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Absztrakt

A tanulmany a zene és a mentalis jollét Osszetett kapcsolatat kutatja,
hangsulyozva mind a preventiv, mind a terapias alkalmazasi lehetdségeket.
Behatoan foglalkozik az evolucios nézdpontokkal, felfedezve a zene hatasat
az emberi elme bioldgiai alapjaira, kiillonos hangstlyt fektetve annak
szerepére, mint 0si eszkdz az érzelmi kifejezésre és kommunikéciora. A
tanulmany a zene megeldzd szerepére 0sszpontosit, azt allitva, hogy érzelmi
¢s intellektudlis hatasai révén javithatja az ember jollétét, kiilonosképpen a
korai zenetanulas, mely jelentds pozitiv hatassal van a kognitiv és a motoros
készségekre.

Ezenkiviil a tanulmany vizsgalja a zene terdpias dimenzioit, hiszen az az
embert felszabaditja, megsziinteti a gatlasokat, ¢s fokozza a fizikai ¢€s
mentalis jollétét. Egy profi zenekar ,,pszichologiai érettsége” sziikséges az
optimdlis zenei egylittmiikodéshez. A zene az egyének kozotti egyik
legbonyolultabb kooperacié forméjaként is felfoghato.

crer

lehetévé téve a latszolag tavoli teriiletek Osszefliggéseinek megragadasat.
Témai szertedgazdak és kiterjednek a biologiai teriiletre, kiilondsen az
evolucios fejlodésre. Az atfogd mentalhigiénés nézépont az egész tanulmany
soran vezérfonalként szolgal, biztositva a zene tanuldsanak, tanitasdnak,
gyakorldsanak ¢és  élvezetének  pszichologiai  hatasainak  pontos
magyarazatait.

Osszefoglaldsként a tanulmany egy holisztikus nézetet mutat be a zene és a
mentalis jollét kozotti mély kapcesolatrdl, mind a megel6z6, mind a terapias
dimenziokat érintve, és kiemelve a zene tanuldsanak pszichologiai keretek
kozotti interdiszeiplinaris jellegét.

Kulcsszavak:

mentalis jollét, prevencio, zeneterdpia, zene és evolicio, zene és kognicio
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»Megmondom a titkat édesem a dalnak:
Onmagat hallgatja, aki dalra hallgat.
Mindenik embernek a lelkében dal van
és a sajat lelket hallja minden dalban.
Es akinek szép a lelkében az ének,

az hallja a masok énekét is szépnek.”

(Babits Mihdly)

I. BEVEZETES

A modern kor embere rengeteg frusztracioval kiizd napi szinten. Ez nemcsak
a sajat belsd békére van hatassal, hanem sok esetben a kollektiva hangulatat,
dinamikdjat is dontéen meghatdrozza. Az interperszonalis helyzeteknek
alapvetden jot tesz, ha egy kényes helyzetben az elemi jot feltételezziik, a
pozitivat latjuk a kollégaban (Rogers, 2015a). Még akkor is, ha agy érezziik
az adott pillanatban, hogy indokolatlannak tlinik ez a fajta optimizmus.

A klinikai tapasztalataink egyik legmeglepobb felfedezése az, hogy az
emberi természet legbelso magja, személyiségének legmélyebb rétege —
amely az <allati> természetének alapja — a lényegét tekintve pozitiv,
alapvetéen szocializalt, eléretekintd, raciondlis és realista (Rogers, C.,

2015:132).

A hatdsos zenekari munka (probafolyamat, koncert) is elképzelhetetlen
optimalis emberi kapcsolatok nélkiil, mert az egyiitt muzsikalas az egyik
legbensdségesebb, legmélyebb szintli kooperdcio, ami egyének kozott
1étrejohet. ,, Az egy zenekarban jatszo zenészek nem lehetnek ellenségek,
legalabbis amig a koncert tart.” (P. Hindemith) A tagok lelki érettsége €s
nyugalma nélkiil tehat nem képzelhetd el a profi zenekar sem (Szdke,
1982a).

Carl Rogers humanisztikus pszichologus gondolataira szépen racsengd lirai
megfogalmazasat olvashatjuk a bevezetd eldtti Babits Mihaly idézetben,
ugyan mas korszakban alkottak mégis hasonlé gondolatokat kdzvetitenek.
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crer

¢s a kongruenciat emeli ki, mint legfobb terapias elveket. Rogers szerint a jo
élet nem allapot, hanem folyamat, nem cél, hanem olyan irany, amelyet az
ember maga vdlaszt.

A jo élet (...) elmozdulas olyan iranyba, amelyet az ember teljes
lényevel valaszt akkor, amikor belséleg szabadon valaszhat barmely iranyt.

Ennek a valasztott iranynak vannak mindenkire érvényes, dltaldnos
tulajdonsagai” (Rogers, C., 2015:241).

1. A témavalasztas motivacioja
A mentalhigiéné 1ényegébdl adodoan lehetdvé teszi a latszolag tavoli
terliletek k6zos nevezore hozasat, ami maga az ember (Bagdy, 1996a).

., Az ember cselekedetei vele sziiletett jellemébdl és a ra hato motivumokbol
erednek.” (Tolsztoj: Haboru és béke, Epilogus)

Magyardzatok utan kutatva lehetdségiink van az irany megvalasztasara. A
kiindulé gondolatokon keresztiil azt akarva-akaratlanul a személyes
¢rdeklddési kor hatarozza meg, mert ebbdl adodik a kerdések jellege, €s hogy
ezekre milyen logika mentén keressiik a valaszokat. Esetiinkben ez az irany
a biologia, azon beliil az evolacidval torténd torzsfejlodés. A tudomany
elegancidjara az egyik ¢kes példa, hogy lehetséges ilyen latszolag tavoli
teriiletek, mint a zene ¢€s a biologia egy platformon torténd vizsgalata, ok-
Okozati Osszefiiggésbe helyezése, konzekvensen, ellenmondasoktol
mentesen (Szoke, 1982b).

Munkank folyamdn a zsinérmérték a mentéalhigiénés szemlélet elétérben
tartdsa, ami egyuttal biztositékul szolgal majd arra, hogy egzakt
magyarazatok sziilethessenek a zene tanulasanak, tanitdsanak, miivelésének
¢s élvezetének pszichés hatésaira, attételesen pedig arra a — ma mar
kozhelynek szamit6 — tényre, hogy aki barmilyen szinten mivészetekkel,
azon beliil zenével foglalkozik, az soksziniibben, érzékenyebben létezik,
mint akinek ez kimarad az életébdl. ,,Ha ujra megélhetném az életemet,
tigyelnék ra, hogy legalabb hetente egyszer (...) hallgassak egy kis zenét, igy
talan szellemem mostanra hanyatlasnak indult része is tevékeny maradhatott
volna” — Charles Darwin (idézi: Czeizel, 2014a).
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II. ,A ZENE EREDETE ES HAROM VILAGA”?

1. A kultara ereje, hatalma

Malcolm Gladwell a kulturalis pszichologia teriiletérdl vett esettel mutatja
be, hogy az emberiség egyes populacioiban, egyéni szinten milyen mély
hatést gyakorol az a kulturalis kézeg, amelybe belesziiletiink. Ezt a tényt egy
katasztrofahelyzetbe keveredett repiilogép példajaval, az elsé és masodpildta
tarsadalmi klisék altal determinalt dialogusaval — illetve annak hianyéaval —
demonstralja. A gép lezuhandsa utan, a feketedoboz anyaganak feldolgozasa
kozben a pszichologus szakértok hivtak fel a figyelmet a hangfelvételek egy
fontos vonatkozasara: kidertiilt ugyanis, hogy ha a masodpilota elképzelései
szerint jartak volna el, akkor megel6zhetd lett volna a tragédia. Csakhogy a
pilotak olyan tarsadalmi kozegben szocializalodtak, ami kizarta a lentrdl
felfelé iranyulo nyilt, egyértelmii kommunikaciot. Mivel a masodpiléta nem
tudta érvényesiteni az elképzelését, a repiil6 lezuhant (Gladwell, 2010).

A példa szépen szemlélteti azt, hogy mennyire meghatarozé a kuttra, amiben
nevelkediink. Nemcsak a kommunikacio terén van jelentdsége, a zenei izlést
is befolyasolja. Sokféle kultirabol sokféle zene kovetkezik (Szoke, 1982c).
Amazodniaban 1étezik egy elszigetelten €16 torzs, aminek a tagjai egyforman
preferdljak a konszonans és disszonans dallamokat. Ez eurdpai fillel
(aggyal) furcsanak tlinhet. Ez is azt bizonyitja, hogy mig a muzikalitas
genetikai alapon, addig bizonyos hangko6zok kedvelése vagy elutasitasa
kulturalis alapokon nyugszik (Swaab, 2017a). Ez viszont még nem
magyardzat a zene alapvetdé funkcidjara, vagyis hogy miért része az
¢letiinknek egyaltalan.

