DR. PASZTOR ZSUZSANNA'

DIAKSZEMMEL A ZENESZ-EGESZSEGROL (2)
Mit tanultunk a ZMG 6rakon?

Kezilinkben a megoldas

Diédkjaim dolgozataibol szeretnék idézni olvasdim szamara a Parlando 2022/3.
szadmaban megjelent cikk (Dr. Pasztor Zsuzsanna: Didkszemmel a zenész egészségrél
(1) (pdf)) folytatdsaként. A zenei munkaképesseg-gondozas (ZMG) oOraihoz
kapcsolodd hazi feladatok irdi arr6l szamolnak be, hogyan valtoztatta meg
munkajukat és életiiket a ZMG-vel valo talalkozas.

Régi tapasztalat, hogy a zenei palyan vald helytallashoz a tehetség és a
szorgalom mellett erételjes munkakepesség is kell. Mégis, amikor egy igéretes
novendék zenei teljesitménye leromlik, ritkan jut esziinkbe, hogy a
munkaképesség meggyenguilésében keressik a baj okat. NOvendékek, tanarok,
sziilok, baratok egyéb magyardzatokkal probalkoznak. ,Elégtelen a tehetség,
renyhe a szorgalom, nem jO a tanitas, helytelen a technika, hatranyosak a
korilmények”, mondjak, ¢€s valoban, mindezek hozzajarulhatnak a zenei
fejlodés megtorpanasahoz. Tobbnyire rejtve marad azonban egy fontos hattéri
ok, a munkakepesség hanyatlasa. Mivel a hivatdsszerti zenéles igénybevétele
nagyon megterheld, ezért a munkaképesség leromlasa gyakori jelenség.

Felszabaditdo élményt jelentett a fiatalok szamara, amikor a ZMG-kurzus
soran megtapasztalhattak, hogy a megoldas a keziikkben van, a munkaképesség
javithato, és a javulassal egyiitt eltiinnek a teljesitményzavarok.

Test és lélek harmonigja

Meginditéan szép gondolatokat osztottak meg velem a hallgatoim Kovéacs tanér
urrol, a zenei munkaképesség-gondozas megteremtdjérél, akinek portréjat
Gyongy6ssy Zoltan rajzolja meg egy felejthetetlen iinnepi beszélgetésben.? Egy
szivmelengetd ars poetica fogalmazodik meg a fiatalok irasaiban a legendas
Géza bécsi peldaja nyoman.

! Zenei tanulményait 1960-ban a budapesti Liszt Ferenc Zeneakadémian fejezte be Kadosa
Pal tanitvanyaként. Mint friss diplomas, zongoratanari munkaja mellett csatlakozott a dr.
Kovacs Géza, testnevelési tudomanyos kutatd altal vezetett kutatashoz a zenei
munkaképességgondozas (ZMG) témajaban. Kezdetben tanitvanyként, késébb 06nallo
kutatoként és szerzétarsként vett részt a munkaban, majd 1999-ben atvette a ZMG (Kovacs-
modszer) mihelyének vezetését. 2000 ota tanitja a Kovacs-modszert a Liszt Ferenc
Zenemiivészeti Egyetemen és 2003-t6l az EOtvos Lordnd Tudoméanyegyetemen. Tobbszaz
eldadast €s tanfolyamot tartott idehaza €s kiilf61don.

2 Gydngydssy Zoltan (1994). Virag az ember... Meghivé egy tinnepi koncertre. Parlando, 36
(1),19-24.
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o Egy torhetetlen jellemii ember képe rajzolodik ki eldttem, aki megjarta a
poklot, de szavaibdl sugarzik az a kiegyensulyozottsag, melyet mi is
eléri igyeksziink az 6 hagyatéka nyoman. Eletutjaval, életmiivével
oriasi példat mutatott a j6vO zenemiivészeinek. Nagyon nagy kincs az,
amit 6 hatrahagyott. Biztos vagyok benne, hogy rengeteg zenészt mentett
meg, ment és fog megmenteni az 6 munkaja. IE.

o Nagyon felemel6 olvasni arr6l az emberrdl, aki 1étrehozta azt a hatalmas
szellemi épitményt, amellyel mi most tantargyként foglalkozunk.
Lenyligdz6, hogy a mai napig tapasztalhaté a hatdsa. Ordkre szo6ld
ajandék nekiink, zenészeknek a munkakeépesség-gondozas pedagogiaja.

OT.
o Szerencsesnek érzem magam, hogy mindezt a tudast mi méar "talcan
kapjuk™. 1A.

o Ha tanitani fogok, biztos, hogy tovabb fogom adni. KA.,

o Oriilék, hogy elolvashattam a Kurtdg hazaspar levelét dr. Kovacs
Gézéhoz.® Az 6 szavaik nagy hitelt jelentenek sok zenész szamara, igy
nagy jelentdségiinek tartom, hogy ez a levél fennmaradt azota. ON.
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Részlet a Kurtag-hazaspar levelébdl dr. Kovacs Gézahoz.

