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(Dorog, 1955. december 16.)

operaénekes-tanar, dramai koloraturszopran, tanar.

Tiz évig tanult hegediilni adorogi Erkel Ferenc Zeneiskolaban,
majd Esztergomban folytatta. 1975-1981 kozott a Zenemiivészeti Foiskola ének
szakan Fabry  Edit tanitvanya  volt.  1981-82-ben  aMagyar  Allami
Operahaz maganénekese, 1982—-1993 kozott a berlini Komische Oper tagja volt.
1982-1989 kozott vendégmiivész volt sok eurdpai nagyvarosban, mint
példaul: Drezdaban, a milandi Scalaban, Londonban, Stuttgartban, Berlinben a
Staatsoperben,a Bécsi Staatsoperben, Miinchenben, Amszterdamban, Parizsban,

Roémaban, a Vatikanban, Bonnban, a Salzburgi Unnepi Jatékokon, Szofiaban.
Koncerténekesként foleg Bach ¢és Mozart miiveket énekelt a Vatikantdl a
Salzburgi Mozarteumig. Sulyos betegsége utan 1994-ben tért vissza.
Elészor Miskolcra, ahol Verdi Traviatijanak fOszerepét énckelte, majd
ismét Németorszagba szerz6dott a dessaui Felsenstein tarsulathoz, 1995-ben.
Enekesként 1999-ben vonult vissza: Wolf-Ferrari Il Campiello cimii operajaban,
Gasparina szerepében bucsuzott el a szinpadtol. Mar 1990-t6l tanitott is, 1999-
tol pedig a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetem énekmddszertan tanara. 2003-
habilitalt Egyetemi Tanarként folytatta munkdjat. Tobb mint tiz éven keresztiil
tanitott magyar-és nemzetkdzi mesterkurzusokon. 2021-ben visszavonult az
énektanitastol, azdta a rossz 1égzéssel és beteg hanggal hozza forduloknak segit.
A kétféle 1égzéssel, és ennek a mindennapi életiinkre gyakorolt hatisaval
foglalkozo konyve, benne tobb mint 35 év tapasztalatanak leirasaval, 2022-ben
jelent meg, Melyik vagyok én? cimmel.
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Szinhazi szerepei

A Szinhazi Adattarban regisztralt bemutatoi:

. Verdi: Don Carlos....Tebaldo

. Mozart: Szoktetés a szerdjbol....Constanza
. Mozart: A varazsfuvola....az Ej kiralynéje
. Rossini: Hamupipdke....Clorinda

. Offenbach: Kékszakall....Blanche

. Verdi: Traviata....Valery Violetta

. Verdi: Rigoletto....Gilda

. Verdi: Az alarcosbal....Oscar

. Gounod: Faust....Margit

. Puccini: Bohémélet....Musetta; Mimi

. Ifj. Johann Strauf}: A denevér....Rosalinda
. Mozart: Cosi fan tutte....Fiordiligi

. Otto Nicolai: A windsori vig ndk....Frau Fluth
. Berlioz: Faust elkarhozasa....Margit

. Gluck : Orfeusz és Euridiké....Euridiké

. R. Strauss: A hallgatag asszony....Isotta

. Lortzing: A vadorzo....Baroné

. Verdi: Luisa Miller....Luisa

. Jomelli: Fetonte....Teti

. Wolf-Ferrari: Il Campiello....Gasparina

Tovabba koncertszerii eloadasban énekelt szerepei:

. Mozart: A szinigazgat6....Mme Herz

. Rossini: A sevillai borbély....Rosina

. Donizetti: Lammermoori Lucia....Lucia
. Donizetti: Don Pasquale....Norina

. Bellini: A puritanok....Elvira

. J. Strauss: A denevér....Adél

Miivei

. Az erd a nyugalomban rejlik (2000)
. Nem egyforman I¢élegziink (2004)

. Melyik vagyok én? (2022)

Dijai

. Bel Canto nemzetko6zi énekverseny (zsiiri dija, 1981)
. Kammersangerin (Berlin, 1984)
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. Német Kritikusok Dija (1984-85)
. A dessaui opera 3. 6rokos tiszteletbeli tagja (1999)
. Agai Karola és Szendrey-Karper Laszlo Emlékérem (2023)

(Forras: wikipédia)
1.

A JO LEGZES ES A BELOLE NYERHETO ENERGIA MINDENKINEK
FONTOS”!

