévzaro beszamold
reszlete 1990-b4l
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Az 6rok ellentmondas

Hossz( életem soran béven volt alkalmam figyelemmel kovetni az Uj, meg Uj
tantervekben megfogalmazott j6 szandéku elhatarozasokat az iskolai terhelés
csOkkentésérdl. Ennek ellenére minden reform utdn csak nétton nétt a terhelés.

o Talan 6rokké fog tartani az az ellentmondas, hogy az oktatas mit var el, és
ebbdl mi az, ami egészségesen megvalosithatd. A tanaroknak is egyre
nehezebb dolguk van, tal vannak terhelve 6k is. Nagyon nagy reformalas
lenne sziikséges ¢s mindenekeldtt tovabbképzeés a pedagodgusoknak, akik
még egy régi modell szerint tanultak. Hosszan lehetne sorolni a
valtoztatasra megérett dolgokat. 1A.

o A gyakorlashoz rengeteg 1d6 ¢€s tiirelem kell. Ma ez nagyon nagy kihivés.
A nagymennyis€gii informécié aradata szinte képtelenné teszi az elmét a
hosszu ideig tartd, egy dologra valé koncentralasra, amit a gyakorlas kivan.
DB.

o Konzis éveim alatt — emlékszem, — mindig nehéz volt megtartani az
egyensulyt a kdzismereti targyak tanulasa, illetve a zenei gyakorlas kozott.
Nagyon sokszor a gyakorlas karara ment a tanulas. DB.

Nem volt ez mindig igy. Konzis koromban, 1950 tajan a Zenei Gimnaziumban
deli fel 12-ig tartottak a kdzismereti orak. Utana zene, zene, zene... Minden
fontos dolog belefért az idobe. Nem maradtunk le semmirdl. Vildgnagysagok
kerultek ki a tanuldk kozil. Jo iskola volt.

A foglalkozasi artalmak jratermelédnek

A hagyomanyos zenemiivészi é€letrendben, ahol a kemény munkabirast csupan
elvarjak, de fenntartasat elhanyagoljak, elkerilhetetlen a foglalkozasi artalmak
megjelenése. Hallgatoim lézerpontossaggal mutatnak ra a zeneszképzésnek
azokra a hidnyaira, amelyeket id6észerti lenne pétolni. Ezekr6l a dolgokrdl nem
esik sz0 a pedagodgiai konferenciakon. Pedig nem kellene nagy befektetés, csak a
szemléleten kellene véltoztatni, és ez nem kerll pénzbe. De jol tudjuk, a
felismerést6l a megvaldsulasig hosszu az ut. Azonban biztosan meg fog torténni a
valtozés, mert égetden siirgos.

o Kétségbeejtd a mai helyzet: szinte kivétel nélkiil minden didk szenved
kilonféle panaszoktdl (kialvatlansag, stressz, rossz tartds, allandd
faradtsag. KA.

o A zenészek kozott szinte alig taldlunk olyan embert, akinek ne lenne
panasza. Szamos zenész kiszkddik nap, mint nap kézfajassal, hatfajassal,



depresszioval. gy van ez nem csak a fiataloknal, hanem a tanaroknal is.
Ugyanis mar nekik sem tanitottak meg, hogyan keriilhetik el a bajokat. RA.

o A zenész ember szervezete sok megprobaltatdsnak van Kitéve. A
zenéléshez olyan szervezetre van sziikség, amely munkabir6, erds. De ez
nem terem magatol, es ebben a fiataloknak segitségre van sziikségik. RA.