% Gyongyodssy Zoltan (1994) u. o.



Kurtadg Gyorgy és Kurtag Marta a ,,Kovacs-mddszer-team” egyik 2016-17. tanévi

foglalkozasan a BMC-ben. A foglalkozast dr. Pasztor Zsuzsanna vezeti.
(kovacsmethod.com)



o A ZMG-b6l Utmutatast kapunk ahhoz, hogy megvédjuk magunkat a
kiégéstdl és a fizikalis problémaktol. Test €s I¢lek harmonidja megadja
nekiink a boldogsag lehetdségét és az inspiraciot ahhoz, hogy a zenénk altal
masoknak adni tudjunk magunkbol. De ez csak ugy lehetséges, ha
megteremtjiik a hozza val6 alkalmassagot. Sajat életemben arra torekszem,
hogy mindig visszatoltsem magamban a ,,raktarakat”, hogy képes legyek a
zenével adni, adni és adni. SA.

Kiut a valsagbdl

o Kisgyermekként, 4 éves koromban kezdtem el a zenélést. Ahogy telt az
életem, mar nagyon koran eltiintek a ,.felhdtlen gyermekévek”. Altalanos
iskoldban mar megtapasztaltam, mi az a reggeltdl estig vald "hajtas", és
mi az a ,nincs is hétvéege” érzés. Ez a hajsza nem eért véget a
kozépiskolaban sem, mostandig sem, sOt mindig egyre nagyobb lett.
Evek 6ta egy hatalmas feladattdmegben élek, ebben a gomolygd sziirke
fellegben, amely sohasem ér véget. Nagyon megnyugtato, amit a ZMG-
tételekbdl tanultam, nem érzem magam egyedil a problémaimmal, és
valaszt kaptam a kérdeseimre. IN.

o Akéarhogy probaltam, az utébbi harom egyetemi évemben valamiért nem
sikerult az eéletrendemet normalizalnom. A tdlterheltséget éreztem
szakmai téren is, és folyamatosan romlott a teljesitmenyem. A minden
oldalrdl jovO rengeteg elvaras felemészti az embert. Azt érzem, hogy
egyre fesziiltebb vagyok, pedig ahogy i1dom engedi, rendszeresen
sportolok. NA, ITT ES NEM KESOBB KELL VALTOZTATNI! Mert a
feladatok zuhataga nem fog enyhiilni. Ma mar, ha valaki igazan ervényes
szeretne lenni, €lnie kell a ZMG adta lehetdségekkel. IN.

o Kornyezetemben is tapasztalom, hogy sokan nem tudnak urréd lenni a
helyzetikdn, és alkoholba fojtjak a gondjaikat. Sokaknal latszik mar az
egyre sulyosbodé idegrendszeri karosodas. Oszintén bevallom, magam is
elindultam ebbe az iranyba, mind az alkoholfiggés, mind az
idegrendszeri amortizacio felé. Hala a rengeteg hasznos tanacsnak,
sikeriilt "megallj €s térj észhez" jelszdval dontd elhatarozasra jutnom. Az
allapotom szépen javul, és igyekszem megtartani a legfontosabb ZMG-
szabalyokat: elegendd alvas, ¢ésszerli munkavégzés, rendszeres
testmozgas, kiegyensulyozott taplalkozas, hogy ami mar rendbe jott, az
ne forduljon vissza. IN.



A megtalalt ihlet
o Vannak napok, amikor tobb darabot is meg kellene irnom, viszont ihlet
hidnyaban csak Orlddom felettiik. Ilyenkor nagyon elkeseredem, hogy
nem lesz belélem zeneszerzd, pedig kiskorom 6ta csak erre késziiltem.
Alland6é stresszforrds ez nekem, ami ranyomja a bélyegét a
mindennapjaimra. IR.

Az inspiraciot nélkiil6zo6, sivar 6rakban hajlamos a zenész ember azt hinni, hogy
az ihlet hianya a tehetség hianyat jelenti. Pedig ez a gondolatszegény allapot
egyszerlien faradtsagtiinet is lehet. Az alkotd zenei gondolatokhoz ¢élénk agyi
keringés, zavartalan oxigén- és tapanyagellatas sziikseges az érintett
idegkozpontokban. Ha ez jol miikddik, akkor erds a munkakedv, szarnyal a
képzelet, és koénnyen megy munka. Faradt, feszult allapotban viszont az
idegsejtek anyagcseréje gyengén tizemel, és nehezen jonnek a gondolatok. Ezt a
gyotrelmes allapotot megsziinteti az olyan élettani hatas, amely az idegsejtek
oxigen és tapanyagforgalmat helyreéllitja. A munka kdzben elvégzett fizikai
mozgas, egy lendiiletes mozgaspihend, egy adag jolesd futds, vagy néha éppen
egy kiadods alvés segit a bajon. Tanitvanyom késébbi dolgozata mar a helyzet
jobbra fordulasarol szol.