Nador Magda Réfi Zsuzsannaval beszélgetett kutatasrol, az Eletrol és az
»El10 hangszerek” két tipusarol

Konyvben akarja 6sszefoglalni tobb mint harom évtizedes munkéjanak
tapasztalatait Nador Magda, amely mindenkinek, nemcsak a miivészeknek
segithet jobba, konnyebbé tenni az életet. Az énekesnd, aki kimagaslo kiilfoldi
karriert mondhat magaénak, mar tobb mint husz esztendeje tanit a
Zeneakadémian. A dramai Kkoloratirszoprannal, aki tavaly decemberben
tinnepelte 65. sziiletésnapjat, arrol beszélgettiink, hogy milyen tapasztalatokkal
gazdagodott az elmulttobb mint harom évtizedben, é&s mivel szeretne
foglalkozni az utols6 tanévét kovetd esztendékben.

— Nem egyforman lélegziink! Erre hivta fel a figyelmet a tobb mint
masfél évtizede irodott DLA-dolgozatdnak mar a cimével is.

— Az egyik embernél a BELEGZES, a masiknal a KILEGZES a hangsulyosabb.
Mindenkinél van aktiv és passziv folyamat a 1égzés mechanizmusaban, vagyis
alapvetden kétféle a 1égzésiink ritmusa. A kiilonbségek megfigyelése és
analizaldsa soran kideriilt, hogy ennek alapjdn mennyire masként miikodik az
emberi test is. Az elsé konyvem is errdl szolt, Az eré a nyugalomban rejlik
cimmel, ami 2000-ben jelent meg. Minden kollégam asztalara letettem egy
példanyt, abban reménykedve, hogy a leirtak elinditanak kozottiink egy
tartalmas, mindnyajunk szamara hasznos szakmai parbeszédet. Sajnos nem igy
tortént. Senkit nem érdekelt a téma. Pedig a vildg egyre tobb orszdgaban
dolgoznak, tanitanak ezen ismeretek birtokaban, figyelembe és komolyan véve
testiink differencialt mikodését. Két éve felkeresett engem egy Kolnben tanuld,
magyar fuvolista kislany, mert ottani tandra is ezen a bazison tanit. Ez a fiatal az
anyanyelvén pontosan tudni akarta, hogy mit €s miért gy kell csindlnia ahhoz,
hogy konnyebben érhessen el jobb eredményt. Ami engem illet, még

L parlando 2021/ 1. szam
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aktiv énekesként talalkoztam ezekkel a kategoriakkal. Amerikai énekes
kollégaim hivtak fel a figyelmemet az ezzel kapcsolatos irodalomra. Hogy mit is
takar valgjdban az aktiv be-, illetve kilégzés 1ényege, arrdl mar didk koromban
voltak sejtéseim, de a Zeneakadémian eltoltott 21 év  vilagossa ¢és
egyértelmiivé tette  mindezt. Német  szakemberek  kozel — szézéves,
kitarto munkdjanak koOszonhetd az az ismeretanyag, amelynek alapjan
elindulhattunk a  1égzés- éneklés-beszéd nem egyforma milkodésének a
megértése Utjdn. Roviden: a koran keld-koran fekvé ember egészen mas
tulajdonsagokkal rendelkezik, mint az ellenkezd tipus. Mig az egyiknél a test
legnagyobb feliilete meleg, tagulo zoénat képvisel, ezért fazos, addig a masik
embernél ez nem igy van. Ennek megfeleloen masképpen kell kezelni,
gyogyitania kiilonb6z6 testrészek betegségeit. Ez pedig nem csak
az énekesekre és zenészekre vonatkozik, hanem mindenkinek fontos. Mig az
egyikiinknél a mellkas taguld zona, a masik embernél sziikiil! Ide vezethetd
vissza az 0sidok ota fennall6 vita arrél, hogy a ,hasi” 1égzés, vagy inkabb a
mellkasi a jo! Mindkettd az. Kinek ez, kinek az! Vannak kollégaim, akik
mindenkit lefektetnek, a hasukra konyveket tesznek, és azt tanitjak, hogy a
levegOvetelnél meg kell emelkednie a konyvnek! Vagyis
mélylégzésre kényszeritenek mindenkit. De mi van akkor, ha az illetd
sziiletésénél fogva mellkasi légz6!? Hat az illetd6 nem fejlédik, egyre
kellemetlenebbiil érzi magat az énekordkon, egyre gorcsosebb és ijedtebb lesz.
Mi pedig megéllapithatjuk, hogy NEM ELEG TEHETSEGES! A "hasi" 1égzés
kifejezésrol engedjen meg egy megjegyzést. A tiido a mellkasban van, nem a
hasban, és vagy széltében tagulékony, (aktiv BELEGZO!), vagy pedig
lefele (aktiv KILEGZO!). Bizom benne, hogy ez igy érthetd.