o Az oktatdsi rendszerbe nincs bevezetve annak a modszertana, hogy a
szervezetiunk hogyan tudjon olyan szinvonalon teljesiteni, ahogy azt a zene
megkivanja. Hianyos a fizikum karbantartasa, ezért a zenei teljesitmény
egyre rosszabb. Emiatt az érintett azt érzi, hogy még tobbet kell
gyakorolnia, ami még rosszabb teljesitményhez vezet. A gyakorlési
modszerek nem eléggé hatékonyak, a gyakorlds idétartamai €s a pihenés
gyakorisaga, illetve modja a legtobb esetben nem megfeleld. A foglalkozasi
artalmakat nem csak a rossz technikanak kdszonheti a zenész, hanem
elsésorban a gyakorlas talzé mértékének. A zenészek tobbsége nincs
tisztaban a megfeleld mennyiségli és iddtartam gyakorlassal, amit a
szervezete jol bir. PR.

o Sajnos, csak a ZMG-o6rakon hallottam el0szor arrol, hogyan lehet
megel6zni a fizikai leromlast, ha pedig mar jelentkeznek tlinetek, akkor mit
lehet tenni a gyogyulasert. Ezt a fajta pedagogiat csak a dr. Kovacs Géza
altal zenészeknek kidolgozott és tanitvanyai altal tovabb vitt
munkaképesség-gondozas programja tudja megadni. Alapveté hibanak
velem a mai oktatasban azt a hidnyossagot, hogy senki, semmilyen
formaban nem besz¢l errél. Remélem, a jovOben ez valtozni fog. RA.

Valbéban életveszélyes?

Kodaly 1953-ban a Zeneakadémia évzard (nnepélyén tartott beszédében
Schumann int6 szavait idézi: ,,A zene életveszélyes foglalkozas. Mar sok szépen
indult palya tort ketté a testi kondici elhanyagolasa miatt.”* Eszerint nem is a
zene az, ami életveszélyes, hanem a hivatasszerii zenéléssel egyilitt jard életmod,
melyb6l hianyzik az egészség gondozasa. Abban az idében Kodaly
figyelmeztetésének nem volt visszhangja. Utana még hat év telt el, mire a
Zeneakadémia elinditotta az egeszségtema kutatasat Kodaly tovabbi slirgetésére.

4 Kodaly Zoltan (1953). Ki a j6 zenész? Beszéd a Zenemiivészeti Féiskola 1953. évi tanévzard
unnepélyén. In: Visszatekintés I. Kdzreadja Bonis Ferenc (2007). Budapest: Argumentum. 271—
284.
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Konzis éveimben az egyik harsonds osztalytdrsam koncert kozben
dsszeesett, és korhazba kerult. Kiderdlt, hogy annyira talterhelte magat,
hogy a szervezete teljesen kimerllt. Mindez kihatott az
emésztorendszerére, immunrendszerére és idegrendszerére is. Két hétig
kezeltek a korhazban, majd hosszu ideig gyogyszereket kellett szednie.
KA.

Nagy kar, hogy az oktatasban, nevelésben nem forditanak elegendd
figyelmet az egészségre, és nem alapozzak meg az elvart munkat megfeleld
teherbirassal. Mindig csak a kdvetelmények, dolgozatok, vizsgak vannak a
figyelem kdzéppontjaban, mintha robotok lennénk. AT.

A ma zenét oktatok kozott alig van olyan tanar, aki felhivja a névendékek
figyelmét az egészségi panaszok megelézésének fontossagara. Ez nem is
meglepd, hiszen nagy eséllyel 6 is tigy nott fel, hogy senki egy szo6t se szolt
neki a gyakorlas adagjairdl, a pihenés mddjarol, a test jo0 kondicioban
tartasarol. PR.

Atvaltozasok

O

Volt id6, amikor nagyon egészségtelentiil étkeztem, fél napokat ataludtam,
este kezdtem gyakorolni. Arra lettem figyelmes, hogy egyre nehezebben
tanulok. Ekkor elhataroztam, hogy ennek végét vetek. Megvaltoztattam az
étrendemet, és elkezdtem edzeni. Megvéltozott az életem. Atlagban napi 5-
6 oOrat toltok hangszer mellett. A gyakorlasom 45 perc intenziv munkabol
¢s 15 perc szilinetbdl all mozgéspihendvel. Azon veszem észre magamat,
hogy gyorsabban tanulok, mint valaha. IE.

