PASZTOR ZSUZSA

Kodaly keze nyoman
A zenei munkaképesség-gondozas (ZMG) pedagogiaja

(Koddly avizéja) Kodaly tanar Girnak sok arcat ismerjiik. O, a zeneszerz, a zenetudés, a
pedagogus, a meg nem alkuvo kozéleti ember, a vészkorszak iildozottjeinek megmentdje
paratlan értékekkel jarult hozza a vilag kincseihez. Kevéssé ismert azonban az a tény,
hogy az 6 intézkedése nyoman indult el Magyarorszagon a zenéldé emberek egészség-
gondozésanak kutatasa.

Kodaly Ki a jo zenész cimii beszédében' Schumannt idézi: ,,A zene életveszélyes fog-
lalkozas. Mar sok szépen indult palya tort ketté a testi kondicié elhanyagolasa miatt.”
Eszerint nem elég a tehetség, nem elég a szorgalom, erdteljes teherbiras is kell ahhoz,
hogy valaki helytalljon a zenetanulasban, helytalljon a zenei palyan.

A dr. Bardny Istvan altal kozreadott beszélgetésben? ezt mondja Kodaly: ,,A zenemii-
vészek — naponta tobb ordn at — a legnehezebb testi és szellemi munkat végzik. Ez igy
talan valosziniitlennek tiinik. De gondoljuk csak el: a hivatasos operahdzi zenészek pél-
daul naprol napra délel6tt harom dran at probalnak, majd este harom 6ran at eléadason
vesznek részt. E hat ora alatt minden idegszalukkal figyelnek, zeneszerszamaikat 6rakon
at mereven tartjak, ujjaikkal gyors €s szabatos mozgasokat végeznek. Munkajuk méter-
kilogrammban kifejezve is megiiti egy nehéz testi munkas teljesitményének mértékét!
[...] A zenemiivészeknek is sziikségilik van rendszeres sportolasra.”

Kodaly maga is sportolt. Uszott, korcsolyazott, hegyet maszott, naponta sétalt és tor-
néazott. ,,Eppen 6tven esztendeje mar, hogy felismerte: a rendszeres testgyakorlas nélkiil
Osszeroppanna, nem birna a magas foku szellemi és testi igénybevételt.”

A mester arra is kitér, milyen legyen a zenemivészek sportolasa. ,,Olyan, ami az
izomfesziiltségeket lazitja, oldja, ami felfrissiilést, feliidiilést is okoz.”

Kodaly nemcsak a zenészekre gondol, hanem az iskolai testnevelés szamara is ad
maig érvényes modellt: ,,Az iskolai testnevelésnek — véli Kodaly — egyik legfontosabb
feladata olyan utravalot adni az embernek, amely biztositja, hogy szellemi és testi fris-
sességét minél hosszabb ideig fenn tudja tartani. Mar fiatal korban meg kell szerettetni a
testmozgast az emberekkel, tudatossa kell tenni jelentéségét. Egyben meg is kell tanitani
mindenkit arra: a kiilonb6z6 €letkorokban, a kiilonbozé életkoriilmények kozott milyen
sportolds a legmegfeleldbb? Minden iskolafajtaban, de kiilondsen a zenei iskoldkban,
alkalmazkodnia kell a testnevelésnek az egyénhez, semmi esetre sem szabad 6ncélinak
lennie. A kovetelményeket nem szabad mereven megallapitani. Azt nézzék, hogy az
egyén viszonylagosan mit fejlddik, hogyan halad elére a testnevelés soran. Az osztalyo-
zasnak is ennek szellemében kellene torténnie.””

Kodaly a mozgés mellett az egészséggondozds mas modjaira is gondolt. Kiilonds
figyelmet forditott a taplalkozasra. ,,Alig 25 éves, amikor beleveti magat az élet-
mod és a taplalkozas megreformalasarol szo616 hazai és kiilfoldi szakkonyvekbe. [...]
Megvaltoztatja életmodjat, evési szokasait, s ezeket egy életen at, a ra olyannyira jel-
lemzd, rendithetetlen kovetkezetességgel be is tartja.”

Kodaly elsonek figyelt fel a zenei foglalkozasi artalmak stirti el6fordulasara a hallga-
tok és miivészek korében. Az Stvenes években a hivatasos muzsikalok munkajat gyak-
ran akadalyoztak kézbantalmak, egyéb mozgatorendszeri megerdltetések, gyengeségek,
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idegrendszeri kimeriilések, a hangszalagok megerdltetései és hallaskarosodas. Sokan
kiestek a palyarol hosszabb-rovidebb idore, vagy végleg. Eléfordult zart osztalyi eset és
ongyilkossag is. Kodaly erdteljesen szorgalmazta, hogy a Zeneakadémia vezetdsége
keressen alkalmas szakembert, aki a megel6zésben segiteni tud. Ezutan hivtdk meg
1959-ben dr. Kovacs Géza testnevelési tudomanyos kutatot a foglalkozasi artalmak oka-

crer

crer

Egetden idészerli volt ez a 1épés. Mikozben a sportolok felkésziilését edzOk, orvosok,
masszOrok, pszichologusok, dietetikusok egész hadserege segitette és segiti ma is, a zené-
szek magukra hagyatva dolgoznak. A zenepedagdgia napjainkban is tobb szaz éves mintakat
kovet, amelyek abban az idében keletkeztek, amikor még az anatdmia, élettan, ergonomia
gyerekcipdben jart, és tavol allt a zene vilagatol. Intézményes zenei orvoslds ma sincs
Magyarorszagon. Mig a munkaegészségiigyben természetszeriien helyet kap a foglalkozasi
ken. Nevezhetjiik ezt szerencsének is. Mivel orvoslas a zenei szakmaban nem alakult ki, igy
tag teret kapott a pedagogiai prevencio. A Kodaly avizoja nyoman kialakult ZMG pedagogi-
4ja a megel6zés szolgalataban zenetorténeti jelentéségli feladatot tolt be mind a mai napig.