2018-ban a berlini Charite (vilaghirii kutatokorhaz!) egy orvosi szaklapban
nyilvanossagra hozott egy meglepd kutatasi eredményt. A kordn keld-koran
fekvo és a késon kelo-késon fekvo ,belsO oOraval” sziletett emberek vérében
vildgosan és egyértelmiien 12 gén eltérés van. S ez nem valtozik meg
egész €letlink soran. Bar mi — német és osztrak kollégaimmal egyiitt — ezzel a
jelenséggel foként a 1€gzés és az éneklés kapcsan foglalkozunk alaposan €s
mélyrehatdan, fontos megerdsités szamunkra az orvos-kutatok felfedezése.
Hiszen 6nmagaban a tudomany sem adhat valaszt minden kérdésre. Nyitott
elmével (és szivvel!) kell jarni az ) utakon, hogy megismerhessiink,
megtapasztalhassunk olyan 6sszefliggéseket, amelyek talan a tudomanynak is 0j
vizsgalati szempontokat nytjthatnak.

— Mikor taldlkozott eloszor az éneklés kétfélesegével?



— A Zeneakadémidn szerencsémre nagyon nyitott €s kivancsi mesterem volt,
Fabry Edit személyében. K6z6s munkank kezdetén arra biztatott, hogy a zenei
frazis utols6 hangjanal ejtsem le az allkapcsomat. Kordbban hegedlis voltam, s
igy a hangszerrel gyakoroltam ki a tanuland6 anyag nehezebb frazisait, példaul a
Szoktetés Konstanze-jat is. Igy hat voltak jocskan elvarisaim a sajat
hangmindségem terén. Ez az allkapocs-ejtés pedig rossz €rzést keltett bennem,
ugy hallottam, hogy a hang torzul altala. Addig kisérleteztem, amig ra nem
jottem: a hang fényesebb ¢€s természetesebb marad, ha nem nyitom, nem is
ejtemle az allamat! Tisztelettel és udvariasan megmutattam Edit néninek a
megoldasomat. ,,Csinald meg még egyszer, Anyukdm!” Aztadn azt mondta, hogy
nekem van igazam, ez igy sokkal jobb. (Ma mar tudom, hogy az én okos,
nagyszeri tanarndm a nekem ellenkezd 1€gzOtipus volt!) Szomortan
konstatalom, hogy nem egy tehetséges évfolyamtarsam azért nem tudott teljesen
kibontakozni, mert technikai gondjai voltak, ami a szdmara nem ideéalis 1€gzés-
ritmusra vezethetd vissza...

— A Zeneakademia utan mikor talalkozott ismet ezekkel az eltéresekkel?

— Egyre tudatosabban figyeltem magamat ¢s énekes tarsaimat is. Megfigyeltem,
hogyha tul sokat gyakorolok olyan darabokat, amelyeket ,.fajni” kell — mint
példaul az Ej kiralynéjének Bosszidridja —, konnyebben elfirad a hangom és az
egész gégém. A palyakezdésemet kovetden a Berlini Komische Operbe mentem
egy meghallgatisra, Mozart Konstanze-jara. Szerzddtettek, s nekem ez volt a
szerencsém. Ugy hiszem, hogy az itthon uralkodé légkorben én hamar tonkre
mentem volna. Itthon az ,,gy6z6tt”, aki nagyobbat tudott “orditani". Berlini
szinhdzamban sokat dolgoztam, de nagyon jO szakmai
l1égkorben, kivalo kollégakkal, nagyszeri szakemberek segitségével. Volt
olyan évem, amikor 6t fOszerepet egyediili szereposztasban énekeltem. Ide
tartozik a Rigoletto Gild4ja, amelyet kilenc esztendén keresztiil
egyediil énekeltem. Nehéz, de gyonyorl idészaka volt ez az életemnek. Nagy
halaval tartozom a Sorsnak, hogy rengeteg "mindségi" tapasztalatot
gyljthettem ez alatt az 1d6 alatt. Egy személyes tragédia aztan megakasztotta az
utamat. Egy halva sziilés utan lelkileg és fizikailag is nagyon rossz allapotba
keriiltem. Raaddsul hormonalisan is komoly zavar keletkezett a szervezetemben.
Ekkor keriiltem a jénai Schiller Klinikara. Ott talalkozhattam azokkal a
szakemberekkel, akik segitettek az Gjraépiilésemben, s akik kozil tobbekkel a
mai napig egyiitt dolgozom a kétféle légzéssel kapcsolatos kutatasban.
Rendszeres kapcsolat van kozottiink. Remélem, hogy hamarosan folytathatjuk a
személyes  taldlkozokat is, ahol Ujra  megoszthatjuk  egymassal
megfigyeléseinket, tapasztalatainkat. Van kozottlink aktiv énekes, ének- és
beszédtanar, foniadter, gégész, logopédus, de még haziorvos 1is, akit



nagyon érdekelt a test hideg-meleg zondinak kezelése. Azt azért sajndlom, hogy
itthon nem alakult ki egy ilyen munkalégkor.