Nemrégiben elkezdtem a ZMG mellett edzéterembe is jarni. Midta
rendszeresen mozgok, sokkal jobban tudok aludni akkor is, ha kevesebb
id6 jut ra. Probalok napfényre és szabad levegére menni, ha van ra
lehetéségem, és probalok minél egészségesebb étrendet kovetni. Mindez
nemcsak fizikailag, hanem lelkileg is megerésit. YR.

Boldog vagyok, hogy én mér egy olyan vilagba szilettem, ahol ez a tudas
mar a miénk, es én is tovabbadhatom majd. SA.

Még eddig sose tudtam orakat egyhuzamban gyakorolni, most viszont a 2-3
perces mozgaspihenokkel 4-5 odrakat tudok gyakorolni anélkil, hogy
elfaradnék. RA.

Amiota odafigyelek a taplalkozasomra, sokkal jobban tudok tanulni,
kdnnyebben ébredek reggel, nem érzem magam olyan faradtnak. Korabban



sajnos nem fogtam fel ennek salyat, mert a versenyszellem hajtott, nem a
jézan ész. KA.

o A zeneszerii életmod a hatasara megvaltozott az életem. Sokkal
kiegyensulyozottabb vagyok, turelmesebb és nyugodtabb. Tébb energiam
van, és jobban viselem a kudarcot. Rengeteget nevetek, és felszabadult
lettem. A legutobbi versenyen a zstri kiemelte, hogy 6rommel és szabadon
tudtam zenélni. Nagyon boldog vagyok, hogy ez a j6 dolog mar nem csak
belulrél van bennem, hanem kiviilrdl is lathatd és hallhatd a valtozas.
Kdszonet érte. SA.

Kotelezonek kellene lennie

o Vajon miért nem kezdjik ezt tanulni mar zeneiskolas korunkban? 1A.

o A foglalkozasi artalmak problémaja ugyanigy megvan ma is, mint Kovacs
tanar Ur idejében. A visszatéré panaszok, a kivalto okok és a hattéri okok
ugyanazok.” Az a kérdés, hogy ha ez ennyi embert érint, miért nem vagyunk
képesek valtoztatni? RA.

o A ZMG-nek kotelez6 targynak kellene lennie. A Zeneakadémian is sajnos,
csak szabadon valaszthato, igy a tobbseg nem ismeri. Akik nem vették fel a
ZMG targyat, fogalmuk sincs errdl az egészrél. KM.

o Megannyi zenész elkertilhette volna a foglalkozasi artalmakat, ha minden
tanar kotelességének erezné a ZMG ismertetését a didkjaval. Szomordan
emlékszem vissza a hat- eés kézfajasaimra, és arra, hogy senki nem tudott
értelmes tanacsot adni a problémadm megoldasara, és sajnos nem latok
valtozast e teren, sem zeneiskolai, sem pedig konzis szinten, pedig azt
tapasztalom, hogy a foglalkozasi artalmak igen széleskortien vannak jelen
mar a zenélés elso éveitdl kezdve. KA.

® Felmérések a zenei foglalkozasi artalmakrol az utébbi két évtizedben:

Pasztor Zsuzsa (2007). Felmérés a zenei foglalkozasi artalmakrol. Parlando, 49 (4), 21-30. Dr.
Pésztor Zsuzsa: Felmérés a zenei foglalkozési artalmakrol (pdf)

Orbéan Judit (2009). A zenészek hangszerhasznalat soran jelentkezd felsé végtagi és gerinc
panaszainak felmérése; megelozésének ¢és kezelésének lehetOségei a gyogytorndsz-
fizioterapeuta szemszogébol. Fizioterapia, 18/3. 18-22.