o Sok olyan, altalam elkovetett hibara is radobbentem a ZMG-
tanulmanyok révén, melyek akadalyoztak az éraimra vald késziilésben.
Sokszor csak leultem a szamitogép elé, és drakon keresztil fel sem
alltam. Miutan felalltam, mindig rettenté faradt voltam, fajt a hatam, és
nem is tudtam mar aznap produktivan dolgozni. Mostanaban komponalas
kdzben tobbszor végzek mozgaspihendt, és ez mindig U energidkkal tolt
fel. Azt is megtanultam, hogy nem kell varni az ihletre, és a "nagy" mi
megszuletésére, hanem dolgozni kell akkor is, ha nincs hozza kedvem,
mert ilyenkor is teremhetnek nagyon j6 dolgok. IR.

A légzésdeficit

Zenéléskor az idegrendszer hatalmas oxigénigényt tamaszt. Az oxigénellatas
,logisztikgja” azonban nem mindig zavartalan, mert a zenélés
munkakorilményei kozott a keringés és a 1égzés korlatozott. (Zart levegd,
elégtelen mozgéas, kényszertartasok, a koncentracio okozta légzésvisszatartas.)
Igy bizonyos légzésdeficittel kell szamolnunk. A légzésdeficit paradox madon a
fuvos jatékban is jelen van, mivel a fuvos légzést zenei szempontok
szabalyozzak, mikozben a szervezet sziksegletei hattérbe szorulnak. A
Iégzesdeficit gyors elfaradassal jar, és stresszreakcidkat valt ki a szervezetben. A
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Iégzesdeficitet azonban jol tudjuk kezelni Ggy, hogy munka kézben révid
mozgasos sSzlneteket tartunk, ami a Kkeringést és légzést normalis
munkatizemben tartja.

o A légzésdeficit olyan téma, melyet szerintem nem vesznek elég
komolyan, mondvan, hogy ez a legkisebb gond, hiszen a légzes
,,magatol” is mikodik, anélkiil, hogy torédnénk vele. PA

o Szerintem azeért is van annyi mesterkélt, csinalt és nem termeészetes zenei
kozlésmadd, mert elfelejtjik, milyen érzés igazan lélegzetet venni. RA.

o Fuvos zenészként sem tudatosult eddig bennem, hogy a tiidésejtek
szintjén, a gazcserefolyamatokban eés a vegetativ idegrendszerben
mekkora volumenli biokémiai munka folyik. Tobbszor mérték a
tiidékapacitasomat, de iddig ez csak egy szdraz adat volt szdmomra.
Most mar mindaz, amit a ZMG-b6l megtanultam, arra sarkall, hogy
jobban figyeljek a 1égzésdeficitbdl eredd stresszfaktorokra, és vigyazzak
a tidomre, mert annak épsége a miiveszi hivatdsom ellatasat alapozza
meg. OT.

o Gyakran tapasztalom az oxigénhiany miatt bekdvetkezett koncentracios
zavart koncert kozben. Ha nem tudok eléggé spdrolni a levegdvel,
elkezdek kapkodni, az ujjaim elmerevednek, fesziltté valok, az
intonaciom leesik, és a kdtéseket sem tudom kénnyedén Kivitelezni. HA.

o Favés zenészként kiemelten fontos a légzéstréning a szamomra. Minden
gyakorlast, koncertet légzésserkenté gyakorlattal kezdek. Rendszerint
futok, amikor csak tehetem. Rovid szakaszokban, mozgaspihendkkel
gyakorlok. Koncertek el6tt mozgéasos bemelegitést végzek, ami sokat
javit a jéghideg kezem allapotan is. A légzdgyakorlatok a technikai
stabilitds mellett meg is nyugtatnak, igy kevesebb stresszt élek at koncert
kozben. 1A.

o Szerencsere melylégzést a cselld "mogott” is lehet végezni, mert a
hangszer eltakar. SA.

o Gyakran észreveszem, hogy a gyakorloban elhasznalodik a levegd
munka kozben. llyenkor lankad a figyelmem, a gornyedt testtartdsom
miatt alig jut levegd a tiiddmbe. Ahogy az orgondnak sziiksége van
levegére ahhoz, hogy jatszani tudjunk rajta, Gigy a szervezetiinknek is
kell egy “motor”, amely biztositja a megfeleld levegéaramlast. Miota
bevezettem a mozgaspihendket a gyakorlasomba, azota jobban tudok
koncentralni. RA.



o A sikeres zenélés feltétele a sejtek, szdvetek intenziv oxigén- és
tapanyagellatasa, és ennek elsé 1épcsdie a jo 1égzés.* Ha ezt a fontos
élettani szabalyt megszivleljik, sokat tehetlink azért, hogy ne égjlnk ki
1d06 elétt, és sokaig tudjuk miivelni azt, amit a legjobban szeretiink. RA.