2. A zene 0sibb mint az ember — biologiai eredet

Az ember torténetében a zene kulturalis elemként egy, a biologiai utani
szervezodesi szintet képvisel. Ilyen értelemben sem tobb, sem kevesebb,
mint barmi mas, ami a kulturateremtésre hajlamositd genom révén
megjelenhet és negativ szelekcid hijan fennmaradhat (Csanyi, 1999a).

A zenéhez az ember a kultura el6tti idejébdl, az 6sztondk uralméanak kora 6ta
kapcsolodik, ¢€s igy elvalaszthatatlanul k6tddik. A zene abszolut — embertdl
fliggetlen — dsiségére bizonyitek az is, hogy nem csak fajunk miiveli. Ennek
belatashoz elég egy példa a rengeteg koziil: a balndk is énekelnek. A
dallamokat egymastol halljak, eltanuljak. Atformalhatjak, kiegészithetik,

2 A fejezetcim tisztelgés SzOke Péter munkassaga elott
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elvehetnek beldle. Megvaltoztatva vagy nem, tovabbadjak (kvazi népdalok).
A sajat ,,nyelviik” altal meghatarozott kultirat kialakito és fenntartd 1ények
(Attenborough, 2020a). Oldalakon keresztiil lehet sorolni, hogy melyik faj
hogyan hasznalja fel talélése érdekében a ritmust, a hangokat — a zene
nyersanyagait.

Roger Payne biologus és természetbuvar szamitasai szerint a zajos
turbindk hajtotta hajok és a mechanikai furas feltalalasa elott egyes
balnafajok olyan frekvencian és hangerével énekeltek, hogy azt tarsaik az
egész oceannyi tavolsagban is észlelhették. Ha ez igy volt, akkor a balnakat
hivodalok zenekara vette koriil és végigdaloltik az életiiket (Sulzer, D.,
2021:228).

A tudomany allaspontja szerint a zene evollicids gyokerei kétségtelen
axiomak. A hogyan szempontjabdl viszont a kozelmultig egyelére nem
sziiletett konszenzus — harom iranybdl kozelitik a tényt, hogy a zene létezik,
az ember pedig zsigeri szinten kotddik hozza. Steven Pinker a vilaghir(i
nyelvész az ugynevezett ,,auditiv sajttorta” modell mellett érvel: evolucidsan
nyilvanvaléan nem adodhat a sajttorta szeretete, de logikusan kovetkezik a
zsirok és a cukor preferalasanak genetikai alapon nyugvo tényéb613.

A masodik érv arra alapoz, hogy a zene mivelése fizioldgiailag nagyon
Osszetett folyamat, sok, egymastol fliggetlen agyteriilet szinkronizalasat
feltételezi. Ennél fogva valdszintisithetd, hogy agyi feltételeinek kialakulasat
tekintve — amelyek egymastol fiiggetleniili milkddve is pozitivan
befolyasoltdk a talélést —, iddben eltérd szakaszokbol tevddik Ossze.
Mindebbdl a preadaptacid — masnéven funkciovaltozas — réveén alakul.

A harmadik allaspont szerint egyéb tulajdonsdgok szimpla mellékterméke
(spandrel) lehetett a zene, amelyre ilyetén volta miatt kezdetben nem hatott
a természetes szelekcio (Margulis, 2018a — Csanyi 1999b), kés6bb pedig mar
éppen ellenkezdleg, pozitiv szelekcids agensként lett jelen.

A magyarazat mindenesetre tehat abban van, hogy a zene sokkal mélyebbrdl,
legaldbb biologiai szintrdl datalodik?, és mint ilyen, az ember pszichologiai
¢s igy mentalhigiénés szempontjabol is megkeriilhetetlen. Mivel mar tudjuk,

% Fiiggelék 1 — Steven Pinker epertortija
4 Fiiggelék 2 — Zene a fizika legelemibb szintjén

5



Kocsis Zoltan: A zene bioldgiai alapja €és mentalhigiénés hatasai

hogy a zene Osibb az embernél, erre a tényre tovabbi gondolatmenet
alapozhato.

3. A zene ¢és az emberi fejlodéstorténet
., Lelki egészségiink egyrészt a sebezhetoségiinket is meghatarozo genetikai
hatteriinktol, masrészt egyeni fejlédéstorténetiinktdl fiigg.” — Dick Swaab

A homo sapiens akkor érzi jol magat, akkor stabil, ha a fizikai és mentalis
kornyezete arra a kozegre emlékeztet, amiben a torzsfejlddése soran
elédeinek sokezer generacioja élt. JOl érzi magat a természetben®, tavol a
zsigerileg szokatlan nagyvarosi zajoktol. Testileg-lelkileg jot tesz a
testmozgas — 6seink a mindennapi betevd falatokért komoly tavolsagokat
tettek meg. Ez abbol kovetkezik, hogy a holocén el6tti idoszak az ember
kialakuldsatol a mezdgazdasag megjelenéseig gyakorlatilag valtozatlan, a
kornyezet, amihez fajunk populacioi szazezer évek alatt adaptalodtak,
lényegét tekintve allando volt®.

Az ember nagyjabol félmillio éve létezik a Foldon. Az dllando
telepiilések alapja, a foldmiivelés mindossze tizenkétezer éves. A civilizaciok
alig hatezer éve sziilettek. Ha az emberi lét teljes idotartamat egyetlen
napnak (...) tekintjiik, akkor a foldmiivelés 23 ora 56 perckor, a civilizaciok
(...) 23 ora 57 perckor keletkeztek (Giddens, A., 2008:44).

A mentéalhigiéné egyik alapfogalma, a prevencid, akkortdl kezdve nyer
értelmet, amint a holocén elkezdddik. ,(...) korunk materialis
értekkozpontusaga a szubjektiv jollétérzésben szerepet jatszo tényezokkel
nem all ésszhangban” (Bagdy, E., idézi: Kallai és mtsai, 2007:239). Olyan
mértékli idébeni és kornyezeti valtozasok hatnak rank, amilyenek fajunk
torténetében kordbban soha, és amire adaptacid hijan sem testileg, de féleg
szellemileg nem vagyunk felkésziilve — mivel a biologiai evolucio
nagysagrendekkel lassabb a technikaindl, igy utobbit a testiink nem tudja
lekdvetni. Folytatva Giddens imént megkezdett gondolatat: ,,... Az ujkori
tarsadalmak csak az utolso 30 mdsodpercben léteztek, mégis legalabb annyi

% A korhazi miitdk zold szine a paciens nyugalmat hivatott elésegiteni

® Figyelembe véve természetesen az éghajlati és egyéb eltéréseket, amikkel
egyszerusithetiink, mert 6seink nem ingaztak az égdvek kozott, mint késdbb — sarlossejtes
vérszegénység (Sagan — Druyan, 1995)
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valtozas tortént az emberi nap e rovid szakaszaban, mint az oOsszes
megelézoben egyiittvéve” (Giddens, A., 2008:44).

Az éllatok nem beszélnek, de a hangadéssal 0k is a kdrnyezetiik tudtara adjak
érzéseiket. Jelezhetnek oromet, fajdalmat, vagy egyszerlien csak a sajat
csoport Osszetartozasat. A tudomany szerint az eléember mar képes volt
énekszerli hangok kiadasara és a ritmikus mozgésra. Ezek kétséget kizardan
a kulturalis értelemben vett zenei tevékenység elddei, de még szigortian
bioldgiai funkciokkal birtak (Széke, 1982d — idézi Czeizel, 2014b). A
giddensi 23 ora 56 percig tartd iddszak és kozeg volt az, amelyben a sok
egyeb kornyezeti elem mellett, az ember eredeti formajaban talalkozott a
zene fenoménnek természet adta megnyilvanuldsaival: madardal, hangzé
targyak, szerszamok (Szoke, 1982¢). Ezeket eldszor a biologia, majd miutan
a szomatikus feltételei adottak lettek, a kultira szervezddési szintjén is
beépitette onmaga létezésébe.

Az osember elso, de nagyon sokszori talalkozdsai a rajta kiviili vilag
(...) elemi <zenei> jelenségeivel azt idézték elo, hogy az ember fokozatosan
megtanulta felismerni, megkiilonboztetni, emlékezetében tartani és
reprodukdlni (...) Oket sajat hangképzo apparatusdval, bdr ennek a
felépitése onmagaban nem volt alkalmas (s 6nmagaban ma sem alkalmas)
harmonikus (zenei) rezgésviszonyok mechanikus (memoriatol, elozetes
tanulastol fiiggetlen) létrehozasara. Az embert nem hangado apparatusanak
mechanizmusa (valamiféle mechanikus <zenei automatizmusa>) hanem
dontéen az idegrendszere, a fokozatosan kialakulo <tudatossaga> tette
kepessé erre (Szbke, P., 1982:145).