— Ennek mi az oka?

— Nem is tudom. Erdektelenség, fasultsag, kedvetlenség? Az én véleményem
az, hogy tartozom ennyivel azoknak, akik rdm bizzdk a hangjukat (és a
lelkiiket!), hogy a legjobb tuddsommal segitsem &ket. Ehhez pedig
elengedhetetlen az én folyamatos tovabb fejlodésem. Sok ezer teszt-anyagot
dolgoztam fel az évek soran, hogy minél vilagosabb képet kaphassak a kétféle
1égzéssel Osszefiiggd, egyéb tulajdonsagokrol. Mert egyaltalan nem mindegy,
hogy dinamikus vagy statikus tipus valaki, hogy a halldsa vagy a vizualitasa
segiti e 6t jobban, hogy egy torokgyulladdsndl a meleg tea vagy inkabb egy
jo hideg jégkrém gyogyitja-e meg hamarabb... Es még sorolhatnam azokat a
1égzbtipussal Osszefliggd tulajdonsagainkat, amelyeket masként kell kezelni!

— Minden novendékénél felmeri, hogy melyik csoportba tartozik?

— Igen. Az eddig emlitettek miatt nagyon fontos tudni, hogy kivel hogyan
dolgozzunk. A legelsé osztalyomban volt egy kivald kinai mezzo, Yang Li, aki
ma a pekingi Opera tagja. Amikor neki mondtam, hogy 6 mellkasi tagulo Hold-
tipus, azt valaszolta: tudja! Ok sokkal jobban odafigyelnek a test jo és rossz
jelzeseire. Sokat tanultam ettdl a kedves kislanytol. Ma is barati kapcsolatban
vagyunk egymassal.

- Mennyire fogadjak el ezeket a kategoriakat a novendekei?

— Senkire nem erdltetem ra mindezt. Arra is felhivom a figyelmiiket, hogy
azonnal szoljanak, ha valami nem esik jol nekik. Miben nyilvanul meg
leginkabb ennek a modszernek a pozitiv hatasa?! Az egyik legfontosabb
eredmény az, hogy sokkal teherbirobbak, €s szinte soha nem betegek. S ha
valaki jolesé 1égzéssel és tamasszal dolgozik, rovidebb id6 alatt kideriil, hogy
mennyi valddi alapanyag van benne az énekléshez. Elég-e a hangmindség, van-e
egy jol hasznalhatd, stabil személyisége... A cél mindig az, hogy a vett, vagy
beengedett  levegdt hangenergiava alakitsuk a  lehetd  legegyszeriibb és
legkellemesebb moddon!

— Mennyire nehéz atallni a tipusnak megfelelo légzésre?

— A fiataloknal nem mindig egyszerli, mert azt latjdk a vilagban, hogy kevés
munkaval is lehet sok pénzt keresni, vagyis elég, ha ligyesen el tudom titkolni a
hidnyossagaimat és nagyon magabiztosnak tlinok! Ezért csak kevesen értik meg
azt, hogy a legjobb protekcid az, ha jobb vagyok a tobbieknél! Igaz, hogy ezért
sokat kell dolgozni, gyakorolni. De van egy nagy elénye is! Senkinek nem kell



hizelegni, senkinek nem kell ,,halasnak lenni”! Nekem mindig ez volt a mottom.
Ma is toretleniil hiszem, hogy a nagyon jokra mindig sziikség lesz! A
mar évek oOta palyan 1évok természetesen nagyon halasak, ha az ember révid 1d6
alatt kisegiti ket a pacbol. Ok mar jobban ismerik a sajat testiiket és jobban
meg tudjak fogalmazni a problémaikat is. De az atlagember, egy eladé vagy
villamosvezetd 1s sokat profitdlhat abbdl, hogy miként Iehetne frissebb,
aktivabb €és ha mar baj van, hogyan gydgyulhat meg rovidebb ido alatt.

— Emlitette a teszteket, amelyekbdl az évek soran tobb ezren elvégeztek. Mi deriil
ki ezekbol az Onok szamadra?