Stressz es stresszkezelés

A stressz életiink része, az alkalmazkodas, a nehéz helyzetekben vald helytallas
segitdje. Megterhelés hatasara vegetativ idegrendszeriink készenléti izemmodba
kapcsol annak érdekében, hogy a rank zadulé feladatokat, eréprobéakat artalom
nélkiil gy6zziik. A stresszhormonok, példaul a kortizol, adrenalin stb. hatasara
olykor erdn feliili helytalldsra vagyunk képesek. A stressz tehat a baratunk, de
ha hosszan tart, felemészti erdtartalékainkat, ¢s rombolja egészségiinket.

o A zenész ember élete tele van stresszfaktorokkal. Egy fotargyora, vagy
egy szolfézsoéra is okozhat hatalmas pszichés megterhelést, nem beszélve
a versenyekrdl, vizsgakrol, koncertekrdl, a folyamatos, allando
késziilesrol, ahol a fizikai teherbiras is megmérettetik. IN.

o Eletmodunk kiméletleniil egészségrontd. A legtébben keveset alszunk,
emiatt nincs energiank, ezt aztan kavéval prébaljuk potolni, ami
tonkreteszi a sziviinket. Emellett hajszolt tempodban gyakorlunk,
probalunk, koncerteziink, és ez megviseli az idegrendszeriinket. Mindezt
magam is tapasztaltam. Egy id6 utan nem tudtam iranyitani a
hangulataimat, valamint az alvassal és a szinpadi teljesitményemmel is
komoly gondjaim akadtak. FA.

o AKar fizikalis, akér pszicheés terhelés éri az ember szervezetét, a stressz
tinetei mindig ugyanazok: feszilt idegallapot, merev izmok, gorcsosség,
etkezési zavar, alvaszavar, lampalazassag, koncentracios zavarok. A
hosszutavu stressz tehat blokkolja azokat a funkcioinkat, melyek igazan
fontosak nekiink a zenei palyan. HA.

Olyan hatékony stresszkezelési technikara van szikséglnk, amely nemcsak a
tiinetekre iranyul, hanem az okot veszi célba, ez pedig a stressztlirés javitdsa. A
JO stressztlirés azt jelenti, hogy a benniinket allandéan bombazo stresszhatasok
nem valtanak ki szélsGséges reakciokat, és nem boritjak fel szervezetlink
miitkodési egyensulyat. A stressztlirést azonban puszta elhatdrozassal nem tudjuk
elérni, csakis megfeleld edzéssel. Az edzett ember konnytliszerrel elbirja azokat a
stresszhatasokat, amelyek a kevésbé edzetteket sulyosan megviselik. A zenész

4 Pasztor Zsuzsa (2012). A zenei munkaképesség-gondozas tankdnyve. 11. Anatémia-élettan.
Budapest. Kovacs-Maodszer Stadio.



emberek a szdmukra sziikséges edzOhatasokat megtalaljak a zeneszerd életmod
programjaban.

o JO idegéllapot és edzett fizikum nélkil lehet akarmekkora tehetség
valaki, nem lesz sikeres a palyajan. A stressz minden zenész ember
életeben jelen van, de nem mindegy, hogy milyen mértékben érvényesul.
Ha valakinek stabil a vegetativ idegrendszere, akkor a stressz jotékony
hatassal lesz a munkajara és az életére. Ezzel szemben, aki feszilt,
gorcsos, gyenge, annak a stressz valdsagos remalom. RA.

o A zenészek é¢letében eléforduld rengeteg stresszhatést ellenstilyozhatjuk
eszszerl életrenddel. Ezt azonban nem egyszer(i megvalodsitani. IN.

o Nem kevés Onuralmat igényel, hogy i1d6t szanjunk a kikapcsolddasra
ahhoz, hogy utana Gjbol hatékonyan tudjunk dolgozni. En sokszor ezen
bukom el. Nehezen engedek meg magamnak akéar csak egy kis sziinetet
is, mondvan, hogy ,,sok a gyakorolni valom”, és pont ezzel rontom el a
munkamat. Azt hiszem meg lehet ennek a kezelését tanulni, bizom
benne, hogy én is hamarosan megtanulom. AA.

o Koszondm, hogy bepillantast nyerhettem abba, hogy mi is az a stressz.
Amig nem figyeltem oda az egészséges eletmodra, sajnos
foellenségemmé valt a stressz, és fogalmam sem volt rola, mit kellene
tennem. Miota sikerilt megvaldsitanom egy tudatos, egészséggondozo
életrendet, azota a stressztirésem javult, és jO iranyba valtozott az
életem. FA.