Dr. Kovacs Géza (1916-1999), a zenei munkaképesség-gondozas megteremtdje, egy
0j pedagogiai agazat megalapozodja, a sokak altal szeretve tisztelt, legendas ,,Géza bacsi”
40 éven at szolgalta a zenészek iligyét. Sok-sok miivésznek és ndvendéknek adta vissza
elvesztett palyaalkalmassagat. Halas tanitvanyai a ,,zenészek megmentdjének” nevez-
ték.” Munkaja elismeréseként szamos magas kitiintetésben és iinneplésben részesiilt.
Zeneakadémiai tevékenysége mellett kutatoként a tomegsport fejlesztésével, a lakossag
testedzésének témajaval foglalkozott. Nevéhez flizddik tobbek kozott a munkahelyi és
iskolai tevékeny pihenés orszagos mozgalmanak vezetése® és az erdei tornapalyak ter-
vezése szamos telepiilésen.’

(A ZMG pedagogiajanak  ki-
alakulasa) A ZMG kutatdsa a
Zeneakadémian a hallgatok orvosi
vizsgalataival kezd6dott. A vizsgala-
tokat dr. Tompa Karoly, az Orszagos
Sportegészségiigyi Intézet belgyo-
gyasz féorvosa végezte tarsadalmi
munkdaban, azaz ingyen, amely ab-
ban az idében elfogadott, st elvart
dolog volt. A leletek szerint a hall-
gatdok tobbségénél jelentkeztek ,,rej-
tett elvaltozasok, igynevezett funk-
cionalis eredetli panaszok, [...] sok
a szivpanaszos, almatlan, idegrend-
szeri fesziiltségben ¢16 miivész”."
Kovacs tanar ur tapasztalatai
egybevagnak az orvosi vizsgalatok

i , eredményeivel."! Feltind, hogy
Dr. Kovacs Géza (1916-1999), testi fejlettségben sok zenemiivész

a zenei munkaképesség-gondozas pedagogia- mennyire elmarad mas kortrsak
janak megalapozoja fejlettségétél, mennyire érzékenyek,
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milyen hajlamossagot mutatnak kiilonféle betegségekre, és milyen fogékonyak a szak-
mai artalmak irant (gorcsosodésre valod hajlam, inhiivelygyulladas, iziileti bantalmak,
tartashibak stb.).” A panaszok és a tlinetek oka nyilvanvaloan a zenéld emberek egyolda-
lu életmodja mar korai gyermekkortdl kezdve. A zenei palyara késziilo kis ndvendéknek
kevesebb ideje jut egészséges jatékra, mozgasra, pihenésre, mint nem zenéld tarsainak.
Az egyoldalu igénybevétel és a tulterhelés kihatassal van a zenéld gyermekek fizikai fej-
16désére. ,,A zenemiivészek foglalkozasa nem biztositja egészségiik minden feltételét”,
allapitja meg Kovacs tanar ur.”? A zenélé emberek munkéja a négy fal kozott folyik, friss
levegére, napfényre ritkan jutnak. Keveset és egyoldaluan mozognak. A hangszerjaték
mozgasai a test egyes szerveit tilerdltetik, mas részeit ellatatlanul hagyjak. A miivészek
korében sokan hasznalnak parhuzamosan ellentétes hatast gyogyszereket, élénkitdket
¢és nyugtatokat. Mindezek a hatdsok megbontjadk az ember szervezetének funkcionalis
egyensulyat, és mikodési zavarokhoz vezetnek.

Az orvosi vizsgalat a megoldasra is ravilagitott. ,,A védekezésnek és a rehabilitaci-
onak megvan a lehetdsége, ami nem gyogyszereken, hanem egyszertien a helyes élet-
moddon ¢és a kompenzalo jellegli, rendszeres fizikai aktivitason, testedzésen alapul.”"
Mindez sz6 szerint igazolta Kodaly korabbi megallapitésait.

A vizsgalati eredmények alapjan az elsé tennivald a zenészek igényeinek megfeleld
mozgasfoglalkozas megszervezése volt. Kovacs tanar r errdl a kezdeti idészakrdl igy
nyilatkozik: ,,Amikor a felkérést elfogadtam, abban a téves hitben lattam munkahoz,
hogy valami gyogytornafélére lesz sziikség. Vagy mas egyébre, ami van mar a vilagon,
¢és azt nekem csak adaptalnom kellene. Ekkor végignéztem sorban az eddig kialakult
mozgasrendszereket, és kideriilt, hogy a zenével egyik se foglalkozik, mindegyiknek
teljesen mas a célja. Atnéztem kiilonféle tudoméanyos jegyzeteket, disszertaciokat, nem-
zetkozi kongresszusok anyagait. Sehol semmi nem akadt, aminek a zenéhez koze lett
volna. Ki kellett hat valami egészen tjat talalnom.”"