Csoti Andrea Tunde (2021). 4 zenekari miivészek megbetegedéseinek kozvetlen hattere €s
ajanlads a Kovacs-Modszer alkalmazésara. Szakdolgozat. ELTE BTK Miivészetkozvetitd és
Zenei Intézet.

Franczel Agnes (2021). ,, Zeneszerii” életmod a mindennapokban. Szakdolgozat ELTE BTK
Mivészetkozvetitd és Zenei Intézet.
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http://www.parlando.hu/Pasztor-Artalmak.pdf
http://www.parlando.hu/Pasztor-Artalmak.pdf
http://www.kovacsmethod.com/magyar/Dolgozatok/CSOTI%20ANDREA%20TUNDE.pdf
http://www.kovacsmethod.com/magyar/Dolgozatok/CSOTI%20ANDREA%20TUNDE.pdf

o Ahhoz, hogy a lélek hatarok nélkul ki tudjon teljesedni a zenében, biztositani
kell a megfeleld hatteret. Es ez a hattér a testi-mentélis jolét megteremtését
jelenti. Hiszen egy elgyotort, dnmagaval békétlen, egyensulyat vesztett
ember nem tudja magat korlatok nélkiil a zenének adni. Oriilok, hogy ezt ma
mar egyre kevéshbé kezelik tabuként. Ez egy nagyon fontos és vitalis téma,
amelyr6él minden zenésznek tudnia kell, és meg kell legyen az eszkoztéra,
amellyel a sajat problémait hatékonyan kezelni tudja. 1A.

o A zeneszerli életmddrol minden zenemiivészeti intézményben tanulniuk
kellene a didkoknak, hogy aztdn majd Ok 1is tovabbadhassdak azt
tanitvanyaiknak, s ezaltal egy egészségesebb ¢és jol milkkodd zenész
tarsadalmat alkothassunk. RA.

o Dr. Kovacs Géza a munkaképesség-gondozds orszagos halozatanak
kiépitésérdl beszel. Nagyon sziikséges lenne, hogy minden zenemiivészeti
intézményben legyen olyan szakember, akihez a zenészek kérdéseikkel
fordulhatnak. IB.

o Remélem minél elébb eljon az az 1d6, amikor az orszadgos zenei
munkakeépesség-gondozo haldzat kiépil és mindenkihez eljutnak ezek a
nagyszerli gondolatok és jo gyakorlatok, hogy a kovetkezd generacidknak
mar ne legyenek olyan problemaik, mint a mostaniaknak. YD.

Lassanként haladunk mar efelé. Sok zeneiskolai tanar alkalmazza a ZMG
elemeit a kisgyerekek tanitdsdban. Tobb kodzép- és fels6foku intézményben
dolgoznak egyetemi képzettségli ZMG-tanarok. Ketsegtelen azonban, hogy
egeszségnevelés dolgaban a zenepedagogia még mindig lemaradasban van a
sportpedagdgiahoz kepest. A versenysportolokat egész hadsereg segiti a
felkésziilésben, az edzd, a sportorvos, a pszichologus, a masszoér, a dietetikus. A
zenei palyara késziilé fiatalok viszont magukban kiizdenek, jollehet eppolyan
végletes idegi-fizikai megterhelést viselnek, mint a sportolok.

Nagyszer(i vivmany, hogy nekiink idehaza rendelkezésre all egy hat évtizede
mikodo egészségprogram, a ZMG pedagdgiaja. Ez azonban csak kevesekhez jut
el, mert még nem épilt be a zeneoktatdsba. De gondoljuk csak el, szaz évvel
ezelott a szolfézs sem volt benne, ma pedig méar Ovodatdl az egyetemig
elképzelhetetlen a zeneoktatas szolfézs nélkil. Igy lesz majd a ZMG-vel is. Az
id6 kereke forog megallithatatlanul.

Koszonet
kedves tanitvanyaimnak, akik megosztottdk velem gondolataikat, és segitettek
feltarni a valtoztatasra varo dolgokat.
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