Orommel szerepelni
Nem az jut tovabb, aki tehetséges, hanem aki nem lampaldzas. A talzott
lampalaz azonban nem alkat, hanem allapot kérdeése, és a szereplési biztonsag
nem tartozik a tehetséghez. Ezt jol mutatjdk azok az esetek, amikor a tehetséges
ember korabban nem volt lampalazas, és egyszer csak megjelentek nala a kinzo
tlnetek. A lampalazas hajlam hatterében allandosult magas stressz-szint all,
amely, mint jol tudjuk, a zenei foglalkozasban gyakran kialakul. A lampalaz
jelenségei, — a rohand pulzus, a mozgéaszavar, a figyelemzavar, a memdriazavar,
a nedves, hideg kéz — a vegetativ szféraban jatszodnak le, ezért akarattal,
figyelemmel nem szabdlyozhatok. Viszont jol kezelhetok természeti hatasokkal,
(elegendd pihenés, mozgas, légzéstréning, helyes taplalkozas), melyeket a
Zeneszer(l ¢letforma elemeiként ismertiink meg. Ha sikeriil helyreéllitanunk a
vegetativ idegrendszer egyensulyat, a talzott lampalaz eltiinik.
o Sokszor hallottam, hogy a lampaldz normaélis jelenség, csak meg kell
tanulni kezelni, de sosem magyaraztak el, hogy megis hogyan, és mi
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ennek az egésznek a fizikai hattere. A ZMG-leckék felnyitottdk a
szememet. Most azt érzem, tampontokat kaptam, és kdzelebb kerlltem
ahhoz, hogy ezt a problémamat lekiizdjem. NA.

Soha nem fogom elfelejteni konzis korombdl a kudarcha fulladt
koncertek élményét. Megtortéent, hogy hiaba voltam felkészilve, olyan
mértékben gatlasos lettem, hogy a darab felénél lejottem a szinpadrol,
mert egyszeriien nem tudtam tovabb jatszani. Ugy remegett a szam, hogy
egy egyenes hangot alig birtam fajni. Borzasztd nyomot hagyott bennem.
KA.

Rémesen zavart, hogy minden alkalommal ugyanaz torténik, és nem
tudtam, hogyan segitsek magamon. A tanaraim sem tudtdk. Neha
komolyan elgondolkodtam, val6-e nekem a zenei palya, ha ennyire
izgulos vagyok. Most o6rulok, hogy végre tudom ennek az okat, és
hozzafoghatok a valtoztatashoz. AT.

Korabban nem voltam lampaldzas, sot, kifejezetten ¢élveztem a
szerepléseket, versenyeket. Sajnos az utobbi id6ben a lampalaz
kovetkezteben egészen extrém fizikai és mentalis tlineteim vannak.
Sosem értettem, mitdl kezdtem el egyszer csak ennyire izgulni. Most
méar tudom, hogy alvashiany, mozgashiany és az egészségtelenil sok
munka okozta ezt a labilis allapotot. Az életmddom rendezésével szinte
teljes mértékben sikerult megszintetnem a vegetativ zavarokat. FA.

Egy kurzuson azt tanultam, hogy csak a jo felkésziilés oldhatja fel a
lampalazat. Akkoriban sokszor kizdottem lampalazzal, és Ugy éreztem,
hogy elég jol felkészilok, mégis izgulok szerepléskor. Ma mar tudom,
hogy nem elég a jo felkesziilés, kulcsfontossagu a jo idegallapotrol valo
gondoskodas. PR.

Ami még nagyon sokat jelenthet a lampalaz lekiizdésében, az a tanar és
didk jo viszonya. Sajnos tapasztaltam ennek a hianyat. Olyankor folyton
onbizalomhidnyos voltam, a tuddsomat is megkérddjeleztem, ¢&s
egyfolytdban ostoroztam magamat a hibaimért, a motivaciom pedig
teljesen elhagyott. Nagyon fontosnak tartom, hogy elfogado, turelmes
tanar alljon mellénk, aki motival és biztat, hogy jo uton jarunk. HA.

A kézbantalmak

A kéz megerdltetései €épplugy, mint az egyéb foglalkozasi artalmak, akkor
alakulnak ki, amikor nagyobb a terhelés, mint a teherbiras. A kézbantalmak
rendszerint az er6sen megterhelt iddszakokban keletkeznek, vizsgak, koncertek
el6tt, altalaban stresszes allapotban. Az idegi feszlltség az izmokat is allandd
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késziltségben tartja. A feszllt izmokat mar csekély tobbletmunka is
megerdltetheti. A legnagyobb veszélyt az elfaradt izmok folyamatos
dolgoztatasa, a regenerald mozgaspihen6k elhagyasa jelenti. Ha a sejtek oxigén-
és tapanyagutanpdtlasa nem tud lépést tartani a szikséglettel, elkerulhetetlendl
bekovetkezik a miikodési zavar.