Az ember komfortzondjanak, mentalhigiénés jollétének tehat azért eleme a
zene, mert az evolucidja soran végig a kornyezetének része volt és ahhoz
elkeriilhetetleniil hozzaidomult, abba belefejlédott.’

" Ezen fejlédés folyamata tilmutat a dolgozat hatdrain. Szoke Péter lenyligozd
egzaktsaggal ¢s belatasra birdssal irja le konyvének tizenkettedik fejezetében (Szdke,
1982f)
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4. Az emberi test a zene szempontjabol — a génektol a vokalis traktusig

fajunkkal egyid6s.® Az ének és a ritmikus mozgas sokkal korabbi, tobbmillio
éves multtal rendelkezé tulajdonsagok, amiknek alapvetd szerepiik van a
beszédnek, azon keresztiil pedig kultarainknak a kialakuldsaban. A beszéd a
korabban megléve, mas funkcidkat mar betdlto testi és szellemi alapokon
tudott kifejlodni. Erre legijabban a tudoméany is egyértelmii bizonyitékokkal
szolgal: a beszéddel kapcsolatba hozhato lokuszok sokkal késébb jelentek
meg fajunk genomjaban, szamuk joval tobb, mint az énekléshez, ritmikus
mozgashoz kapcsolodoké — ez a tény azt bizonyitja, melyik tulajdonsag
jelent meg korabban, és melyik a késObb szerzett, az el6z6n alapulo6 (Czeizel,
2014c).

A muzikalitdsnak és a beszédnek nem ugyanazok az agyi teriiletek a
mukaodtetoi, egyuttal részben atfedik egymast (Swaab, 2017b). Az afazidval
kiizd6 betegek egy jelentds része az énekléssel, mint eszkdzzel, ijra meg tud
tanulni beszélni. Vannak viszont a beszédnek ¢és a nyelvnek kiilonallé agyi
halozatai is. Ezt igazolja, hogy ha valamilyen agyi torténés miatt valaki
beszédképtelenné valik, ez nem feltétleniil jar egyiitt a zenei készségének az
elveszitésével (amusia), és forditva. A zsenialis francia zeneszerz6 Maurice
Ravel, aki egy balesetet kovetden iras €s beszédkészségét (az ember
torzsfejlodése sordn mindketté viszonylag késdn megjelent képesség)
elveszitette, zongorazni és komponalni halalaig képes volt (Czeizel, 2014d).

A magzat a méhen beliil, mar a megsziiletése eldtt folyamatosan hallja
¢desanyja szivdobogasat is. ,, ... a magzat életében ez az elsé metronom...”
(Swaab, D., 2017:212). Ez azt eredményezi, hogy eredendden egyfajta
ritmusérzékkel jon a vilagra — emiatt lehet, hogy a felzaklatott csecsemd
megnyugszik, ha édesanyja bal karjaban tartja olelve. Felismeri az egyik
legkorabbi élményét, a monotonul ismétlddd hangot és ez — talan felidézve
a soha tobb¢é meg nem kozelithetd biztonsagos kozeget — megnyugtatolag hat
rd. Erre rimel az antropoldgusok altal vizsgalt archaikus torzsek példaja is,

akiknél a ritudlis énekek és tdncok, legyenek is azok barmilyen variltak,

8 Egyes forrasok szerint a neandervolgyi ember is mutatott ilyen iranyt, de mivel a homo
sapiens sapiens kiszoritotta az élettérbdl (niche — 6koldgiai fiilke), annak a kultranak
ilyen jellegii bizonyitéka nem maradt (Csanyi, 1999c¢)
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mind a tam-tam dobok monoton alapjara épiilnek, igy érik el velik az
eksztatikus allapotot®.

Az ember altal hasznalt sokféle zeneszerszam koziil az énekhang az,
amellyel egyrészt mindannyian rendelkeziink, masrészt, amit akar
Osztonodsen, kiilondsebb eldképzettség hijan is haszndlni, élvezni tudunk.
Szokas hangsulyozni, hogy alapvetden minden hangszernek az az egyik 6
funkcidja,  akkor  tekinthetd  mindséginek €és  emociondlisan
(mentalhigiénésen) jO hatdsunak, ha minél inkdbb megkdzeliti az emberi
énekhangot. Ennek az érzetnek is a bioldgidnkra visszavezethetd oka van.

Az ember torzsfejlddésének a két labra emelkedés vitathatatlanul az egyik
legmeghatarozobb momentuma. Kevésbe kozismert tény viszont, hogy mint
eldfeltétel, az éneklést, a talelés szempontjabol, alapvetd funkcidval ruhazta
fel. Statikailag nem lehetséges két 1abon jarni anélkiil, hogy a csontvaz meg
ne valtozna. Az embernél ez azzal jart egyltt, hogy besziikiilt a medence.
Ami itt elény, amott hatrdny — az evolucié mar csak ilyen. Az ember
megoldasként a korasziiletést ,,valasztotta”. Nem a sz6 mai értelemében,
hanem mig mas fajok jellemzden kifejlett agy utédokat hoznak vilagra, akik
szliletésiik utan par perccel mar akar labra is allnak, addig az ember
csecsemO folyamatos gondozasra szorul €s nagyon intenziv idegrendszeri
fejlédésen megy keresztiil az elsé éveiben. Ebben az intenziv fejlédésben
pedig kiemelt fontossagu szerepe van az édesanyaknak (Bjorklund, Grotuss,
¢s Csinddy, 2009). A taplalas, a tisztantartds és az egyéb testi igények
kielégitésén tal az embergyerek agydnak tovabbi, teljes kifejlddéséhez (a
tomegi gyarapodds a teljes neocortex kifejlddését jelenti) és
behuzalozodéasanak alapfeltétele a folyamatosan érkezd kiilsé ingeraradat,
ami els6sorban az anyatdl érkezik.'® Az aktiv anyai gondoskodis a
babusgatason ¢és Olelgetésen til magaban foglalja a dudolast, késébb az
altatodalok® éneklését. Kimutattdk, hogy ha az anya e szempontokbol
intenziven foglalkozik a gyermekével, az a kozvetett életbenmaradasi
esélyek novekedése mellett magdval hozza az agyi 0Osszekottetések
(szinapszisok) szamanak drasztikus emelkedését is (Czeizel, 2014e).

® Fiiggelék 3 — Csikszentmihalyi: a zenehallgatas, mint érzékszervi élmény

10 Bz az életforma feltételezi egy harmadik személy jelenlétét, aki a kozvetettebb
igényeket — az anya taplalasa, védelme — latja el. Logikusan ez az apa lehet, tehat adott
az egyik igény és magyarazat a csaldd, mint tarsulas kialakulasara is.

11 Fiiggelék 4 — az altatodalokrol



Kocsis Zoltan: A zene bioldgiai alapja €és mentalhigiénés hatasai

Feltételezhetd, hogy annak az anyanak maradtak hatra nagyobb eséllyel
utodai, akiket tobbet babusgattak, akiknek tobbet dudoltak, énekeltek. Ennek
torvényszerti, tovabbi bizonyitdst nem igényld okozata, hogy az utéd maga
1s muzikalitast preferdlo, azt sajat utddainak is tovabbadd egyeddé lett.
Biologiai értelemben ez a zene lényege. Igy valt tehat az ember azza a
Iénnyé, akit ma ismeriink, aki ma vagyunk. A muzikalitds élettanilag a
lételemiink.

10
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I11. A ZENE MENTALHIGIENES HATASAI
., A ritmus és az 6sszhang meriil ald leginkdabb a lélek mélyébe.” — Platon*?

Mivel a zenei élmények bioldgiai alapokon nyugszanak, az eddig leirtak —
zenei kifejezéssel élve — megadjak az avizdjat a folytatasnak.

Azonban a zene bioldgiai hatterének megvilagitasa csak egy aspektus a
vizsgalando teriiletek koziil, melyet a hétkoznapi életben kevéssé vesziink
szamba, jellemzden a zenészek sem foglalkoznak vele, mert a zene iranti
szeretetlink oly természetes. Inkabb besz¢€liink a zene pszichés szempontu
hatasairol, mint pl. egy koncertélményrdl, vagy egy zenész zenei jateékanak
bravurjardl vagy hibairol. Szo mi sz6, a zene siddk ota hatast gyakorol az
emberre, mikor felcsendiil egy dallam a pulzus megemelkedik, a 1égzés
szaporabba valik (Margulis, 2018b). Mindezeken tul a zenének komoly
terapias hatdsa is van. A zene javitja az egészséget ¢és jollétet, motivalja az
embert, noveli az eberséget, csokkenti a stresszt, fokozza az immunredszer
miikodését és jo hatassal van tarsas kapcsolatainkra (Chanda és mtsai, 2013).