1959-ben kezdetét vette a kisérleti munka, amelybdl egy soha nem volt koncepcid
bontakozott ki. Kovacs tanar ir minden korabbi sablontdl eltéréen olyan mozgéasanya-
got dolgozott ki, amely kifejezetten a zenélé emberek igényeit szolgalja, felkésziti
Oket a szakma specialis igénybevételére, alkalmassa teszi szervezetiiket a magas foku
idegrendszeri és fizikai terhelés elviselésére. A kisérleti munka eredményeirél megje-
lent beszamold megallapitja, hogy a mozgasfoglalkozasokban rendszeresen részt vevo
hallgatoknal a korabbi panaszok és rendellenességek megsziintek, és a tanulmanyi ered-
mények javultak.” A Kodaly altal megalmodott pedagodgiai program bevaltotta a hozza
flizott reményeket. A Kodaly—Kovacs-kapcsolat érdekessége, hogy 0k személyesen nem
talalkoztak, nem beszéltek, de a neviik most mar mindig is egytitt lesz a zenepedagdgia
torténetének lapjain.

Kovacs tanar ur mozgasorai kezdetben a Zeneakadémia Kistermében folytak, (most
Solti-terem). Magam oly szerencsés lehettem, hogy részt vehettem ebben a munkéaban
elébb tanitvanyként, késébb Kovacs tanar tir munkatarsaként. Majd az 6 eltavozasa utan
szellemi 6rokségének gondozdja és munkajanak tovabbfejlesztoje lettem. Az ltala rank
hagyott pedagogiai programot tanitvdnyaimmal egyetértésben mesteriink tiszteletére
Kovacs-modszernek neveztiik el.
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-

Zenemiivészek mozgaséraja a Zeneakadémia Kistermében

(Mi a zenei munkaképesség-gondozas vagy Kovdcs-modszer?) A kezdeti mozgasfog-
lalkozasbol évek alatt komplex pedagdgiai rendszer alakult ki: a ,,zeneszerti” életmod
programja, filozofiaja és természettudomanyos ismeretanyaga, amelynek célja a kony-
nyebb, egészségesebb munkavégzés és a védelem a foglalkozasi artalmak ellen.

A ,zeneszerll” életmod eszméje nem Uj keletli. Kalman Gydrgy zongoramiivész, ze-
nepedagdgus mar a XX. szdzad elején felveti a modern zenész életforma gondolatat.
»Ahogy a sportember sportszerti életmddrol beszél, mi beszélhetiink a tehetséghez 116
olyan életmodrdl, mely a fizikumot erdkifejtésre a lehetd legnagyobb mértékben teszi
alkalmassa.”'® Eszerint nem elég csak a zenei képességek fejlesztésével foglalkoznunk,
hanem a hozza valé fizikai, idegrendszeri alkalmassag megszerzésével és fenntartasa-
val is torédniink kell. Kalman Gyorgy mellett Kovacs Sandor, Jacque Dalcroze, Grof
Endre, Yehudi Menuhin, Havas Katé és még szamos szerzé hangsilyozza a zenélés
fizikumbeli alapozasanak fontossagat.'” A korai szérvanyos ¢€s részleges elképzelések a
kat, természettudomanyos alapozast nyujt a mar meglévo gyakorlati ismeretekhez, és 1ij
eredményekkel gyarapitja az elddoktdl 6rokolt tudast.

Dr. Réthelyi Miklos professzor emeritus, az UNESCO Magyar Nemzeti Bizottsag
elndke, aki hosszt idon at latogatta Kovacs tanar ur orait, igy foglalja 6ssze a ZMG
alkalmazasa gyermekek ¢és felndttek kozott misszids értékli népegészségiigyi tevékeny-
ség. [...] nemcsak azért alapvet6 fontossagu, hogy tudatosan kertiljiik el a rank leselkedd
veszélyeket (tulsuly, keringési, mozgasszervi zavarok), hanem elengedhetetlen feltétele
annak, hogy ¢életiink soran készen alljunk fizikai és szellemi értékek megvalositasara.”"®

Az elmult hat évtized alatt a ZMG pedagogidja orszagszerte ismertté valt, tananyag-
ként szerepel tobb egyetem zenemiivészeti, illetve pedagogiai karan, tovabba szakkdzépis-
kolakban és zeneiskoldkban, sot az ezredforduld utan tért hoditott a fejlesztépedagdgiaban
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is."” Oktatasat a kozelmiltban megjelent harom kormanyrendelet tamogatja also-, ko-
z€&p-, és felséfokra vonatkozolag.” A zenei munkaképesség-gondozd szakpedagdgusok
képzésének foruma az ELTE BTK Miivészetkozvetitd és Zenei Intézete.

(A ZMG gyakorlati kérdeései) A ZMG pedagogiaja valaszt ad a zeneoktatds és a miivé-
szi munka mindennapjaiban felmeriild, a munkaképességet érint6 kérdésekre. Hogyan
enyhithetjilk a munka soran keletkez6 elfaradast? Mit kezdjiink a hangszerjatékban
jelentkezd gorcsosségekkel, merevségekkel? Hogyan keriilhetjiik el a meger6ltetéseket
¢és fajdalmakat? Hogyan tudunk elsdsegélyt adni artalom esetén, és hogyan torténjék
a rehabilitacié? Mit tehetiink a bénité lampaldz ellen? Hogyan késziiljiink fel a nagy
szereplésekre, vizsgara, felvételire, probajatékra, turnéra? Mi okozza a zenei fejlodés
megtorpanasait, a koncentracidézavarokat, a memoriazavarokat, a technikai zavarokat?
Hogyan tudunk segiteni tartashibak, gyenge 1égzés esetén? Hogyan tudjuk megerdsiteni
a gyenge kezet? Mi okozza a zenei kifejezés elsziirkiilését, a kiégést, az idegi labilitast?
Mi a fokalis disztonia, és hogyan segithetiink rajta? A kovetkezokben a ZMG gyakorla-
tabol néhany alkalmazast szeretnék bemutatni.