o Eddig nem is gondoltam arra, hogy a kézmegerdltetés a stresszel fiigg
0ssze, de valdban, mindig a stresszes idészakokban jott elé nalam a baj.
Ekkor még nem tudtam, hogyan kezeljem ezeket a helyzeteket. 1A.

o Nem kell ahhoz rossz technikdval gyakorolni, hogy megerdltessiik a
keziinket. A kézbantalmak barkinél el6fordulhatnak. HA.

o Szamos zenesz baratomnak vannak evek oOta fennalld, elh(zodo
kézbantalmaik. Sokan egyik massz6rt6l a masikhoz jarnak, rovid ideig
tartd javulas utdn rendszerint visszaesnek, ujra el6jonnek naluk a
fajdalmas tlinetek. 1A.

o Sok ismer6ésom van, akik a fajdalmak ellenére is folytattak a hossza,
pihenés nélkuli gyakorlasokat, igy bekovetkezett a nagyobb baj, a
hosszan tartd fajdalommal jaré tinetegyuttes, melyet aztan sokkal
nehezebb gyodgyitani. IN.

o A kézfajadsom a konzi mésodik osztalyaban jelentkezett, amikor sok
stressz ert, hiszen nehéz volt az iskola, és sok embernek kellett
megfelelnem. Nagyon megijedtem, jartam csontkovacshoz és masszazsra
hetente. Korhazban is voltam, harom napig a neuroldgiai osztalyon
feklidtem, MR-vizsgalaton és sok mas Kkivizsgalason vettem részt.
Azonban semmit sem talaltak. Ekkor elkezdtem ZMG-re jarni, kaptam
kézmasszazst és tanacsokat a gyakorlashoz és a mozgaspihen6khoz.
Ezek hatasara elmult a kezfajdalmam. Nem tudom eléggé megkdszonni.
KA.

Tipikus a fent leirt eset, és nagyon megnyugtato. Ugyanis, ha a gondos orvosi
Kivizsgalas negativ eredményt mutat, akkor biztosak lehetiink benne, hogy nincs
sz0 betegségrol. A megerdltetett kezet maga a zenész is rendbe hozhatja, ha
betartja a ZMG egyszerli egészségszabalyait.
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Gyakorolni, de hogyan?

o A sikerekhez vezetd ut nem egészen olyan, ahogy altalaban gondoljak.
Nem az orakig egyhelyben valo gyakorlas a szinpadi biztonsag kulcsa.
Szakaszos gyakorléassal jobb eredményekre jutunk.’ RA.

o Nemetorszagi egyetemi tanulmanyaim soran talalkoztam a pomodoro
gyakorlasi médszerrel.® A pomodoro-technikéaban a munka 25 perces
szakaszait 5 perces szinetek tagoljdk. Ez hasonlit a ZMG-ben
hasznalatos tortamodellre. de a pomodoro-mddszerben nincs mozgas,
csak passziv pihenés. Miota a ZMG mozgaspihendit bevezettem, jobban
megy a gyakorlas. NA.

o Konziban mindig azt mondtédk nekink, hogy be kell jarni reggel 7-re
gyakorolni az iskolaba, mert csak akkor lesz belSlink valaki. Am,
amikor koncert utan késon értiink haza, vagy éjszakaig kellett tanulni,
akkor bizony nagyon faradtan mentiink be reggel. Ugy érzem, annak a
gyakorlasnak nem volt sok értelme. Ezért én inkabb torekszem most mar
a kipihentségre, igy jol tudok haladni. IA.

o Konziban sohasem pihentem gyakorlas kozben, faradtan is erdltetettem a
fojast id6sziike miatt. Es a frusztraltsag miatt is, hogy a masiknak jol
megy, nekem pedig nem. Gondoltam, ha ,radgyakorlok™ a faradtsadgra
(sokszor diithdsen is), akkor jobb lesz. Idegtépd gyakorlasok voltak ezek.
Masnap alig miikodott az ansatzom. A gyakorlds utani pithend abbol 4llt,
hogy elbdgyadva Gltink a tarsaimmal, és beszélgettiink, vagy
nyomkodtuk a telefont. Nem volt mozgéspihend. DE.

o Amikor nagyon fontos dologra készilok (verseny, diploma, felvételi
vagy probajaték) probalok minden szabadidémben gyakorolni reggeltdl
estig, hiszen minden ,elvesztegetett” Ora miatt lelkiismeretfurdalast
érzek. De ez nem jé megoldas, mert kdnnyen belebolondul az ember. IA.

o Nekem sikerult beiktatnom a gyakorldsomba a mozgasos pihendket, €s
azt veszem észre, hogy amikor mozgok két gyakorlas kozott, akkor
aznap sokkal produktivabb vagyok, jobban tudom beosztani az idémet,
es tobbet haladok. IN.