— A tesztben szerepld kérdések az egyén életvitelére és szokasaira vonatkoznak.
Mikor és hogyan alszik, fazos-e vagy sem, vannak-e Kkisebb-nagyobb
betegségei... Osszesen dtven kérdés van a teszt-anyagban. Az adott valaszokbol
vilagosan  kideriil, hogy wvalaki minél inkabb a 1égzdltipusanak
megfeleléen él, annal egészségesebb. Mindegy, hogy énckes vagy 6vonod,
esetleg villanyszerel6. Sokan fennakadnak azon, hogy a sziiletési 1d6 1is
meghatarozza a tipust. A Hold és a Nap foldi életre gyakorolt, magnetikus
hatdsaval mar évezredek 6ta foglalkoznak. Nem feledkezhetiink meg az ar-
apaly jelenségrol. Arrol sem, hogy az emberi test koriilbeliil 80 %-a vizbdl all!
Nem gondolhatjuk komolyan, hogy rank nem hatnak ezek az energidk! A 1ényeg
az, hogy sziiletéslinkkor a Hold tagito és a Nap sziikitd hatésa is érvényesiil. Az
erosebb energia hatirozza meg, hogy melyik tipus tulajdonsagait kapjuk meg
ajandékba. Ma mar a  sziiletési 1d6t inkdbb csak  ellendrzésre
hasznaljuk, onmagunk ellendrzésére! Mert ha valaki valaszol a feltett
kérdésekre, a valaszok tobbsége egybehangzik az illetd légzd-tipusaval, ami
mindig megegyezik a sziiletési datum altal jelzett tipussal.

— Vannak tanitvanyai, akik tovabb viszik ezt a modszert?

— Sokan. Kiemelném Karman Emesét, aki évek ota tanit a Szinmuvészeti
Egyetemen. Mellette a Radiokorusnal és a Nemzeti Enekkarnal is hangképzé
tandr. Nagyszer( fiillel és szivvel segit a hozza forduloknak. A Zeneakadémian
foként a kiilfoldi hallgatok érdeklédnek a modszer irdnt. Kinaban tanit egy
nalunk végzett fiatal par, akik ezzel a modszerrel tanultak. Ok évek 6ta kiildik
hozzam a ,nehezebb eseteket”, akik néhany hét alatt felszabadulnak és
mosolyogva jonnek orara. Tobb kiilfoldi hallgat6 jart mar nalam, aki aztdn
kiildte a kovetkezOket a hazajabol. A 1ényeg az, hogy 6k nagyon kivancsiak arra,
miképpen lehet konnyebben és egyszeriibben énekelni. Sok fiatal és iddsebb
szinmlivész kolléga is jart mar nalam, mert nekik szintén fontos a teherbiro,
egészséges gége milkddése. Nemrégen kaptam egy negyven évvel ezelbtt, a
tengerentulon megjelent konyvet, amelyben a MET akkori nagy sztarjai



nyilatkoznak énektechnikardl, 1égzésrdl, artikulaciorol. Ugy mondanak ellent
egymasnak, ahogy kell! Hiszen egyikiik ki-, a masikuk belégzd! Ez a konyv
csak megerdsiti az eddigi tapasztalataink helyességét, 1étjogosultsagat. Egy
Angliaban €10, énekld €s tanito volt tanitvanyom, Kozari Alinka segit nekem az
angol szOveg pontos forditdsaban. Alinka nemrégen énekelt itthon az Erkel
Szinhazban. Magyarorszdgon sajnos még mindig az a szokds, hogy minden és
mindenki felett itélkezlink, anélkiil, hogy a dolgok mélyére asnank. Egy kinai
csaszar szerint az ember legnagyobb hibdja a vizsgalddas nélkiili itélkezés.

— On odafigyel arra is, hogy ez az ismeretanyag a hétkéznapi emberek életére is
hatassal lehessen.

— [gy van. Az atlagos képességii embercket nem becsiiljik meg és nem
tiszteljiik. Pedig a tarsadalmi kozérzet nagyban azon mulik, hogy az emberek
hogyan érzik magukat. Sok beteg hangu (és lelkli!) ember jart nalam, amiota
visszajottem Magyarorszagra. Nemcsak énekesek, hanem sok hétkéznapinak
mondott, kedves, értékes  embert  ismerhettem  meg, akik  tobb
figyelmet érdemelnének a tarsadalomtol. A legtobb embernek nincs pénze
draga vizsgilatokra és gyogyszerekre. Amitén hozzd tudok tenni
az ¢letiikhoz, az az, hogy elérhetoveé teszem majd szdmukra ezt a tobb évtizedes
tapasztalatokat magaba foglal6 munkat, illetve annak eredményét, remélve,
hogy az életiik ezekkel az ismeretekkel gyarapodva szebb és konnyebb lehet
majd. Mindenki szamara Iényeges lenne az az érzés, hogy a “nagy egészhez” 6
is hozza tehesse a maga részét, és ezért kapjon egy jo szot, elismerést. A vilag
nem szoOlhat csak a kivételes képességliekrdl! Egy orszdg polgarai nagyrészt
kozepes képességgel sziilettek, de roluk teljesen megfeledkezik a
KIVALOAK és HATALMASOK kicsi rétege. Bizom abban, hogy ez a jarvany
a legtobblinket racbresztett arra, hogy egymadas nélkiil semmik vagyunk.
Sziikségiink van egymadsra! Egymas segitségére, tdmogatisara. A mi
generacionk ezt nagyon elrontotta.