(Az elfaradas enyhitése a zeneoktatasban) Az elfaradas problémadja elsésorban a noven-
dékeket érinti, mivel 6k kettds terhelést viselnek, helyt kell allniuk mind a zenetanulas-
ban, mind az altalanos oktatasban. Csépe Valéria, a Nemzeti Alaptanterv miniszteri biz-
tosa igy nyilatkozik: ,,Elviselhetetlen, hogy heti negyven orat tanulnak a gyerekek.””
Mi, tanarok ugy latjuk, hogy még ennél is tobbet. Ehhez az extrém munkamennyiség-
hez tovabbi terheléssel jarul hozza a zenei elfoglaltsag.

A zeneoktatas idébeosztas szempontjabdl is hatranyos helyzetben van, zeneorara és
gyakorlasra csak a napi sokoras munka utan keriilhet sor, mélyen elfaradt allapotban.
Ilyenkor a motivacio, a figyelem, a memoria, a mozgaskoordinacié gyengén mikddik,
a faradtsag elsziirkiti, elsorvasztja a zenét, a tanitas, tanulas hatékonysaga csokken. A
zenedrabol minden percnyi veszteség fajdalmas, hiszen tudjuk, hogy a zenei nevelés
hatasa életre sz6l0, és semmi massal nem poétolhato.

A faradtsag okozta idévesztés azonban nem sziikségszerli. A zeneora ¢s a gyakorlas
szerkezetének csekély valtoztatasaval enyhiteni tudjuk a faradtsagot. A zenedraba, il-
letve a gyakorlasba beiktatott néhany perces mozgaspihend jotékonyan serkenti a ke-
ringést és a légzést, javitja a sejtek oxigén- és tapanyagellatasat, ezaltal noveli a fizikai
¢és szellemi teljesitoképességet. A mozgasra szant néhany perc bdségesen megtériil a
kozérzet, a hangulat, a munkakedv, a figyelem, a memoria, a mozgaskoordinacid és
végsd soron a muzsikdlads mindségének javulasaban.

Mozgaspihen6t a zeneoktatds minden helyzetében alkalmazhatunk. A hangsze-
res oran, amikor a novendék elfaradva megérkezik, 3 perces frissité mozgaspihendt
tartunk, és csak azutan fogunk a leckéhez. El6képzo csoportban kiilondsen fontos a
mozgaspihend, mivel a kisgyermekek figyelme rovid idétartamu, hamar elfaradnak,
az 6ran beliil tobbszor is kell mozgéaspihendt tartani. A zenei taborban a foglalkozasok
kozott elengedhetetlen a mozgaspihend, hogy a gazdag zenei élmények szép napjai
utan ne kimeriilten, hanem feliidiilve térjenek haza a novendékek. Korusproban alig
nélkiilozhetd a mozgaspihend, hiszen az énekkari orat legtobbszor késéi idépontban
tartjak. Ilyenkor a faradtsag mar annyira elmélyiil, hogy komolyan akadalyozza a tiszta
intonaciot. A ndvendékek otthoni gyakorlasaban elengedhetetlen a leckefiizetbe beirt
mozgaspihend ,.eljatszdsa”, amely segithet abban, hogy az 6nalléan végzett munka
a lehetd leghasznosabb legyen. Végiil a tanar szamara is elényds a mozgdspihendk
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megtartasa a novendékekkel egyiitt a sokoras tanitas kozben. Sot, a tanari értekezle-
teken is idit6, regenerald mozzanat lehet az egyiittesen elvégzett, jo kedvet teremtd
mozgaspihend.

Mint ahogy a ,,zeneszer(i ¢letmod”, gy a mozgaspihend gondolata sem U] talalmany.
A hatvanas években orszagos mozgalomként miikodott az iskolai és iizemi tevékeny
pihenés gyakorlata, amelynek vezetdje ugyancsak dr. Kovacs Géza volt. Ezt a mozgal-
mat az akkori allami vezetés messzemenden tamogatta. A Miivelédésiigyi Minisztérium
1965-ben kiilon rendeletben fogalmazza meg az iskolai tevékeny pihenés elveit és
formait, amelyek mintaként szolgalhatnak ma is.”? , A tanuloifjusag megel6z6 egész-
ség- ¢és munkavédelme nem tantargyi, (a testnevelési orara tartozo) feladat, hanem az
egész iskola iigye és érdeke, valamennyi pedagogus feladata. [...] Minél nehezebbek
az oktatas targyi koriilményei, annal fontosabb a tanulok egészség- és munkavédelmi
gondozasa.”” A rendelet nyomatékosan hangsulyozza az dnkéntesség fontossagat. ,,El
kell keriilni, hogy barki is nylignek érezze, s hogy e fontos ligy nevetség targyava, gu-
nyos megjegyzések céltablajava valjon.”** A munkahelyi és iskolai pihentetd mozgasban
nem volt oktatas, értékelés, rangsorolas, versenyeztetés, mindenki a sajat ereje szerint,
teljesitménykényszer nélkiil vett részt benne. A szakember altal megtervezett 10 perces
mozgasfoglalkozasokat az iskolakban a pedagdgusok vagy a kijelolt diakok, az iizemek-
ben pedig az arra felkészitett dolgozok vezették naponta.® Az tizemi és iskolai frissito
mozgas eredményei minden varakozast feliilmultak, a részt vevé dolgozok munkatelje-
sitményei és az iskolasok tanulmanyi eredményei mérhetéen javultak.?