> A szakaszos gyakorlas vagy tortamodell a ZMG-ben kidolgozott munkamddszer, melyben a
gyakorlas szakaszai és a rovid lazit6 mozgaspihendk egymast valtva toltik ki az id6t, mint
ahogy a tortaban a tészta és a toltelék valtakozik.

® A pomodoro-technikat Francesco Cirillo fejlesztette ki a nyolcvanas években. Az
idészakaszok mérésére paradicsom formaju oOrat hasznalt, innen szarmazik az elnevezés.
Pomodoro olaszul paradicsomot jelent.
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Régi és uj szemlélet

o Szokas mondogatni, hogy teher alatt n6 a palma. Lehetséges, de nem
mindegy, mekkora a teher. Egy stulyemel6 edz6 példaul pontosan tudja,
mikor, mennyit emelhet a versenyzd. Nincs ez masként a zenében sem.
A zenélés azonban nem csak fizikailag, hanem mentalisan is rendkivili
igénybevételt jelent a szervezet szdmara. Ha a terhelés huzamos ideig
nagyobb, mint a teherbiras, az lelki és fizikai probléeméakat okoz. IS.

o Tulterheleés, allandé faradtsag, sok betegség, stressz, ezek mind az életem
részei. A tanaraim nem foglalkoznak ezzel, nem is érdekli 6ket. A ZMG
kurzus kezdete Ota azonban (j szemleletre tettem szert. Nincs mar
blintudatom, ha id6t veszek el a gyakorlasbol, hogy friss levegore
menjek, mozogjak, kicsit tobbet aludjak, mert tudom, hogy ez sziikséges
és fontos a muzsikalas szempontjabol. A teljesitményem sokkal jobb, az
idegallapotom stabilabb, és kevésbé vagyok lampalazas. OR.

o Sok példaban lattuk, hogy a visszatéré testi panaszok mogott életmodbeli
,hibak” allnak. Ez jo hir nekunk, hiszen azt jelenti, hogy mdédunkban all
befolyasolni testiink miikodését. Mar pedig, ha hatalmunk van ahhoz,
hogy lerontsuk az egészségiinket és teljesitoképességlinket a helytelen
eletmodunk altal, akkor arra is van hatalmunk, hogy életmodvaltassal
noveljik a teljesitOképességiinket, és jokedvvel, kdnnyedén végezzik
feladatainkat. IA.

o A ZMG-életmddra vonatkozo tanulmanyaim nyoman tudatosult bennem,
hogy életink minden mozzanata 0Osszefligg egymassal. A 1égzeés, a
mozgas, a pihenés, a taplalkozas és az idébeosztds mind-mind
egyforman fontos ahhoz, hogy egészségesek maradjunk, és ami a
legfontosabb, 6rémmel tudjunk zenélni. SA.

o A panaszok, tiinetek megszintetése csak illlzidt kelt benniink, ezek Gjra
¢s yra elojonnek majd, nem tiintethetjiik el az életiinkb6l mindaddig,
mig meg nem valtoztatjuk a szemléletlinket. HA.

Az egészséges szemlélet vezérfonala dr. Kovacs Géza tanar urnak, a ZMG
alapitéjanak jelmondata lehet, melyet tanitasi orain faradhatatlanul igyekezett
didkjainak lelkére kotni: ,,A zene elsG szerszama maga az emberi szervezet.
Milliészor finomabb és bonyolultabb a legérzékenyebb hangszernél is.
Megkivénja, hogy rendeltetésszeriien banjunk vele.”’

" Pasztor Zsuzsa (2012). A muzsikalé kéz. Budapest. Kovacs-Médszer Stidio.
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Perspektiva

o Sokszor éreztem tulterhelének a munkamat, igy a teljesitményem 1is
hullamzé volt. Azt gondoltam, nem vagyok elég tehetséges, vagy nem
gyakorlok eleget, de most mar latom, hogy ez sokkal sszetettebb dolog.
Nekem a ZMG egy U] perspektivat adott. NA.

o Laczd Zoltan, a Zeneakadémia pszicholdgia professzora huszonot évvel
ezeldtt vetette papirra ezeket a sorokat: ,,A zenész foglalkozasi artalom
(...) 1étez6 realitas.” ,,...a hazai zeneszképzés programjava kellene
valnia, hogyan tudndnk uUgy hangszert tanitani, hogy az egyben
megdvjon a késdbbiekben a zenészekre leselkedd egészségkarositd
hatasokt6l.”® Sajnalatosnak tartom, hogy a Lacz6 tanér 0r éltal felvazolt
pozitiv lehetéségek hazankban negyedszédzad alatt sem kerlltek be még a
zenészi koztudatba sem, Ugyszintén nem a zenepedagdgusképzés
altalanos tananyagaba, holott szerteagazd kutatasi eredmeények, jo
modszerek, technikak rendelkezésre allnak. OT.