1. Az emocionalis hatasokrol
,, Eszlelésiink Osztonds. Az értelem ez iigyben aldrendelt szerepet jatszik.” —

Peter Zumthor

Az evolucié folyaman a természet a jutalmazo rendszer kifejléddése révén
érte el, hogy ami az egyed szempontjabdl hasznos, a tilélés szempontjabol
eldnyos, arrol véletleniil se tudjon elfeledkezni (Swaab, 2017c). Ami
fennmaradasunk szempontjabol jelentds (pl. taplalekbevitel, alvas, szex)
azért az agyunk molekuléris szinten jutalmaz benniinket, tehat kellemes
érzést okoznak. A dopamin nevi neurotranszmitter, ami, tobbek kozott, a
jutalomérzet kialakuldsanak az oka. Azonban nemcsak a létfenntarto
viselkedések, hanem a zenehallgatds sordn is dopamin felszabadulés
tapasztalhato (pl. Chanda és mtsai, 2013, Ferreri €s mtsai, 2019). ,, Amikor a
zenének koszonhetoen jo értelemben futkos a hideg a hdtunkon, a
jutalmazassal kapcsolatos agyi teriiletek is bekapcsolodnak, (...)"
(Margulis, E. H., 2018:35). Ezen tapasztalatok at¢léséhez nem sziikséges
aktiv zenésznek lenni. Az anticipacid ¢és predikcido élménye a passziv
zenehallgatd kozonségben is abszolut jelenlevd ¢élmény, melynek
kovetkeztében a dopamin nemcsak a zenei csucspontok pillanataban

12 Az Allam. Harmadik konyv.
11
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szabadul fel, hanem mar joval korabban, folyamatosan, emocionélisan
hatasos zenei épitkezés esetén — példaul, mondjuk César Franck: d-moll
szimfoniajaban — mar hosszabb iddvel, masodpercekkel vagy percekkel
elébb. fgy a zenchallgatas kozben nem pillanatnyi élményként, hanem
folyamatként ¢éljik meg az euforikus érzetet (Margulis, 2018c). Ennek
mentalhigiénés vonatkozasa aligha szorul magyaréazatra.

A miivészet és a zene teremtése, illetve élvezete (...) 6rommel téltenek
el benniinket. (...) Az evés, a szex, a tudomany egyarant evolucios elonydokkel
jarnak, mégsem ez az oka, hogy miuveljiik oket; inkabb az, hogy ezeket

kellemesnek, finomnak, jonak, érdekesnek vagy szorakoztatonak tartjuk (...).
(Swaab, D., 2017:19)

A zene emociondlis hatasit mar az oOkorban is nyilvanvald axiomakeént
tartottdk szamon — erre utal Platon fentebb idézett mondata. A zene egyik
legésibb ¢€s legnyilvanvalobb emocionalis, egyuttal mégis gyakorlati
funkcioja az, hogy a hallgatosag lelkiallapotat az aktualis helyzetnek
megfelel6 mintaba rendezi (Csikszentmihdlyi, 1997a). Ez szintén nem
miukodhetne azon bioldgiai alapok €s el6zmények nélkiil, amelyekrdl az elsé
részben irtam, és amelyeket nem lehet eléggé hangsulyozni. A zenével
kapcsolatban a mintakba rendezddést a mindennapokban ugy éljiik meg,
hogy példaul egyértelmli kiilonbséget tudunk tenni vallasos, hazafias,
temetési, eskiivdi, tanczene, vagy az induldk kozott, amikre a katondk
masiroznak. Erdekes belegondolni, egy pillanat alatt el tudjuk donteni, akér
at is érezziik, hogy bizonyos események kapcsan morbiditasként ¢élnénk meg
e stilusoknak az alkalomhoz nem ill6 6sszekeverését. Mindegyik esemény
az ember kultarajanak része, ezzel egyiitt a kiilonbség ,.¢ég és fold” —
megnézhetné magat, aki ilyennel probalkozik, a kozosség bizonyara
lereagalnd, mint a kultiréja ellen irdnyul6 devians viselkedést.

Az embernek elemi, genetikai igénye a fajtarsaival kozos akciokban, kozos
konstrukciokban torténd részvétel, mert az ember sziiletésénél fogva
rendszerszervezd képességgel és arra valod igénnyel bir. Ezekbdl, mint
elofeltételekbdl kovetkezik egy, az €ldvilag szintjén paratlan €s fontos
tulajdonsagunk, a sajat csoporthoz vald hiiség™®. A hiiség intézménye teszi

13Ahol az allatvilagban hiiségre utald viselkedés sejthetd meg, ott — a humanetologiaval
ellentétben — rovidaton kimutathaté valamilyen rokoni szal, genetikailag igazolhato
kozelség. Tehat, bar a hlis€g genetikai alapon nyugszik, az ember olyan fajtarsai esetén
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lehetdveé tobbek kozott, hogy fajunk egyedei dnmagukat, mint egyént, a
csoportérdek mogeé helyezzék, ebben szamottevd szerep jut a miivészetek
mivelésének. ,, 4 miivészet eredete valosziniileg az a vagy, hogy valaki a
sajat egyeni letét a kozos egeész komplexitasaba illesztve értelmezze”
(Csanyi, V., 2018:118). Ennek tovabbi, csak az emberre jellemz6
kovetkezménye az az egylittmiikodési hatdsfok, amit egyetlen mésik faj sem
fejlesztett ilyen magas szintre, €s aminek torvényszerli kovetkezmeényei a
magaskulturak, amelyekben ¢éliink, és amelyek meghatidrozzak azt a
szocializacios kozeget (Csanyi, 1999d — Gladwell, 2010b), amiben
személyiségiink a sziiletéstdl a halalig folyamatosan alakul (Erikson — idézi:
Carver — Scheier, 2006 ¢s Téth, 2000). Az ember altal miivelt kozds akciok
sokfelek, amelyek k6zott csoportkohézids és azt fenntartd ereje miatt, a zene
az elsok kozott emlitendé. Enekkarban énekelni, zenekarban jatszani még
amatOrkeént 1s kivalo mod arra, hogy képességeinket tarsasagban €lvezziik ki
(Fejér — Honbolygo, 2019a). Kimutattak példaul, hogy a koérusban énekles
er6siti az immunrendszert, igy a testi-lelki prevencids hatasokhoz is
nagymértékben hozzajarul (Swaab, 2017d). Mindekdzben agyunk
folyamatosan jutalmaz minket az ezekhez a viselkedésekhez kapcsolt
reflexeink altal (Csikszentmihalyi, 1997b). (...) mikozben magunkat
jutalmazzuk veliik, ezeknek [a zenének ¢és a tancnak] tdrsadalmi hatdasuk is
van, ezaltal fajunk megmaradasat és az egyén tulélését is szolgaljak. (...)
osszehozta egymdssal az embereket, valamint egyben tartja a csoportot”
(Swaab, D., 2017:19).

Csikszentmihalyi Emile Durkheimet idézi, amikor a zenére alkalmazza a
szociologusnak eredetileg a vallasra vonatkozatott értelmezését azzal, hogy
kollektiv pezsgésnek nevezi a zenei ¢€élményeket csoportosan megéldk
tapasztalatat (Csikszentmihalyi 1997¢ — Giddens 2008a). Tovabb is megy,
amikor a yaqui indidnoknak tulajdonitott bolcsességgel, a csendnek a
zenében betdltott funkciodjara hivja fel a figyelmet — teljes joggal. A csendet,
mint eszkozt a zeneszerzOk évszazadok ota alkalmazzak. A komolyzenében
Oriasi szerepe van az Ugynevezett generdl pauzanak — az ilitemszam
szempontjabol (peridodus szerkesztés) éppugy, mint a zeneelméleti
funkcidjanak. Osszességében az emocionélis hatdst a megfeleléen idézitett

is megéli, akiket nem is ismer, feltételezve egyuttal, hogy kozdsséget alkotnak — egyhaz,
part stb. (Csanyi, 1999d)
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csend nagyban noveli. ,.(...), ha odafigyeliink, még a hangok kozotti
sziinetektol is borsozni fog a hatunk” (Csikszentmihdlyi, M., 1997:152).

Azzal, hogy katarzisélményt idéz eld, a zene altal — a benne foglalt csenddel
egyiitt — okozott kollektiv pezsgés erdsiti a kozoss€gerzést, az dsszetartozas
elemi igényét elégiti ki, és mint ilyen, a mentalhigiénés jollét egyik
alappilléreként funkcional.