Iskolai tevékeny pihenés a Than Karoly Technikumban 1965-ben
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Az orszagos halozatta terebélyesedett mozgalom tobb mint egy évtizeden at viragzott,
majd egy szerencsétlen dontés folytan avatatlan kezekbe kertilt, igy hamarosan elsor-
vadt. A tevékeny pihenés vivmanyai azonban nem vesztek el, hanem bekertiltek a ZMG
gyakorlataba, majd késobb a fejlesztépedagogia eszkoztaraba is.

(A hangszerjatek manualis-fizikalis elokészitése) A magyar zeneiskolai el6képzd anyaga
egyediilallo a vilagon. Messze foldrél eljonnek a zenepedagogusok, hogy ezt a paratlan
magyar modszert tanulmanyozzak. A magyar zeneiskolak elsé tanévében a kisgyerekek
még nem jatszanak hangszeren, ez az év az elméleti alapozasra szolgal. Benne van a
hallasfejlesztés, a ritmusérzék fejlesztése, a zenei iras-olvasas alapjainak elsajatitasa és
a magyar zenei anyanyelv elemeinek megismerése. Ez az el6képzés azonban minden
nagyszeru értéke mellett is hidnyos. Hianyzik bel6le a hangszerjaték manualis-fizikalis
elokészitése, €s ez a tovabbi tanulast nagyon megneheziti. Ugyanis ebben az életkorban
kevés kisgyermek rendelkezik a bonyolult hangszerjatékhoz sziikséges mozgasfejlett-
séggel. Sokan merev kézzel, gorcsdsen nyulnak a hangszerhez, ezért a kezddtanitas
elhuzodo és kiizdelmes. A hangszeres mozgasképzés aranytalanul sok idot vesz el a
tényleges muzsikalastol. A kezdetleges technika glzsba koti a zenei kifejezést. A meg-
oldas azonban kézenfekvd, az eldképzdnek ki kell béviilnie a hangszerjatékra valo fi-
zikalis-manualis el6készitéssel. Ma mar vannak olyan zeneiskoldk, ahol ZMG-tanszak
miikddik, és ebben benne van a zenei mozgas-elékészitd tanfolyam is.

A zenei mozgasok elékészitésével régota foglalkoznak a zenepedagdgusok. Couperin
1717-ben megjelent csembaloiskolajaban megemliti, hogy a kezet eld kell késziteni a
hangszerjatékra.”’ A XIX. szdzadban a kéz eldkészitése valosagos divatta lett, kiillondsen
a zongorajatékban. Kiilonféle eszkozoket, gépezeteket alkalmaztak a technika fejleszté-
Friedrich Wieck és Friedrich Wilhelm Kalkbrenner.”® Egy chiroplast nevii eszkdzzel a
gyenge negyedik ujjat kivantak erdsiteni. A negyedik ujj eltérd felépitésérdl a zenepeda-
gogusok nem tudtak még abban az idoben. Ezzel merében ellentétes Chopin felvilago-
sult nézete, amely szerint ,,minden ujj mas alkati, minden ujj a sajat alkatanak megfeleld
erdvel bir, ezért tehat kar azon dolgozni, hogy egymassal azonos erejlickké fejlessziik
ki 6ket”.* Schumann maga is készitett egyfajta kéztornaztatd szerkezetet, amellyel jobb
kezének fokozatosan bénuld harmadik ujjat igyekezett mozgasra birni.*® A tizenkilen-
cedig szazad masodik felétél kezdve tobb kéztornaval foglalkozoé kiadvany jelent meg.
Eduard Ernst,” Jackson,” Ridley Prentice® rajzokkal szemléltetett kéztorna-konyvei a
késdébbi szerzOk szamara is erds inspirdciéval szolgaltak. Szentesy Béla* a kezd6tani-
tas problémaival foglalkozik. Liszt tanitvanya, Lukacs-Schuk Anna* a nagyapja altal
kidolgozott kéztornardl szamol be, amelyet Liszt nagy érdeklédéssel fogadott. Enrico
Piccirilli* emliti, hogy az altala kdzolt kéztornagyakorlatokat Liszt maga is hasznalta.
Theodor Ritte” kéztornaanyaga szintén zongoristak szamra késziilt.

A XX. szazad lényeges szemléletvaltozast hozott a hangszeres mozgas-elékészités-
ben. A modern szerzék, Kovacs Sandor,® Kalman Gyorgy,” Plan Jend,* Grof Endre*
tulléptek a kizarolagosan kézre lokalizalt modszereken, és az egész test edzésének sze-
repét hangsulyoztak a hangszerjatékra valo felkészitésben. Gat Jozsef” zongorametodi-
kaja szerves részeként kozli kéztornamodszerét. Dénes—Hevesi—Marosfalvi® gyermekek
részére dolgoz ki hegedujatékot elokészité modszert.