Bizom a fiatalabb generacidban és abban, hogy képesek lesznek a keziikbe venni
az ¢letiik alakitasat. Teremtsenek egy igazsagosabb, tartalmasabb, ¢lhetdbb
vilagot, ahol mindenki egyforman fontos, ahol az emberek megbecsiilik és
tisztelik egymdst. Nem az az orszdg mondhatja el magéarol, hogy gazdag,
amelyben kevés nagyon gazdag ember €1, hanem az, amelyben kevés a szegény
ember... Es sok a mosoly.



I11.

NADOR MAGDA: ,NEM EGYFORMAN LELEGZUNK?
Tuska Magdolna interjija

Harminc év kutatomunkajara alapozva irta meg masodik konyvét Melyik
vagyok ¢én? cimmel Nador Magda. A nemzetkozi szinten -elismert
operaénekes, a Zeneakadémia korabbi oktatoja egy betegség hatasara
kezdett el foglalkozni az elsésorban Németorszagban ismert Terlussologie
nevi Kkutatasi teriilettel, amely két tipusba sorolja az embereket sziiletési
idejiik alapjan. A két csoportra tobbek kozott eltéro légzés, étkezési és
alvasi szokasok jellemzoek

— Hogyan ismerkedett meg ezzel a kutatassal?

— 1982-ben leszerzddtetett a berlini Komische Oper, ahol nagyon sok szerepet
énekelhettem — tobbek kozott Gildat, az Ej kiralynéjét és Konstanzét Mozart
Szoktetés a szerajbol cimii operajabol. Egy nagyszerii tarsulat tagja lehettem,
¢lveztem a munkamat. Egy problémas terhesség azonban kozbeszolt, aminek
kovetkeztében nem tudtam énekelni sem.

Egy amerikai kollégandm kezembe adott akkoriban egy konyvet, dr. Charlotte
Hagena gyermekorvos irasat, aki mar évtizedek 6ta foglalkozott azzal, hogy az
emberek alapvetden két, kiilonbozo tipusba sorolhatoak. Sikeriilt személyesen is
megismerkednem a doktorndvel ¢€s a kutatocsoportjaval, ¢és elkezdett
komolyabban érdekelni a téma. Mar az énektanulmanyaim elején is feltlint
nekem, hogy valahogy nem egyforman I¢legziink, de az & kutatdsaik révén
szamos vélaszt és magyardzatot kaptam. Igy evidens volt szamomra, hogy
bekapcsolddom a munkajukba.

— Mi a kutatas lényege?

— Kétféle 1égzbtipusba lehet sorolni az embereket: az egyiknél a kilégzés aktiv,
ennek megfelelden a belégzésnek passzivnak kell lennie. A mésikndl forditva
van, tehat aktivan kell venni a leveg6t, és passzivan kiengedni. A nem egyforma
1égzés szamos mas dolgot is jelent az emberi testre nézve, példaul a héérzékelés
tekintetében. Kiilonbozé hideg €s meleg testzondk vannak, masfajta étkezési
szokasok illenek az egyik tipushoz, mint a masikhoz, de az is elkiilonithetd,
hogy ki az, aki koran kel és koran fekszik, vagy épp forditva.

2 Papageno 2022. janius 6.
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A foldi élet teljes egészében kétpélusi rend- Melyik va gyok én’

szerekben mukodik. Létezik plusz - minusz,
aktiv-passziv, dinamikus - statikus pélus. Ezek
a kétpélusu sajétossagok =5

emberre és tulajdonsagaira is kiterjednek,
hiszen a természet szerves részei vagyunk.

2018 nyaran egy vilaghira kutatékérhaz, a
berlini Charité nyilvanossagra hozott egy ku-
tatasi ered LAk kel-k fekvé és
akésénkelok lanyok véreb
12 gén eltérés van. Ez nem valtozik egész
életiink soran. A kényvben olyan évtizedek
6ta nagy sikerrel alkalmazott gyégyitasi le-
h gekrdl olvash lyek teljesen
j alapokra helyezhetik az egészségrol eddig
kialakult szemléletiiket.
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— Mi alapjan lehet besorolni az embereket?