2. Az intellektualis hatasokrol
Az agy nem az alany, amely szabadon formalja a torténelmi tetteket
és a biologiai valosagot, hanem a targy, amelyet a torténelem és a biologia
formal.” — Youval Noah Harari

Kutatasi eredmények tdmasztjdk ald, hogy aki viszonylag koran elkezd
zenével foglalkozni, az ¢élete késdbbi szakaszdban rugalmasabb
személyiséggel, nagyobb rendszerben gondolkodasi képességgel bir, mint a
kontrollcsoport. Osszefiiggést taldltak a jobb szocidlis, egyiittmiikodési,
vezetdi képességekre vonatkozdan is. Ennek magyarazata egyértelmiien
adodhat a zenetanulas soran elsajatitott ¢s felhasznalt készségekbdl — amik
akkor még csak eszkozként funkciondlnak, késébb a személyiség szerves
részévé valnak olyan modon, hogy a zene miivelése szo szerint fizikai
atalakulast eredményez az agyi strukturdkban (Swaab, 2013a). A zene
miuvelése javitja az agyféltekék kozotti Osszekottetést azaltal, hogy mint
kivételesen Osszetett tevékenység, minden mastol kiilonbozik és igy nem a
milveletek kozotti kiillonbségeket erdsiti, éppen ellenkezdleg. Miiszeresen
kimutathato, hogy a zenével foglalkozoknak megvastagodik a kéregtestje
(corpus callosum), a jobb és a bal agyféltekét Gsszekotd harantiranyu
idegrost, ami a sok funkci6 egyszerre torténd hasznalatdnak koszonhetden
alakul at, valtozik folyamatosan. A zene Iétrehozasa kdzben, tobbek kozott,
megkiilonboztetiink abszolit hangmagassagokat, ami nélkiil nincs profi
zene. Fejlett motorikus készségek hijan nincs pontos mozdulat, a hangszer
kihasznalatlan marad. A vizudlis készségek a kottaolvasast ugyanugy
meghatarozzak, mint a zenésztars figyelemmel kisérését, utobbi szintén
alapvetd a zenélésben. A kognitiv készségek a zenei struktarat ismerik fel a
jatszott darab vonatkozasdban, az érzelmi készségek a zene kifejezd elemeit
kovetik. A tanarral és a karmesterrel folytatott folyamatos egyiittmiikodés
alapvetéen szocidlis akcid. A zene minden mentalhigiénésen pozitiv
tulajdonsagot egy fokuszba iranyit, erdsit, igy az egyént a szocidlis
¢rzékenység, az elfogadas €s az egymas irdnti — mar nem csak zenei
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kooperacid szintjén torténd — elfogadds iranyaba tereli, alakitja (Margulis,
2018d). Ezen tul ,a (...) zenészek (...) céltudatosabban, tervezettebben,
kontrollaltabban és rugalmasabban kezelik a probléemdkat, a megoldando

feladatokat” (Swaab, D., 2017:216).

A vonatkozd irodalomnak tetemes részét teszi ki a zene és a nyelv
kapcsolata. A zene a nem muzikdlis tanulassal kapcsolatos agyi teriileteket
is pozitivan ingerli. Egyértelmiien kimutathat6ak az agyban azok a pozitiv
valtozasok, amik a zenei (ének, hangszer, zeneelmélet) gyakorlassal vannak
Osszefiiggésben, vitathatatlanul abbol kovetkeznek. Harom ¢év aktiv
zenetanulas kimutathato fejlodést idéz eld a nyelvi készségekben is, amely
hatas akkor is megmarad, ha egyébként a zenetanulds mar abbamaradt. A
nyelven tul a kognitiv képességek tartos javulasaban is kozrejatszik a zene —
képalkotd vizsgalatokkal igazoltdk, hogy a korai életkorban elkezdett
zenetanulés hatdsara megnd a kéregtest dllomanya, erre a tényre Margulis is
utalt — ,,a zene noveli (stimuldlja) az agy plaszticitasat” (Swaab, D.,
2017:215). Erdekesség, hogy tudoméanyos egzaktsaggal nem kovethetd
nyomon, mekkora hatassal van az oroklott zenei tehetség az agyi
szerkezetben kimutathato eltérésekre: a genetika okozta agyi eltérésbol
kovetkezik a zenei tehetség, vagy forditva, a zenei tehetség kiakndzasabol
kovetkezik az agy szerkezetében kimutathato véltozas. Ennek kideritése ma

még nem megoldott, mert alapvetd tudomanyetikai hatdrokon mutat tal
(Margulis, 2018e — Swaab, 2017e).

Az imént emlitett hatasok a zenét mivelokre vonatkoznak els6sorban, de
nem lehet elfeledkezniink azokrol sem, akik nem miivelik, hanem barmilyen
moédon ¢élvezik — kvéazi kihasznaljadk — a zene adta Ilehetdségeket,
oromforrasokat.'* Csikszentmihalyi harom szintjét kiilonbozteti meg a
zenehallgatas kulturajanak. (A harmadik pontban itt is 6hatatlanul feltlinik
majd a zenész személye.) Az elsét érzekszervi élményként azonositja, amely
fazisban az ember a zenének pusztan azokra a fizikai megnyilvanulasaira
reagal, amelyek az 6sztoneire alapulva kellemes, a genetikai informacidkra
épiild fizikai reakcidkat valtanak ki beldle. Ilyenek lehetnek bizonyos
akkordok, vagy ritmikusan ismétlédo dobiitések — a mar emlitett, méhen
beliili ¢lményeket idézve fel ezzel (Csikszentmihalyi, 1997d).

14 Fiiggelék 5 — Richard Dawkins a tudomany kultiraban elfoglalt helyérdl
15



Kocsis Zoltan: A zene bioldgiai alapja €és mentalhigiénés hatasai

Az analog modot tekinti a zenehallgatas kovetkezd szintjének. Ekkor a
hangmintdk, mint motivumok alapjan érzéseket €és képeket tarsitunk a
hallottakhoz.

A panaszos szaxofonszolot hallgatva olyan, mintha a préri felett
gyiilekezd viharfelhdket bamulnank lenyiigozve, a Csajkovszkij-darab pedig
a behavazott erdoben tovasiklo, csilingelé szant idézi elénk. A popularis
dalok a végsokig kiakndzzak az analog hallgatasmodot azzal, hogy a
dalszovegekkel ravezetik a hallgatot arra, hogy milyen hangulatot vagy
tortéenetet jelenit meg a zene (Csikszentmihalyi, M., 1997:152).

A zenehallgatas  legosszetettebb  formaja az  analitikus  mod
(Csikszentmihalyi, 1997e). Az analitikus zenehallgatas alkalmaval jelenik
meg igazan az intellektualis megkozelités — ime, egy példa, miért nehéz
kategorizalni. Ebben a megkozelitésben a figyelem az 0sztondsen adodo
érzéki benyomasokon tilmutat, attevdodik a zene strukturdlis elemeire,
vertikalis (a partitira fliggélegesen — akkordok) és horizontalis (a partitira
vizszintesen — iddébeliség, ritmika) nézOpontra bontva, mégis egységében
vizsgalva azt. Az analitikus modnak része lehet példaul egy szimfonia
ugyanazon karmester altal, hossz 1d6 elteltével torténd eldaddsanak, vagy
egyes zenemilvek két kiilonb6z6 zenekar altal elfadott valtozatanak a
kielemzése. Az analitikus mod 1ényege, hogy a hallgaté az el6z06 két esetben
meg nem jelend aktiv élmény részeséveé valik, aminek az &télése az
intellektualis hatason keresztiil — a mar emlitett katartikus élményt is
magaban foglalva — emociondlisan, és igy mentalhigiénésen is meghatarozo,
pozitiv tapasztalassa all 6ssze benne.

Néhany mondat a zenésznek az Onmagat kielemzd aspektusarol.
Meggy6zddésem, hogy a zenész nem is tud masképpen zenét hallgatni, még
ha akar sem, mint analitikusan — ami nem mindig kivanatos allapot. Néha
terhes a folyamatos, akaraton kiviili analizalas, mert, ha nem is feltétleniil,
de feliilirhatja a masik két szintet €s igy az azokbol kdvetkez6 pozitiv hatasok
egy részEét. Mig mas euforikus allapotban van, a zenész kielemez, kritizal —
esetleg kevésbé élvezi a hallottakat. Nekiink, zenészeknek az egységben
vizsgalodasra kiilon fel kell késziilniink, ligyelniink kell ra, mintegy
vigyazva azt. Kelld gyakorlattal és fegyelemmel a zenész szempontjabol is
lehet 6romteli — mentalhigiénésen hasznos — a zenehallgatds analitikus
formdja is, nem csak a koncerten torténd aktiv részvétel, ami €letiink
legnagyobb részét kiteszi. De ha jobban belegondolunk, nem is igazan

16



Kocsis Zoltan: A zene bioldgiai alapja €és mentalhigiénés hatasai

vagyunk hozzaszokva a szinpad masik oldalan torténdé eseményekhez.
Amikor ez megadatik, igyekezniink kell jol kihasznélni a helyzetet és igy
megélhetjiik a zene eredeti funkciojat.

