BADA MARTA!
,NEM ELEG JOL JATSZANI — BIRNI IS KELL”

Zenei munkaképesség-gondozas a mindennapi gyakorlatban

Egy tanitdsi nap végén tortént. Az egyik ndvendékem az oOra el6tt keresett meg,
lathatoan zaklatott volt, nehezen kapott levegdt, remegett a keze. Néhany perc
beszélgetés utan vildgossa valt, hogy panikroham kozeli allapotba kertilt. Nem
egyedi esetrdl van sz9, az elmult években tobb hasonld helyzettel talalkoztam,
nemcsak a sajat oraimon, hanem az iskola mindennapjaiban is.

Az ilyen pillanatok kiilondsen ¢élesen mutatjdk meg, hogy a zenei
képzésben nemcsak a szakmai fejlodés, hanem a novendékek fizikai és lelki
allapota is figyelmet igényel.

Bada Marta vagyok, a Budapesti Ward Maria Altalanos Iskola, Alapfoku
Mivészeti Iskola, Gimnazium ¢és Zenemiivészeti Szakgimnazium pedagodgusa.
Harom éve tanitok zenei munkaképesség-gondozast heti két ordban a 9-12.
évfolyamos klasszikus zenész ndvendékeknek, valamint szakiranyu képzésben
részt vevo hallgatdknak.

A tantargy megnevezése a kiviilallo szamara taldn szokatlan. Mit jelent a
,munkaképess€g” egy zenész esetében? Nem jatszani tanitunk, azt mar tudjak.
Es nem is csupan mozgasorarol van szé. Sokkal inkabb arrél, hogyan tud a fiatal
zenész hosszl tavon is egészseégesen, kiegyensulyozottan mitkodni, hogyan tudja
beosztani az erejét, és hogyan tudja megdrizni a terhelhetdségét.

A mai zenei képzés rendkiviil Osszetett €és megterheld. A ndvendékek
gyakran kora reggeltdl kés6 estig az intézményben vannak: kozismereti 6rak,
hangszeres fotargy, kamarazene, zenekar, elmélet, majd az egyéni gyakorlas. A
terhelés folyamatos, mikdzben az alapvetd sziikségletek — példaul az étkezés
vagy a pihenés — sokszor hattérbe szorulnak. Nem ritka, hogy a didkoknak alig
jut idejik enni, pedig a megfeleld energia nélkiil a koncentracid ¢€s a
teljesitmény is gyorsan romlik.

Nemzetkdzi tapasztalatok és kutatasok is megerdsitik, hogy a zenészek
korében gyakoriak a talterhelésbdl fakado fizikai panaszok és a szorongasos
tiinetek. Alice G. Brandfonbrener munkéssaga mar koran felhivta a figyelmet a
zenészek egészségének vedelmére, mig Bronwen J. Ackermann és munkatérsai
vizsgalatai azt mutatjak, hogy sok fiatal zenész mar tanulmanyai soran
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megtapasztalja a fajdalmat, a kimeriiltséget vagy a talzott stresszt. A zenei
teljesitményszorongas jelenségét részletesen elemzi Dianna T. Kenny, aki
ramutat arra, hogy ez a probléma joval szélesebb korben van jelen, mint azt
korabban gondoltuk.

Mindezek fényében a zenei munkaképesség-gondozds nem kiegészitd
lehetdség, hanem alapvetd sziikséglet.

Az orakon mozgasos gyakorlatokat végziink, emellett alapvetd anatdmiai

ismereteket 1s tanulunk. Nem az a cél, hogy a névendékek ,kis orvosokka”
valjanak, hanem hogy jobban megértsék sajat testiik miikodését. Megtanuljak
felismerni a talterhelés jeleit, és azt is, hogyan lehet ezeket megelézni. Fontos
szerepet kap a testtudat, a 1égzés, a fesziiltség oldasa, valamint a terhelés €s
pihenés egyenstlyanak kialakitasa.
Ebben nagy segitséget jelent a zenei munkaképesség-gondozéas szemlélete is,
amely nemcsak konkrét gyakorlatokat ad, hanem gondolkodasmodot is: hogyan
gyakoroljunk hatékonyan, hogyan keriiljiik el a felesleges izomfesziiltséget, és
hogyan tudjuk hosszl tavon is fenntartani a teljesitOképességiinket.

Kiilon szeretném kiemelni az intézményi kornyezet szerepét. A Ward
Maria Iskola tdmogatd, figyelmes légkore lehetdvé teszi, hogy a nehezebb
helyzetekben — példaul egy panikroham esetén — a diakok azonnali segitséget
kapjanak. A pedagdégusok ¢€s a segitd szakemberek egyiittmiikodése olyan
biztonsagos hatteret ad, amelyben a ndvendékek mernek segitséget kérni.

Szamomra kiilondsen fontos visszajelzeés, hogy a diakok egyre gyakrabban
keresnek meg akkor 1s, amikor nem az Ordimon taldlkozunk. Ezek a
beszélgetések sokszor tilmutatnak a tantargy keretein: sz6 esik faradtsagrol,
1débeosztasi nehézségekrdl, motivaciorol vagy éppen szorongasrol. Ez azt
mutatja, hogy a zenei képzésben egyre nagyobb sziikség van arra a pedagogiai
szemléletre, amely a teljes embert latja.

A mai fiatal zenészek helyzete nem konnyii. A teljesitménykényszer, az
1d6hiany ¢€s a folyamatos megfelelés egyszerre van jelen az életiikben. Ha nem
tanuljdk meg idében, hogyan figyeljenek sajat testiikre és lelki allapotukra,
konnyen elveszithetik azt az egyensulyt, amely a hosszutavi palyan maradashoz
sziikséges.

A zenei munkaképesség-gondozas ezért nem luxus, hanem befektetés a jovo
zenészeinek egészségébe €s életmindségébe.



A 21. szazadi zenei képzés hosszutavu eredményessége nemcsak miivészi
kérdés, hanem egyre inkabb egészségpedagogiai feladat is. Azok az
intézmények tudnak valodi értéket kozvetiteni, amelyek a teljesitmény
mellett a zenész ember miitkodoképességét is tudatosan fejlesztik és védik.
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