Sajat modszerem a véletlen jovoltabdl sziiletett. A hatvanas években mint a ZMG-
mihelyének aktiv résztvevoje, zongoratanarként rendszeresen hasznaltam a Kovacs
tanar Urt6l tanult hatalmas mozgasrepertoar gyakorlatait a ndvendékek orain. Ezekkel a
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szivderitéen szdrakoztato jatékokkal azt szerettem volna elérni, hogy az iskolai tanitas
utan faradtan érkezé novendékek feliidiiljenek, és jobban tudjanak figyelni. Ez teljes
meértékben sikeriilt is, de ezen feliil tortént még valami, amire egyaltalan nem szami-
tottam. Mintegy négy honap utdn a gyengébb gyerekeknél is ugrasszeri valtozasok
jelentek meg a hangszeres mechanizmus fejlodésében. A merev kezek fellazultak, a gor-
csosség, lassusag feloldodott, és 1ényegesen kevesebbet kellett a technika fejlesztésével
foglalkozni. Ehelyett zenélni lehetett a sz6 szoros értelmében. Hatalmas sikerélmény
volt. A hangszeres tanitas hianyzo lancszemét talaltam meg. A zenei mozgas-elokészités
ma mar egyetemi és tanar-tovabbképzési tananyag, amelyet orszagszerte szamos zene-
iskolaban alkalmaznak.*

A mozgas-elokészités modszere kincsesbanyanak bizonyult, segitségével a hang-
szertechnikai alapok mér a hangszerjaték megkezdése elétt kifejleszthetévé valtak. fgy
példaul a tapintas finomsaga, az ujjak mozgékonysaga, a kezek fliggetlensége, a csuklo
hajlékonysaga és rogzitése, a konyok pozicioi, a gyorsasag reflexei, a mikropihendk
készsége, az alkalmazkodd mozgasok, a zenei idozités, az eréadagolas differenciala-
sa, a helyes légzéstechnika, a kéz ereje, a helyes testtartds, a térérzék és a helyérzék.
Egyszéval mindaz a fizikalis és idegrendszeri feltétel, amely a jo muzsikalashoz sziik-
séges. Az eldkészités soran begyakorolt mozgasreflexek sokoldaltan hasznalhatdak,
valamennyi hangszer alapvetd jatékformaiban szerepelnek. Az erds transzferhatasok
révén a nem manualis feladatokban, igy az éneklésben ¢és a fujasban is érvényesiilnek.

A mozgas-elokészités eszkozei a gyerekek kedvelt jatékai: a labda, a léggdmb és az
ugrokotél. A mozgasvaltozatok szama szinte végtelen, a repertoar folyton béviil, mun-
katarsaim folyamatosan fejlesztik, és maguk a gyerekek is uj meg 10j szellemes jatékokat
talalnak ki.

Az elékészités 1ényege az indirekt beavatkozas. Nem a konkrét feladatot gyakorol-
tatjuk, nem a hangszert kinozzuk, nem a darabokat gyotorjiikk, hanem az idegrendszeri
alapokat fejlesztjiik ki. A hangszerhez csak akkor nyulunk, amikor az élettani feltéte-
lek mar rendelkezésre allnak. Ez az elv a ZMG pedagodgidjanak fundamentalis elve.
Szlogenszertien gy fogalmazhatnank, hogy az alkalmassagnak lépéselényben kell
lennie a feladatokhoz képest. Barmilyen kovetelményt csak akkor tdmaszthatunk, ha a
hozza valo feltételeket el6zetesen megteremtettiik. Enélkiil hasztalan és kinos eréfeszi-
tés minden faradozasunk. )

A hangszeres mozgas-elokészités soran az idegmiikddést valtoztatjuk meg. Uj ideg-
kapcsolatokat épitiink ki, 01 ,,szoftvereket” telepitiink az idegrendszerbe. Bejaratjuk a
zenélés idegpalyait, ezeket az érzékeny vezetékeket, amelyeken a zenei gondolatokat
hordozé impulzusok 400 km/orés sebességgel szdguldanak az agyi centrumoktol az
izmokig.* A végeredmény pedig a boldog zenélés. A jol eldkészitett jatszoapparatussal
a darabok kezdettdl fogva szebben szoélalnak meg. Megkiméljiik a zenét a kezdetleges
technikai megoldasoktol, sok iddt takaritunk meg, és rengeteg energiat szabaditunk fel.

A zenei mozgas-elokészités repertoarja nemcsak kezddknél, hanem haladoknal is
jol szolgél. Ha 1j technikai feladat, addig még nem tanult jatékforma keriil sorra, a
hozza valé alkalmassagot, vagyis az tigyességet, az erdt, az alloképességet jatékosan,
er6lkodés nélkiil megszerezhetjiik az el6készité mozgasok altal. gy példaul a trillat,
a repeticiot, a rotaciot, a kettés fogasokat, az akkordokat és az egyéb jatékformakat
megalapozhatjuk a jatékos, szorakoztatd labdagyakorlatokkal és 1éggdmbds jatekokkal.

A valtozatos mozgastar a korrekciot is jol szolgalja. A hangszeres tanulas soran eléfor-
dul, hogy a kezdeti j6 mechanizmus gorcsossé valik. Ennek oka lehet a tilzott elfaradas,
a szorong6 megfelelési kényszer, a helytelen gyakorlas, a nehéz jarasu hangszer és még
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sok mas tényezo.
Ilyen esetben a la-
zitd ~mozgasgya-
korlatok segitenek
a helyes funkciok
megtalalasaban és
beidegzésében.

(A szereplési alkal-
massag megszer-
zése) A zene mint
kommunikécios
eszkoz akkor tolti
be feladatat, ha a
megszolalast nem
akadalyozzak gat-
lasok, ha az elo-
addé zavartalanul
ki tudja fejezni a
zene tartalmat. Nekiink, zenetanaroknak folytonos feladatunk kezdettdl fogva, hogy a
zavartalan kozlés képességét kifejlessziik a ndvendékben. El kell érniink, hogy a zenei
¢lmény atadasat ne akadalyozza a szereplés kozben jelentkezd tlzott izgalom. Sokan
kételkednek abban, hogy a szereplést meg lehet szokni, hogy a zenélést zavar6 lampalaz
lekiizdhetd. A tapasztalat azonban azt mutatja, hogy nem igy van, még sulyos esetben
is sikertilhet normalis mederben tartani azt a természetes izgalmat, amely az egyszeri és
megismételhetetlen helyzetben trra lesz a szereplén.