— A Terlussologie (terra=fold, luna=hold, sol=nap) elnevezés egy fiatal,
tapasztalati alapokon nyugvo eldkutatasi teriiletet takar. A Hold tagito és a Nap
szliikité hatasaival, pontosabb ezeknek a foldi életre gyakorolt hatasaval
foglalkozik, kiilonos tekintettel az emberre. Ezt szamszerlien meg lehet nézni
mindenkinél, a konyvemben egy tdblazatot is elhelyeztem erre vonatkozolag.
Evszazadok ota kutatjik, hogy milyen hatassal van a Foldre ez a két égitest,
gondoljunk csak az ar-apaly jelenségre. Ilyen modon rank, emberekre is hatniuk
kell valamilyen forméban.

Ez az alapja a kutatasnak, de én az évek soran megprobaltam fiiggetleniteni a
megfigyeléseimet ettél a csillagészati vonaltol, mivel itthon eleinte nagy
ellenéllasba iitkoztem, amikor elkezdtem beszélni a Németorszagbol hozott
tapasztalatokrol €s eredményekrdl. Kidolgoztam hat egy tesztet, amiben az
emberek hétkdznapi szokdasaira kérdeztem ra, példaul, hogy jellemzéen mikor
szoktak lefekiidni és felkelni, fazosak-e vagy nehezen viselik a nagyon meleget,
folyadékigényiik nagy vagy kisebb. Az utdbbi években is tobb szaz ember
toltotte ki ezeket a teszteket, és fontos megjegyezni, hogy nemcsak énekesek és
hangszeres zenészek, hanem mas szakmaban dolgozok is. Ugyanis az évtizedek
soran szamos olyan emberrel foglalkoztam, akiknek a 1égzésével vagy a
hangjaval volt kisebb-nagyobb probléma. Evek 6ta egyiitt dolgozom tobb lelkes
¢s kivancsi orvossal is.



— A Kkétezres évek elején mar sziiletett egy hasonlo témajia konyve Az eré a
nyugalomban rejlik cimmel. Miben tér el az uj kotet, és miért épp most irta
meg?

— Az els6 konyvem megjelenése ota eltelt tobb mint hisz év alatt nagy
mennyiségli kutatdsi anyag gyllt Ossze, aminek feldolgozasara csak az utén
jutott 1d6m, hogy nyugdijba mentem. 1999-t61 2021-ig tanitottam a
Zeneakadémian énekmddszertant és maganének fétargyat. A ndvendékeimmel is
megismertettem ezeket az eredményeket, és voltak koztiik olyanok, akik
beszalltak a kutatisba. Erdekesség, hogy az é4zsiai szarmazasu didkok koziil
sokan maguk is tudtdk, hogy melyik 1€gz6tipusba tartoznak.

Az évek soran szadmtalanszor megkaptam a kérdest, hogy mikor lehet magyar
nyelvll 0sszefoglalot is olvasni a kutatasrol, hiszen ennek alapvetden német,
illetve idokozben egyre gyarapodd angol szakirodalma van csak. Ezért
dontottem Ugy a nyugdijba menetelem utan, hogy eldveszem a teszteket €s a
jegyzeteimet, és rendszerezem ezt az egészet. A konyv megirdsaval az volt a
célom, hogy azok szamara is érthetd és vilagos legyen a Terlussologie
mibenléte, akik még sosem hallottak errdl a teriiletr6l. Bizom benne, hogy
sokaknak nyujt majd segitséget.

— Hogyan lehet segiteni ezzel az olvasoknak?

— Ha kidertil, hogy ki melyik tipusba tartozik, sokkal hatékonyabban lehet
gyogyitani a sériiléseket és a betegségeket. Szamit, hogy az egyes testrészek
hideg vagy meleg testzonaba esnek-e, mert példaul a jegelés nem mindenkinek
tesz jot. De emlithetném a kétféle étkezést is, ami szintén a kiilonb6zd
testzonakra vezethetd vissza. A meleg testzonak igénylik a melegitést eldsegitd
étkezést, mig a hideg testzondknak ugyanez akar arthat is. Ezért is kell az egyik
tipusnak haromszor nagyobb adagokat, a masiknak pedig tobbszor kisebb
mennyiségeket fogyasztania.

— Beszéljiink a zenészekrol is, akik egy specialisabb csoportba tartoznak.
Naluk miben lehet még kamatoztatni ezeket az ismereteket?

— Az éncekeseknél kulcsfontossdgu felismerni, hogy melyik 1égzdtipusba
tartoznak: aktiv ki- vagy belégzdk-e. Ennek hianydban megvan ra az esély, hogy
nagyon feszesek lesznek éneklés kozben, mert hidnyzik naluk a légzés passziv
fazisa. Azzal sem art tisztdban lenni, hogy a jobb vagy a bal oldalunk-e az



erdsebb, ugyanis ez is egy fontos kiilonbség. Ha példaul egy fiatal zongorista
esetében tudjuk, hogy melyik keze az erésebb, akkor érdemes olyan darabokat
valasztani, amelyekben a masik kéz kevésbé van igénybe véve.