Az Okori kulturak mindennapjainak elemi része volt a zenével valo
elfoglaltsag. Mondaik, mitoszaik mind errél arulkodnak, ez kulturatol
fliggetleniil kijelenthetd. Az egyiptomi Hathor isten Osiristdl kapott feladata
az volt, hogy a zene altal civilizdlja az emberiséget (Remler, 2000 — idézi
Bandi in: Vas, 2015). A gorog mitologia is tele van a muzsika miivelésének
pozitiv hatasaival, errdl tobb Okori torténet is szol. Orpheusz maganak a
halalnak parancsolt megalljt a zenével. A muzsikaval kapcsolatos klasszikus
legendak alapja az, hogy aki képes a hangokat harménidkba rendezni, az
intellektudlisan tobb. Nagyobb ivii és meélyebb Osszefliggéseket lat az ¢€let
mas teriileteibe, érzékenyebb a tarsadalmi rendre, kovetkezésképpen magara
a civilizaciora is (Csikszentmihalyi, 1997f). Szerepe van a zenének a
hadtorténelemben is, a felhangzo harsondk szdzatara a Biblia is utal (Szent
Istvan tarsulat, 2010. Jozsué konyve, 6. fejezet 1-16). A jelenben is
miikodnek a katonazenekarok, amiknek egyik fo funkcidja a lelkiallapot
militaris mintaba rendezése. Mindezzel egyiitt a globalisan, holisztikusan
gondolkodo6 elmékre — a mentéalhigiéné szempontjabdl is ikonoknak szdmito
egyéniségekre — a profi zene teriiletén kiviilrdl is bdven talalunk példat, de
mint latni fogjuk, mégis koziikk van a muzsikahoz. 1952-ben Einsteinnek
felajanlottak, hogy legyen a masodik elndke a nem sokkal azel6tt megalakult
Izrael allamnak, amit 6 udvariasan, de hatarozottan visszautasitott. A fizikus
— sok mas meghatarozo tuddssal egyiitt, pl. Heisenberg — kivaloan hegediilt.
Oket nem motivaljak az univerzum szempontjabol jelentéktelen, iddszakos,
muland6 szempontok®™. Habar sok évszdzadnak kellett eltelnie a jelenség
igazolasdig, mara a tudomany egyértelmiien kimutatta a ,, (...) tagadhatatlan
kapcsolatot a zenével valo foglalatoskodas és hatékonyabb, magasabb szintii
intellektualis funkciondlas és kedvezobb életkilatasok <pl. felfelé iranyulo
tarsadalmi mobilitas> kozott” (Bandi, Sz. in Vas, B., 2015:148). Platén
ebben is egyértelmii volt, gy gondolta, hogy (...) a gyerekeket legeldoszor a
zenere kell megtanitani; mikézben a kellemes ritmusokra és harmonidakra
figyelnek, egész tudatuk rendezetté valik (idézi: Csikszentmihalyi, M.,
1997:152).

15 Fiiggelék 6 — Onmagunkrol, a helyiinkén
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Mire a dolgozatnak ehhez a szakaszdhoz értem, rajottem, mennyire nem
egyszeril vallalkozas a zenérdl és hatasairdl kategorizalva, pontokba szedve
irni. A ,,minden mindennel Osszefligg” kozhelyszerli igazsdga a zene
esetében az elemzést konnyen a homogén stilus, az egzakt hatarok hidnyanak
iranyaba terelhetné. A zene megannyi hatdsa koziil az egyik befolyassal van
a masikra és viszont. Eddig még nem, vagy csak érintéleg targyaltuk a zene
prevencios és terapias vonatkozasait. A kdvetkezokben ez utobbiak lesznek
a csapasiranyok.

3. A zene, mint prevencios lehetoség

LAz egészség jeltelen. Hianya, zavara esetén éljiik at a
diszkomfortérzetet (...) és egyéb tiineteket, mint a megrendiilt és elvesztett
egeészség jelzéseit” (Bagdy, E., idézi: Kallai €s mtsai, 2007:239).

Minél szerencsésebbek vagyunk, anndl késObb talalkozunk az idézett
tapasztalatokkal ¢€letiink folyaméan. A zenével torténd kapcsolatba kertilés
mentdlhigiénés szempontbdl mar primer prevencid, mert emocionalis €s
intellektualis hatasainak  kovetkeztében évekkel, évtizedekkel
hosszabbithatja meg a komfortosan eltoltott idot. Tekintve, hogy egy életlink
van, amiben a zene eszkozként, tarsként nagy hasznunkra lehet, ez
egyaltalan nem mellékes szempont. A gyermekkorban elkezdett
zenetanuldsnak késdbb, az Oregedési folyamatokban nagy jelentdségii
jotékony hatdsa van. A versenyszerll sakkhoz, keresztrejtvényfejtéshez
hasonldan a profi zenészség idéskorban késlelteti a képességek romlasat, de
mivel el6z6 példadkhoz képest egy hangszer kezelése joval Osszetettebb
miuvelet, nem csak a kognitiv, hanem a motorikus készségek megdérzésére is
jotékonyan hat. Ezt hivatasos zenészeket kontrollcsoporttal egytitt vizsgalva
egyértelmiien kimutattdk. Idoés embereknél gyakran el6forduld probléma,
hogy egyre nehezebben értik meg a beszédet, ennek a periférikus €s kozponti
hallorendszerben beallo valtozasok az okai. Ezzel kapcsolatban is
megallapitottak, hogy jocskdn késleltethetd az életen at tartd zenei
gyakorlassal. A kedvezd hatds mértéke azzal is Osszefiiggésben all, hogy
fiatal korban mikor kezd6dott a zenélés. A korai, négytol tizennégy éves kor
kozotti idoszakban elkezdett zenei gyakorlas 1dében egybeesik az
idegrendszer fejlddésének szempontjdbol meghatarozd iddszakkal, tehat
¢lethosszig tartdan valtoztatja meg azt. Kimutattdk, hogy azok az idds
emberek, akik negyven évvel korabban huzamos iddn keresztiil zenét
tanultak, oregkorukban ,, (...) jobban tudtak kévetni a nyelvi elemek hirtelen
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valtakozadsait, mint azok, akik ebben az idészakban nem foglalkoztak zenével.
Elobbiek (...) anndl jobban teljesitettek, minél tovabb tartott a zenei
kepzesiik” (Swaab, D., 2017:216). Ezért is nagyon fontos és hasznos a
fiatalkorban torténd zenei oktatas. Aki fiatalon zenét tanul, az 6regségére jo
eséllyel kevésbé épiil le a motoros képességeit tekintve is (Swaab, 2017f).

Ezzel egyiitt az iddskori komfortérzetet nem csak a fiatalkorban miivelt zenei
tevékenység noveli, ha ugy tetszik, sosem késO elkezdeni zenével
foglalkozni. Hatvan ¢és nyolcvannégy év kozotti korosztilyban végzett
vizsgalatok azt az eredményt adtadk, hogy akik zongoraznak — még ha
korabban nem is foglalkoztak ilyesmivel —, négy honap utan jobb eredményt
produkaltak a Stroop (a reakcioidével Osszefliggd) teszteken. Az iddsek
kozvetlenebb szempontok szerint is profitdlnak a zenével torténd
foglalkozasbol, mert a kedélyallapotuk jobb, a depresszidra vald hajlamuk
pedig csokken a kontrollcsoporthoz képest. Idds embereknél a zene — foleg
a korosztalyra jellemzd hattérzene — hallgatdsa pozitivan hat az
epizodemlekezetre. A ,régi 1dOk slagereit” hallgatva a hippokampusz
elohivja a hosszutavi memoriabol a régen volt fiatalsag emlékeit, élmény
érzeteit (Stacho in: Vas, 2015).