A szereplési izgalom voltaképpen egy erdteljes készenléti reakcio, stresszjelenség, ame-
lyet a szervezet idegi és hormonalis szabalyozasa hoz 1étre. Ezek az életfunkciok — mivel
az akarattol fiiggetlen zénaban jatszodnak le — kognitiv-verbalis eszkdzokkel kevéssé be-
folyasolhatok. Viszont jol engedelmeskednek a fizikalis ingereknek, mert ezek kdzvetlenil
hatnak a vegetativ folyamatokra. igy a kinzé szervi tiinetek és a velejaré pszichés zavarok
enyhithetok olyan mozgasingerekkel, amelyek normalizaljak az idegmiikddéseket, fékezik
a serkent6 hormonok tilzott termelését. Ezt elérhetjiik a szereplés elott elvégzett konnyed,
jolesé mozgasos bemelegitéssel. Igy lecsillapodik a talzott izgalom, megnyugszik a sziv,
elcsitul az izomremegés, megsziinik az emésztérendszeri zavar €s a tobbi szereplést gatld
tiinet. Csak a lelkestilt, felhangolt érzelmi allapot marad, amelyben a szerepld drommel
és sikeresen jatszik. A szereplést megel6z6 mozgasos bemelegitésnek egészen a fellépés
pillanataig kell tartania, természetesen megfeleld felépitéssel, helyes adagolassal.

A szereplésre valo felkésziilés soran a zenei feladatok mellett folyamatos fizikai edzésre
is sziikség van. Ha sikeriil edzétabori modszerességgel megvalositani a zeneszer(i €letren-
det, az elegendd pihenést, az egyéni mozgasellatast, a levegdzést, a kielégitd taplalast, ak-
kor elérhetd egy olyan kiegyensulyozott €lettani allapot, amelyben a szereplés rendkiviili
helyzetei nem boritjak fel a szervezet normalis miikddési rendjét. Az edzett emberek
szamara a szokasos stresszhatasok nem okoznak nagy kilengést a szervmiikddésekben.
Ok azok a nyugodt szereplék, akik ugy érzik, hogy jol tudjak kezelni a lampalazat.

Tapasztalatom szerint a szereplési alkalmassag szoros Osszefliggésben van az élet-
maddal. Ezt jol megfigyelhetjiik olyan esetekben, amikor a biztonsdgosan szerepld, nyugodt
novendékek egyszer csak elkezdenek idegesek, lampaldzasak lenni a vizsgahelyzetekben.

= VS

Billentést elokészit6 jaték

Valésag « 2020. julius



104 PASZTOR ZSUZSA: KODALY KEZE NYOMAN

Ilyenkor mindig fellelhetd a hattérben a normalis életrend felborulasa, példaul a munka-
terhelés aranytalan megndvekedése, vagy az addigi sportolas elhagyasa, vagy a pihenés
megrovidiilése, vagy mas megterheld hatas, esetleg tobbféle is egyszerre. Nem elha-
nyagolhat6 a pszichés faktorok szerepe sem. Példaul a gorcsos megfelelési kényszer,
a tulzott elmarasztalds, a megerdsités hidnya ugyanolyan stressztiineteket okoz, mint
a fizikai megprobaltatasok. Ez az, amit Selye Janos nem specifikus valasznak nevez.*
Barmi legyen is a kivalto ok, a tiinetek mindig azonosak.

Mindezek a megterheld élethatasok tobbnyire kiviilrél zidulnak rank, nem tudjuk
befolyasolni 6ket. Az edzett szervezet, a stabil személyiség azonban kdnnyebben viseli
el a megterheléseket. A tennivalo tehat a stressztiirés megerdsitése, és ez lehetséges. Ha
sikeriil normalizalni az életrendet, teljesiteni a szervezet természetes fiziologiai igényeit,
akkor a stabil funkcionalis rend visszatér. Az emberi szervezetnek ezt a hullamzo alkal-
mazkodasat sok-sok esetben lathattam a hat évtizedes munkam soran.

Természetesen a fizikalis felkészités mellett elengedhetetlen a jo szakmai felkésziilés
¢és a szereplési rutin megszerzése. Minden muzsikalo tudja, hogy a négy fal kozott, a
maganyos gyakorloban nem lehet szereplési biztonsagot szerezni.

(A foglalkozasi artalmak) A zenei foglalkozassal kapcsolatos egészségi artalmak eléfor-
dulasi aranya dramaian magas, és a palyan elt6ltott évek soran emelkedik. A 14—18 éves
szakkozépiskolas korosztaly korében a foglalkozassal kapcsolatos egészségi problémak
elé6fordulasat 54 szazalékban talaltam. A fels6foku hallgatok korében ez az arany
mar 60 szazalékos,” a felnétt miivészeknél pedig atlagban 70 szazalék az eléfordulasi
arany.* A foglalkozasi artalmak leggyakoribb formai a kézbantalmak, a nyak-, hat- és
derékfajdalmak, a testtartas és a 1égzéstechnika elromlasa, az ansatz izmainak megerol-
tetései, a hangszalagok sériilései, a hallaskarosodas és az idegkimeriilések.