— Milyen hangi megbetegedések jellemzok az énekesekre?

— Az aktiv belégzdknél a hangszalcsom6 a legjellemz6ébb, ha tal sok olyan
szerepet énekelnek, melyeket kifelé kell ,,fujni” (kilégzd!). A dramai szerepek
marpedig altaldban ide tartoznak. Ett6]l fiiggetleniil lehet ilyen feladatokat
énekelniiik, de ne tul gyakran, és minden esetben id6t kell hagyni a
regeneralodasra. Az aktiv kilégzoknél pedig inkdbb a hangszal- vagy
gégegyulladas és a kiilonbozé megvastagodasok fordulnak eld sliriibben. Tehat
akar zenészrél, énekesrdl vagy az élet barmely mas teriiletén tevékenykedd
emberrdl van sz6, a konyvben leirt, sok évtizedes tapasztalatok nagy segitséget
jelenthetnek a mindennapi életre nézve.

V.

RESZLETEK NADOR MAGDA KONYVEBOL

NADOR MAGDA
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12 gén eltérés van. Ez nem viltozik egész
életiink soran. A kényvben olyan évtizedek
6ta nagy sikerrel alkalmazott gyégyitasi le-
hetéségekrél olvashatnak, amelyek teljesen
Gj alapokra helyezhetik az egészségrél eddig
kialakult szemléletiket.

NADOR MAGDA

NADOR MAGDA: MELYIK VAGYOK EN?

Novum Kiado, 2022)
(Parlando 2022/3.)



http://www.parlando.hu/2022/2022-3/Nador_Magda.pdf

V.

NADOR MAGDA ES KUN ZSUZSA BESZELGETESE

Kun Zsuzsa és Nador Magda a Klubdélel6ttben
Foto: Klubradio/Matyus Laszlo
A fajdalmas, szeretetnélkiili, szegény gyerekkor utan vilaghiria operaénekes lett | Nador
Magda (51:12)
(Klubradio Klubdélelstt, 2023. december 30.)

VI.

NADOR MAGDA FELVETELEIBOL

Magda Nador rises up to meet Mozart’s magnificent aria (8:55)
(Salzburg 1986)

Szoktetés a szerajbol - Finalé (Nador M., Farkas K., Bandi J., Korcsmaros P., Gregor
J.) (5:34)
Mozart: Szoktetés a szerajbol - Finalé
Konstanze: Nador Magda, Blonde: Farkas Katalin, Belmonte: Bandi Janos, Pedrillo:

Korcsmaros Péter, Ozmin: Gregor Jozsef, Szelim basa: Balint Andras
(Magyar Allami Operahéz, 1987)

Mozart: A varazsfuvola - Bosszharia (Nddor Magda) (3:11)
Magyar Allami Operahaz Zenekara, vezényel: Kovacs Janos

Verdi: Luisa Miller - Il padre tuo... - part 1 (Magda Nador, Tamas Clementis) (5:59)
A felvétel a Magyar Tudomanyos Akadémian késziilt

Saper vorreste (Oscar) — Magda Nador — Verdi: Un ballo in maschera (3:55)

LA BOHEMA-PUCCINI-DESSAURODOLFO-MIMI-IVAN MOUTAFTCHIEV-
MAGDA NADV.OR-1995 (2:34)



https://www.youtube.com/watch?v=qZstwvZ1jS4&pp=ygUMTsOhZG9yIE1hZ2Rh
https://www.youtube.com/watch?v=qZstwvZ1jS4&pp=ygUMTsOhZG9yIE1hZ2Rh
https://www.youtube.com/watch?v=dEo5S-N-KIs&list=RDdEo5S-N-KIs&start_radio=1&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2RhoAcB0gcJCQMKAYcqIYzv
https://www.youtube.com/watch?v=Zqf-PoaVRP4&t=185s&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2Rh
https://www.youtube.com/watch?v=Zqf-PoaVRP4&t=185s&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2Rh
https://www.youtube.com/watch?v=T_YayeKOcHo&list=PL2afP-dO7tbdJcubCnrsTVqWclPDEZoCF&index=2&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=mf6r5P4O-H8&list=PL2afP-dO7tbdJcubCnrsTVqWclPDEZoCF&index=5&pp=iAQB
https://www.youtube.com/watch?v=hsaMemDrnno&list=RDhsaMemDrnno&start_radio=1&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2RhoAcB
https://www.youtube.com/watch?v=NQlCPS1v1n0&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2Rh
https://www.youtube.com/watch?v=NQlCPS1v1n0&pp=ygUMbsOhZG9yIG1hZ2Rh