o A hazai orvosképzésben jelenleg nincs a zenészek egészségevel
foglalkoz6 szakirany. Szlkség lenne olyan specialis zenész-orvosi
ellatdsra Magyarorszagon, mely védi a zeneszeket és a munkaltatok
révén hozzaférhetd. RA.

o A tennivaldk kozé tartozik a ZMG mostaninal szélesebb kort bevezetése
a zenei felsGoktatasba, hogy alapszinten minden zenész értse az emberi
szervezet miikodését, és ezéltal elkeriilje a tajékozatlansagbol eredd
tévedéseket. Azokra, akik zenetanari palyat valasztanak, ez fokozottan
érvényes. PR.

o Fontos lenne, hogy valamely zenei egyetemhez kapcsolva, orvosok,
pszicholdgusok és az egeszségtudomany mas szakemberei részvetelével
alakuljon egy olyan szervezet, amely Kkifejezetten a zenészek
egészségvédelmét tamogatna. AA.

o Ezenkivul fontos lenne a zenész egészség témajaban konferenciakat
rendezni, amelyek révén a ZMG bekerilne a kdztudatba. PA.

8 Lacz6 Zoltan (1997). Az egészség és a muzsikusok. Zenekar, 4 (3), 32-34.
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Az oktatas felelossége

A zenészek életében szinte mar természetesnek szamit a foglalkozasi artalmak
nagyszamu el6fordulasa. Manapsag minden tiz névendékbél nyolcnak vannak a
zenélésbol adodod egészségi panaszai. A palyara 1épo fiatalok nincsenek
tisztaban a zenei foglalkozas egészségi kockazataival, igy a megelézésrdl sincs
ismeretlik. Zeneiskolai tanulmanyaikban nem kapnak ehhez tamogatast. Nem
tudjak, mi var rajuk. Felkésziletlentl, védtelenil sodrdédnak bele a bajokba.

o Ideje lenne O&szintén beszélni a muzsikusokkal az dket érintd
veszélyekrdl, ahelyett, hogy nem vesznek tudomast a problémadikrol. RA.

o Sokan még mindig sotétben tapogatoznak, ha a diakok panaszairol van
sz0. IR.

o A tanaraim nem tajékoztattak arrdl, hogy a zenei palyahoz a tehetség és a
szorgalom mellé erételjes munkakepesség is kell. Hogy is tajékoztattak
volna, hiszen Oket sem tajékoztattak. Kevesen ismerik a zenei
munkaképesség gondozas szerepét és jelentségét. Pedig ez a helytallas
alapja a zenész palyan. ,,A mivész is ember”, mondja Kovacs tanar tr.
,,Ahhoz, hogy a miivész jol tudjon muzsikdlni, és (...) magasrendiien
teljesithesse hivatasat, rendben kell tartania szervezetét.”® RA.

o A ZMG kiprébalt és valodi stratégiat kinal a zenészeknek, hogy szakmai
fejlodésiik mellett az egészségiiket is meg tudjak Orizni. Ennek oktatasat
a hangszertanulassal egyidejiileg kell elkezdeni, hogy szervesen
beépuljon a gyakorlatba minél fiatalabb korban. IS.

o ,,Az életpélyara valo felkészités soran az iskola nem elégedhet meg a
kovetelmények feldllitasdval, hanem a teljesités emberi feltételeirdl is
gondoskodnia kell”, tanitja a ZMG pedagégiaja.'® Ezt az elvet minden
iskolaban érvényesiteni kellene. Ha rajtam mulna, szorgalmaznam, hogy
minden iskolaban tanitsanak a diakoknak arrdl, hogyan lehet a stresszt, a
tulzott megterhelést megfeleléen kezelni, és kdzben testileg-lelkileg
egészségesnek maradni. Szerintem nemcsak a zenészeknek, hanem mas
fiataloknak is szlikséguk lenne erre a tudasra! AA.

® Gyongydssy Zoltan (1994). i.m.
19 pasztor Zsuzsa (2011). A Kovécs-modszer a fejlesztépedagogiaban. Budapest. Kovacs-
Madszer Stadio.
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Coda

o Ma mér a zenészek egészségi problémairdl és ezeknek a kezelésérdl,
megoldasarol sokféle platformon olvashatunk. Nagyon orilok, hogy
egyetemiinkon  lehet6séglink van ezzel foglalkoz6 kurzusokat,
tantargyakat felvenni, mint amilyen a zenei munkaképesség-
gondozas. HA.

o Zenészként orom és nyugalom tolt el, hogy van mar egy kijart ut
szamunkra, a ZMG programja, amely abban segit, hogy egészségesebben
és boldogabban dolgozzunk, és a lehet6 legjobb teljesitményiinket tudjuk
nyujtani. IN.

Koszonet
kedves tanitvanyaimnak lényeglato, friss és idészerti gondolataikeért.
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