Abraham Maslow piramisanak csucsan az onmegvalositas sziikséglete all.
., Az onmegvalositas folyamatanak leirasakor Maslow azokra a pillanatokra
is felfigyelt, amelyekben az onmegvalositas a legtisztabban fordul elo”
(Carver, C. — Schreier, M., 2006:396). A mivészetek miivelése és az azok
altal biztositott euforikus érzésben vald 1étezés egyértelmiien hozzajarul a
mentalis, és igy a fizikai jollét minél hosszabb ideig tarté fenntartdsdhoz,
amennyiben a zenével foglalkozd ember Onmegvaldsitasként is megéli
onmaga tevekenységeét. A zeneszerzOk sajat lelkivilagukat vetik papirra a
koltdkhoz hasonldan, azzal a kiilonbséggel, hogy a zene lényegébdl — az
emberhez 6sibb szinten kapcsolodd voltdbol — adoddéan homogénebb,
kevésbé egzakt és mint ilyen, nagysagrendekkel tagabb kifejezésmodot —
onmegvalositast — tesz lehetdvé azaltal, hogy mig a szavaknak, mondatoknak
konkrét jelentésiik van, addig egy-egy zenei frazis vagy tétel, esetleg
komplett mii szabadabb fantaziat, tobbfajta értelmezést, megélést tesz
lehetévé. A zenéhez kapcsolhatd ilyen megtapasztalasok az archaikus
torzsek zenéjétdl kezdve a klasszikusokon 4t a jazzig bezarolag majdnem
minden stilusra érvényesek. A zene tehat, mint 6nmegvaldsitdo eszkoz is
nagyban  hozzajarul a  mentalhigiénés  jolléthez,  testi-lelki
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egészseégmegOrzéshez. Ezen tal a kordbban Einsteinnel és a nagy tuddsokkal
kapcsolatban mar szoba hozott holisztikus szemlélet is hozzdjarul az
univerzalis nyugalomérzethez. Az Onmegvaldsito személyek egyik
jellemzdje, hogy ,,... holisztikus modon viszonyulnak a vilaghoz, s az izgatja
Oket, hogyan képeznek egységet a vilag alkotéelemei. (...) Onmagukat
képességeik  kifejezodésének  eszkozeiként, és nem  képességeik
tulajdonosanak tekintik” (Carver, C. — Schreier, M., 2006:396b). Az ilyen
modon, hosszatavon atélt nyugalom egyértelmili prevencios agens, ezért
mentalhigiénés szempontbol fontos tényezo.

4. A zene terapias hatasa
A zene felszabadit, gatlasokbol kigyogyit, testi-lelki diszpoziciot javit

(...).7
Kodaly Zoltan

A mentalhigiénés szakember diplomaja terapiara nem jogosit. Ezzel egyiitt
a zenét és a zenéleést az eddigi szempontok szerint targyald dolgozatban errdl
a vonatkozasrol is szot kell ejteni, mert a biologiai alapokbol ez is
természetszeriileg kovetkezik ugyanugy, mint a prevencids ¢€s egyéb
hatasok. ,, Az ének és a zene az emberi onmegismerés eszkoze is (...). Emiatt
alkalmas az éneklés lelki problémak csititasara is” (Czeizel, E., 2014:513).

A zene egyszerre tObb agyteriiletet tart miikodésben. Ennek kévetkezménye,
hogy 0sztonzdleg hat az agyfejlddésre, illetve jo hatdssal van az esetleges
fejlodési zavarokra, idegrendszeri elvaltozasokra. Ezek a tények, azzal
egyiitt, hogy ma mar tudomanyosan is bizonyitottak, nem Ujkeletiiek —
ezekre szamos kultara felfigyelt mar joval a modern kor el6tt is. Hozzaértok
szerint, mint amilyen Dick Swaab (a holland agykutato évtizedekig tanitott
kinai egyetemeken is'®), a kinai nyelvben hatarozott dsszefiiggés figyelhetd
meg a zenével, illetve az orvoslassal kapcsolatos irdsjelek kozott. A Biblia is
utal zeneterapiara, az Oszovetségben Saul muzsikéltatott maganak, hogy az
isten haragjanak vélt szellemi kinjat — mai szoéhasznalattal depressziojat —

eltizze (Szent Istvan tarsulat, 2010. Sdmuel masodik konyve, 6. fejezet 1-
23).

A zeneterapia a tiinetek és betegségek széles skalajan alkalmazhato. Alapja
a zene altali tudatallapot-valtozas, ami abbdl a mar korabban is emlitett

16 Fiiggelék 7 — Dick Swaab a zene terdpids hatasarol Kinaban
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Osszefiiggésbdl kovetkezik, hogy mert a zene 6sibb a beszédnél, egy dallam
vagy ritmus kombinédcid olyankor is alkalmas komplex érzelmek
kifejezésére ¢és kozvetitésére, ha chhez a szavak — mint egzakt
jelentéshordoz6 szimbolumok — kevésnek bizonyulnak. Lehet receptiv
jellegti, aktiv, vagy a kettd kombinacidja. E16bbi esetén a zene hallgatdsa és
befogadasa dominal, utobbindl pedig a hangszerek 0sztonds
megnyilvanuldsok altal motivalt hasznalata. A modszert folyamatosan
finomitjak, fejlesztik, mara komoly terapias tapasztalatok allnak mogotte.
Egyik f6 eleme a szimbolumképzés, aminek kovetkezményeképpen a
mélyen levo lelki tartalmak a zenei motivumok altal kifejezhetd formaba
hozhatdak és miutan felszinre keriiltek, tudatosultak, mar lehet dolgozni
veliik!. A zeneterapiat sokféle korkép (borderline szindroma, depresszio,
bipolaris zavar) kezelésében alkalmazzak hatékonyan, emellett kiegészitd
terapias formakent is jellemz0, utdbbiként egészségiligyi torténéseket kovetd
rehabilitacios folyamatokban (Bandi in: Vas, 2015b).

A nyugati orvoslasban a vilaghaborikban o0Osszeomlott katonaknal
tapasztaltak eldszor, hogy a zene terapiasan hat a lelki, de a fizikai tiinetek
esetén is.'® Kedélyjavitoként és fajdalomcsillapitoként is hatékonyan
miikodik (Varga, 2018a). Kedvezd hatast mutattak ki korasziilotteknél,
illetve viselkedészavarral kiizdé gyerekeknél, autistdknal. Az inkubatorban
kezelt korasziilott csecsemOkre a kiilonbozd klasszikus szerz6k miivei
masképpen hatnak. Masként befolydsoljak a nyugalmi allapotukat, ezen
keresztiil a gyarapodasukat, végsdsoron a gépbdl valo kikeriilésiikig eltelt
1d6t — a Mozart zenéjét hallgato gyerekek gyorsabban fejlodtek. Az €16 zene
varazsa is miikodott. Harom napon at, napi negyedora €16 pentaton harfazene
szintén pozitivan befolyasolta a gyerekek allapotdt a kontrollcsoporthoz
képest (Swaab, 2017g).

A zeneterapia alkalmazisakor fontos a megfeleld zene kivalasztasa.
Tekintve a mar korabban is emlitett tényt, hogy a zene a lelket mintaba
rendezi, egyaltalin nem mindegy, hogy milyen zenét hallgattatnak a

klienssel. ., Szivinfarktusos betegeknél Mozart muzsikadja
vérnyomascsokkentd hatdasu (...)”" (Swaab, D., 2017:239).

17 Tovéabbi eszkdz az amplifikacié — a zenei élmények talzott felnagyitasa, ez a probléma
fokuszban tartasaban segit
18 Fiiggelék 9 — A zeneterapia modernkori kezdete
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A dolgozat méasodik felében — a Parlando kovetkezd szdmaban — a
(zene)tanitas/tanulas mentalhigiénés vonatkozasairdl lesz szo, a tanulo és a
pedagbdgus szemszOgebdl egyarant vizsgalva. A gondolatmenet origdja
szintén biologiai adaptacionk lesz.

A szerz6'® kdszonetet mond Dr. Csinddy Adridna egyetemi adjunktusnak
(Debreceni Egyetem — Bolcsészettudomanyi Kar — Pszichologiai Intézet) a
dolgozat megirasahoz nytjtott szakmai tamogatasaért, illetve a szoveg
gondozasaban nyujtott segitségéert.

19 helyettes.lisztami@gmail.com
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FUGGELEK

1. Steven Pinker epertortaja

. (...) ha a zenének nincs haszna a fennmaradas szempontjabdl, akkor
honnan szarmazik, és miért hat rank? Azt gyanitom, hogy a zene a hallds
epertortdja, pompas édesség, melyet ugy munkaltak meg, hogy mentalis
képességeink koziil legaldabb hatnak csiklandozza az érzékeny pontjait. Egy
rendes zenemii egyszerre csiklandozza mindegyiket, de az alkotoelemeket a
kiilonbozo majdnem-zenékben is felfedezhetjiik, amelyek egyet vagy tébbet
kihagynak. 1. Nyelv (...). 2. Auditoros kornyezetelemzés (...). 3. Emocionalis
dllathangok (...). 4. El6helyvalasztds (...). 5. Mozgdskontroll (...). 6. Valami
mas. Valami, ami megmagyarazza, hogyan lesz az egész tobb, mint a részek

osszessege. (...)"" (Pinker, S., 2002:495-498).

2. Zene az univerzum legelemibb szintjén

A dolgozat a mentalhigiéné mezsgyéjét koveti, igy a biologianal mélyebb
szervez6dési szintnél nem volt ok a vizsgalodasra. Erdekességként, mintegy
gondolatébresztéként hoztam be a fizikatudomany tertiletérdl, a téma egyik
legnagyobb szaktekintélyétdl szarmazé idézetet.