Kivalté ok sokféle lehet: néha mar egyszeri megerdltetés utan is kialakul a panasz.
Ilyen példaul a nehézjarasu hangszeren vald jaték, a sziinet nélkiili hosszas gyakorlas,
a bemelegités, beéneklés, befijas elhagyasa, 0j technikai feladat erdlteté gyakorla-
sa, azonos motivum hosszas ismételgetése, kimerité proba, idegfeszité szereplés stb.
Legtobbszor azonban huzamosabb megterhelés okozza a leromlast, mint példaul 1j
hangszerre vald attérés, koncertre, vizsgara vald erdltetett felkésziilés vagy farasztd
turné. Alattomos artalom lehet a hibas ének- vagy hangszeres technika, a helytelen
mechanizmussal valé gyakorlas hossza idon at. A hallasromlas a gyakori nagy hang-
erejii terhelések kovetkezménye, amelyet foképpen a zenekari jatékosok szenvednek
el. A figyelem, a memoria és a technikai biztonsag leromlasanak hatterében a hossza-
san fennall6 idegi faradtsag, idegi labilitas bujhat meg. Az idegrendszer kimertilésének
egyik kinzé kovetkezménye a zenélés elsziirkiilése, szegényessé valasa, az interpretacid
érzelmi toltésének elhalvanyulasa, amelyet oly konnyen Osszetévesztenck a tehetség
hianyaval. Az ebbdl szarmazo negativ értékitélet tovabbi pszichés trauma forrasa lehet.
A motivacio, a munkakedv elvesztése, a kiégés ugyancsak az idegi ttlterhelés jelzdje.
Ilyenkor a hivatastudat, a helytallas, a becsiiletesség szamonkérése, az elmarasztalds
téves megitélésre vall. Létezik olyan mély kimeriilés, amely feliilirja az eszményeket.
Megdobbentd vallomast k6zol Bartok errél a gyotrelmes allapotrdl abban a levélben,
melyet 1942 majusaban kiadojanak, Ralph Hawkesnek irt: ,,A miivészi alkotomunka alta-
laban az erd, a magas foku életigenlés, az életdrom kisugarzasanak eredménye. Mindezek
a feltételek bennem szornyli médon veszendébe mentek.” Tudjuk, hogy 1939 novembe-
rétdl 1943 augusztusaig Bartok nem komponalt uj miivet.* Szintén idegrendszeri artalom
a fokalis disztonia, amely a kéz, az ansatz, vagy a hangszalagok akaratlagos iranyitasanak
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elromlasaban jelenik meg. A fiatal Schumann kezének bénulasat is ez okozta, mint azt
Eckart Altenmiiller hannoveri zenész-orvos kétszaz év tavolabol megallapitja.™

A kivalto okok sokfélesége néha megneheziti az érintettek szamara a megoldaskere-
sést. A panaszok ¢s tlinetek jelentkezése véletlennek, balesetszertinek tlinik, ez azonban
ritkan fordul eld. A legtdbb esetben az artalom hosszas és tobbnyire rejtett leromlasi fo-
lyamat kovetkezménye, amelyet az életmod negativ hatdsai idéznek eld. A kivaltoé okok
mogott mindig megtalalhato a dontd hattéri ok, amely kisértetiesen ugyanaz: a terhelés
és teherbiras egyensulyanak megbomlasa. Amikor a terhelés huzamosabb idén at meg-
haladja a teherbirast, a szervezet ellenallo erdi kimeriilnek, és elindul az idegi-fizikai
allapot leromlasa, majd megjelennek az artalmak, torvényszeriien a leggyengébb vagy a
legjobban igénybe vett teriileten.

A zenész emberek élete szamos artalomforrast rejt. Egyfeldl tulterhelések, masfeldl
hianyok veszélyeztetik a szervezet miikodési egyensulyat. Tulterhelé lehet a munka-
mennyiség, a feszitett munkatempo, a sziinet nélkiili maratoni gyakorlasok és probak, a
hangszerjaték természetellenes tartasai és mozgasai, a testre hato rezgések, a zart levego,
a megfeszitett figyelem, a zenélés érzelmi fesziiltségei, a tilmotivaltsag és a verseny-
helyzetek izgalmai. Hianyoznak viszont a regenerald hatasok: az elegendd pihenés, al-
vas, a zenélok igényeinek megfelelé mozgés, a szabad levegd, a napfény ¢és a kielégitd
taplalkozas.

Mindezek egyben a segitség modjara is ramutatnak. Kezdeti stadiumban, amig az
artalmak megmaradnak az egészség zondjaban, addig a ZMG természetes eszkozeivel,
a ,,zeneszerl” életforma kovetkezetes vitelével rendezni tudjuk a kibillent szervmiiko-
déseket. Ha viszont a bantalom mar atlépte a betegség hatarvonalat, akkor csak orvos
segithet. Majd a gyogyulas utan, a szokasos munkaterheléshez valo visszatérést ismét a
ZMG tamogathatja.

Legfontosabb azonban a megel6zés, és ez a zenepedagogia atharithatatlan feladata.’!
E téren Oriasi kiaknazatlan tartalékokkal rendelkeziink, ezt biztosra vehetjiik, mivel ez
ideig még nem sokat hasznaltunk fel bel6le. Nem lehet eléggé hangsulyozni a ZMG szé-
les korti megismertetését €s intézményes hatterének megteremtését. Mi, magyar zeneta-
narok, akik Kodaly koponyegébdl bujtunk ki, abban a szerencsés helyzetben vagyunk,
hogy a munkaképesség-gondozas modszerét nem most kell kitalalnunk. Az mar hatvan
éve létezik, és sok-sok zenél6 fiatalnak és felnéttek segit nap, mint nap. Kodaly tanar ur
avizoja aldast hozott a zenélé emberekre. Orok héla és koszonet érte!
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