,,A zene mindenek felett: a szuperhurelmélet alapjai

A kozmikus kérdéseken toprengok szamara mindig is a zene
szolgdltatta a metaforakat. Az okori piithagoraszi , szférak zenéjétol”
segitették. Az évszdazadok sordn egyiittes erdvel kerestiik a természet daldt,
szeliden racsodalkozva az égitestekre vagy éppen a szubatomikus részecskék
kicsapongo felvillanasaira. A szuperhurelmélet felfedezésével azonban a
zenei metaforak megdobbento valosdagga valtak, mivel az elmélet szerint a
mikroszkopikus tajakat apro hurok serege népesiti be és ezeknek a rezgési
mintazatai vezénylik a kozmosz fejlodését. A szuperhurelmélet szerint a
valtozas szele a zenei Univerzum iranyaba sodor” (Greene, B., 2003:127).

Erre rimel Czeizel Endre orvos-genetikus bd egy évtizeddel késdbbi
munkéjanak részlete, ahol maga is az 6koriakra utal:

s ... Az europai kultura hajnalan a matematika tulajdonképpen a
zenebol agazodott le, mivel a gorog okorban a zene sziilte a szamelméletet.
Késobb e ketto valt a pitagoreuszok filozofidjanak, a harmoniatannak az
alapjava. E szerint <A zene a makrokozmoszban uralkodo harmonia és rend
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kifejezodése, mely ugyanolyan harmoniat és rendet hoz létre a
mikrokozmoszban is> (Piithagorasz)” (Czeizel, E., 2014:495).

3. Csikszentmihalyi: a zenehallgatas, mint érzékszervi élmény

A zenehallgatas kezdetben érzékszervi élmény. Ebben a fazisban az
ember a hangoknak azon tulajdonsdgaiva reagal, amelyek kellemes,
idegrendszerébe genetikusan kodolt fizikai reakciokat valtanak ki beldle.
(...) Kiilonésen a dobok ritmusdra (...) vagyunk érzékenyek (...) amely
valosziniileg édesanyank méhen beliil hallgatott szivverésére emlékeztet

benniinket” (Csikszentmihalyi, M., 1997:152).

4. Az altatodalokrol

,,Mindosszesen egy zenei miifaj hasznadlja ugyanazokat a mintakat
valamennyi kulturdban: az altatodal. Az altatok a vilag minden tdjan magas
hangfekvésiiek, lassabb ritmusuak, a hangnemiik pedig melegebb.
Konnyebben elbiivoli a kisbabakat a sziilo altal énekelt altatodalrol késziilt
olyan felvétel, amelynek elkészitésekor a kisbaba jelen volt, mint az,
amelyiket ugy vették fel, hogy a kisbaba nem volt ott, ebbdl pedig arra lehet
kovetkeztetni, hogy bizonyos hangi adottsagok automatikusan megjelennek
akkor, amikor a sziilok a kisbabdikkal érintkeznek. Ez nem csak az
altatédalokra igaz, hanem arra is, ahogyan a kisbabdkhoz szolunk — arra
kiilonleges hanghordozasra, amelyet a felnottek hajlamosak felvenni, ha
kisbabakhoz beszélnek. Lassabban kommunikalnak, dallamosabban és
sokkal tobbszor elismetlik ugyanazt — mind olyan valtoztatasok, amelyek a
beszédet zenei tulajdonsagokkal ruhdazzak fel. A kisbabdk pedig eldszeretettel
reagdlnak ezekre a vdltoztatasokra. Szeretik a beszélt nyelv ilyen
muzikalitasat. A zenének az ember ezen korai szocialis élményei tekintetében
betoltott alapveto szerepe alatamasztani latszik azt az elképzelést, hogy az
ember lényegében muzikalis lény” (Margulis, E.H., 2018:31).

5. Richard Dawkins a tudomany kulturaban elfoglalt helyérol
Dawkins érvelését a zenével kapcsolatban vont parhuzama miatt
valasztottam be a Fliggel¢kbe:

,, Nemrégiben televizios miisort készitettem a tudomany kulturakaban
elfoglalt helyerdl. (...). Az adas utan kapott szamos (...) levél egyike
meglehetosen csiposen kezdodott: ,, Klarinétoktato vagyok, és az egyetlen
emlékem a tudomanyrol a Bunsen-égé tanulmanyozasanak hosszu idészaka
az iskolaban.” Ez a levél inditott arra a gondolatra, hogy akkor is
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maradéktalanul éromiinket leljiik Mozart versenymiivében, ha mi magunk
nem tudjuk eljdatszani. Mi tobb, anélkiil is igazi miiértové képezhetjiik
magunkat, hogy akar egyetlen hangot meg tudnank szolaltatni barmilyen
hangszeren. A zene persze elhalna, ha senki nem tanulna meg eljatszani; de
ha mindenki azzal a gondolattal néne fel, hogy a zene azonos az
eljatszasaval, akkor képzelhetjiik, mennyivel sivarabb lenne sokak élete”
(Dawkins, R., 2001:49).

6. Onmagukrél, a helyiinkén

Olaf Stapledon: Star Marker (1937); részlet — a holisztikus gondolkodas sok
veszedelemtdl menthetné meg az emberiséget. Hiszem, hogy a hivatasat
lényegileg megéld zenész szemléletmddja valahol talalkozik a kovetkezd
ideézettel.

,Ugy érzem, hogy egy apro, kerek, k6bdl és fémbdl allé homokszemen
dllok, koriilvéve vizzel és levegbvel, korottem fény és sotétség kavarog. Es
ennek a homokszemnek a feliiletén élnek munkdaban és vaksagban emberek
millioi, egyik generdcio a masik utan, amit idonként megszakit hol az 6rom,
hol a szellem fényessége. Es egész torténelmiik a népvandorlisokkal,
birodalmaikkal,  filozofidikkal,  biiszke  tudomanyukkal,  szocialis
forradalmaikkal, a k6zosség iranti egyre novekvo vagyukkal egyiitt nem mas,
mint egy ropke villanas a csillagok életének egyetlen pillanataban” (1dézi:

Rees, M., 2003:6).

7. Dick Swaab a zene terapias hatasarol Kinaban

A mitvészet alkalmazhato idegrendszeri betegségek kezelésekor, mig
egy idegrendszeri rendellenesség jelentos mértékben befolyasolhatia egy
muvész munkdssagat. A kinai miivészeti akadémidin és a hangcsoui
egyetemen ,,az agy és a miivészetek’ témakorben tartott eléadasaim utdan a
legtobben azt kérdezték tolem: ahhoz, hogy valaki kivdalo miivészeti
alkotasokat hozzon létre, okvetleniil bolondnak kell lennie? Mire azt
feleltem: nem okvetleniil, de olykor kétségteleniil nem dart. Ez a véleményem
minden alkalommal komoly felzudulast valtott ki a hallgatok korében és
Jjokat vitatkoztunk rola” (Swaab, D., 2017:23).

8. A zeneterapia modernkori kezdete
Urbanné Varga Katalin zenepedagdgus-zeneterapeutaval az ELTE
honlapjan olvashaté interju részlete:
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»(...) Az elsé vilaghaboru utan (...) valtozott a helyzet — s a masodik
vilaghaboru tovabb <szélesitette> e gyakorlatot: a harcok végeztével
nagyon sok olyan ember jott vissza a frontrol, akik az ott szerzett élmények
hatasdara képtelenek voltak visszailleszkedni a tarsadalomba, amely szintén
nagy seriileseket szenvedett a haborus évek alatt. Addigra a pszichologia
Freud és Jung hatasdara mar elég nagy teret nyert, felmeriilt, hogy a lélek
megsegitéesén  keresztiil, kiilonbozo pszichoterdpias beszélgetésekkel
kéne ezeket az embereket integralni a tarsadalomba. Azonban a
szakemberek azzal is szembesiiltek, hogy bizonyos élményeket nem lehet
szavakba foglalni: nincs ra szavunk, vagy nem talaljuk a megfelelot, illetve
ha kimondjuk, az olyan érzelmi megrazkodtatdissal jar, hogy tovabb nem is
lehet beszélni rola. Ekkor indult el a miivészetterdpia igazi torténete: az
elmeényeket ekkor kezdték el lefesteni, elzenélni vagy elmozogni, s a terapeuta
ezt probadlta megérteni, érzéseit, tapasztalatait visszajelezve ebbol kiindulva
kezdeményezett beszélgetést. Ez  pedig ravilagitott arra, hogy a
miivészeteknek komoly rehabilitdacios szerepiik van (...)”" (Urbanné, V. K.,
2018).
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