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Szalutogenézis és ellenallo képesség: kulcs a muzsikus orvosiashoz

Mi betegitheti meg a muzsikusokat?

Egy példa erre a Trip to Asia c. film.
Ebben a berlini filharmonikusok vallanak
palyajuk csillogd oldalarol, a stressz és
félelemreakciok okozta megterhelésekrol
is.

A legtjabb Kklinikai kutatasok igazoljak,
hogy minden orvosi igénybevétel mogott
70-75%-ban stressz-tényezOk dllnak. A
kutatok ma haldlozasi okként nagyobb
rizikot latnak a stressz dltal okozott szitua-
ciokban mint példaul a dohinyzisban.
Legtobbszor magas vérnyomas, gyomor-
panasz, alvdszavarok, félelmi allapot, hat-
fajas és fesziltség a jogcim a gyogyszer
felirasihoz. Vannak jelenségek, amelyek
kozvetlentl oOsszefliggésbe hozhatok a
stressz altal okozott megterheléssel.

Ma gy itélem meg, hogy a muzsikusok
egészség-karosoddsai eloszor is ,a felszi-
nen”, az izomzatban, azok inaiban, vala-
mint a csontrendszerben titkrozédnek vissza.
A valodi okok azonban a testi megterhelé-
sek, a hangszer-specifikus kilonlegessé-
gek, valamint a tokéletesedési- és konku-
rencia drukk komplikalt cserehatdsaiban
rejlik. Hatdsa van ra a kulturalis tertlet ta-
karékossdgi intézkedései miatti egyre na-
gyobb aggodalom is.

Ha a stressz a napi életben fesziiltségallapo-
tot hoz létre, akkor ez el6szor is fiziologiai
jelenség; nem drtalmas. A negativ hatastol
akkor kell félni, ha a lekiizdési lehet6ségek
tal magas arat kovetelnek. A rovid formula
igy hangozhatna: a stressz negativ kovet-
kezményei mindig a lektzdési lehet6ségek
hianydban rejlenek.

El6szor is fel kell tenni a kérdést:
hogyan, hol és mikor lelheték fel eréforra-
sok, amelyekre a muzsikusok tdmaszkod-
hatnak? Az egyéni tehetségpotencidl és a
szil6i haz korai tdimogatisa éppen olyan
nagy szerepet jatszik, mint a késobbi
tapasztalatok az iskoliban és a fels6foka
tanulmanyok ideje alatt.
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Ki vezetett a zen¢hez és hogyan?

e Mennyire vagyok tehetséges? Milyen
mérvi a készségem, a lelkesedésem, a
kitartdsom és a frusztracio-toleranciam?

e Kik és milyenek voltak az elsé tanaraim?

e Milyen tamogatdst kaptam a serdiilokor
kritikus fejlédési fazisaban?

e Foiskolai tanulmanyaim sorin milyen
tapasztalatokat szereztem?

e Hogyan éltem meg a probajatékot és ké-

sobb a koncertéletet?

Az ilyen kérdésekre adott valaszok alapvetd
jelent6séggel birnak, mivel utaldst adnak
arra, hogy milyen erdforrasokkal rendel-
kezik a muzsikus. A muzsikus orvoslas
egyik tanulminyaban, 2005-ben, 705 fiatal
muzsikus novendéket és professzionilis
muzsikust vizsgdltunk. Harom olyan terti-
letet tudtunk meghatarozni, amelyek a fiatal
muzsikusokndl stressz eléidézok, ill. nove-
lik azt:

Zenei-miivészi elvarasok
Allando gyakorlasi kényszer

=25 szazalék
Tokéletesedési kényszer

=41 szazalék
Fellépési félelmek

=43 szazalék
Kétségek, hogy az egyéni tehetség
elengedé-e = 45 szazalék

Konfliktusok és szocialis klima
A tanar és karmester elvarasai
=28 szazalék
Munkahelyi klima, konfliktusok
a kollegakkal =41 szazalék
Konkurencia a muzsikusok kozott,
versenyek =48 szazalék
Reprodukcios kényszer
Gyakori utazasok, azaz tavollét otthonrol
=11 szazalék
Szabalytalan szolgalati beosztasok,
talstlyban esténként és hét végén
=23 szazalék

Bizonytalan szakmai kilatasok
=54 szazalék

Az ellenalld képesség javitasa

Ha ma azt kérdezzik, hogy mi tudja a
muzsikusok egészségét megorizni, akkor az
ellendllo képesség-kutatds segit tovabb
lépni. Hét tényezot nevez meg, amelyek az
egészséglinket pozitiven befolydsolni
tudjak. Ehhez tartozik:

Optimizmus

Kizdoképesség

Szakitas az aldozati szereppel

Onértékelés

Szocidlis kompetencia

Biztos kapcsolatok

Halozatok, baratsagok

Mik a lehetGségek a fiatal muzsikusok el-
lenalld képességének tanulmanyaik ideje
alatti noveléséhez? ElsGsorban szeminariu-
mok, zenepszichologiai el6adasok, kilon-
boz6 tudomanyi dgak kutatdsi ered-
ményeinek ismertetése. Ezeket ugy kell
elokésziteni, hogy a muzsikusok alkalmaz-
hassak azokat a gyakorlatban. Kiegészités-
képpen praktikusak a fizikai gyakorlatok,
mivel az emociondlis agy a testet tartdsab-
ban megérti és gyorsabb magatartasvaltoz-
tatdsokhoz vezeti. A kutatds harom példajat,
az oOnértékelést, oOnbizalmat, az aldozati
szerep felhagyasat, baratsagokat és haloza-
tokat kozelebbrdl is megvilagitjuk.

Onértékelés és dnbizalom

Azok a muzsikusok akik megbecsiilik
onmagukat megelégedettek, képesek va-
lamibe belekezdeni, a stressz szituaciokat
jobban tudjak kezelni. Novendékek és pro-
fesszionalis muzsikusok, akik onkritikusan
foglalkoznak fogyatékossagaikkal, hajlanak
arra, hogy misokkal hasonlitsik Ossze
magukat. A nem redlisan magas elvarasok
és igények sajat képességeik irdnt gyakran
destruktiv hatdsaak.
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Néha egyszer gyakorlatok is segitenek,
hogy a legtobbszor mar koran jelentkezd
kisebbségi érzés ellen védekezziink, ellen-
stratégiakat dolgozzunk ki. Példa: egy
muzsikus azt a feladatot kapja, hogy a szin-
padon jatsszon el egy darabot. Amikor
elhagyja a szinpadot, alig észrevehetd testi
gesztusokat tesz, mint pl. Osszeszoritott
ajkak, gyamoltalan lesttott pillantds, lebe-
csiilé kézmozdulatok, mindazt, ami belsd-
leg lejatszodik benne. Ezeket a gyakorla-
tokat addig kell ismételni, mig a muzsikus a
szinpadot pozitiv gondolatokkal, érzések-
kel és gesztusokkal hagyja el.

Szakitas az aldozati szereppel

A muzsikusokkal folytatott beszélgetések
sordn gyakran hallunk panaszokat mai-

Peer Abilgaard

sokra: ,Ezzel a dirigenssel nem tudok
egylitt dolgozni. A pultszomszédom min-
dig Gjra megjegyzéseket tesz ram. Nekem
egyaltalin sosem volt olyan tandrom, aki
tdmogatott volna.” Onmagit aldozatnak
latni, anélkil, hogy kritikusan feltenné a
kérdést: ,Mit tehetek? Hogyan javithatndm
meg a helyzetemet?” Egyszer szerepjaté-
kokban hozunk létre ilyen szitudciokat. A
cél: belséleg lezarni az ilyen magatartast,
aztan mds viselkedési- és gondolkodasi
modelleket kiprobalni.

Baratsagok, halézatok

Ha a muzsikusok védett csoportban
egymas kozott vannak és elmesélik, amit
zenekarukban atélnek, gyakran olyan mél-
tatlan, ellenséges szitudaciokrol, irigységrol,

konkurenciardl beszélnek, amelyek egé-
szen a kirekesztésig terjedhetnek. Az ilyen
beszélgetések végén mar majdnem teljesen
felszabadult, bizalmas, s6t laza kommu-
nikdciot lehet megfigyelni. Szakmai vi-
lagukban azonban dllanddan ellenkezé
tapasztalatokat szereznek. Ez azt mutatja,
hogyan lehet a muzsikusokat tdmogatni,
batoritani.

Az olyan zenepszicholdgia, amely a meg-
elozésen alapszik, értelmes és segitséget
nyGjt. Az egészség megOrzésének mu-
vészete abban all, hogy a megrogzott beal-
litottsagokat, beteges onképeket feltarja és
produktiv lataismoddal és  viselkedési
mintdkkal helyettesitse.

(Das Orchester 2009/2)

Miképpen lehet megszerezni
s megtartani egeszsegunket

Ha terapeutak, orvosok és talan
érintettek egy tudomanyos szakmai
kongresszus alkalmaval talalkoznak,
altalaban a betegségek, lehetséges
okaik és a megfelel6 terapiak allnak
az érdeklodés k6zéppontjaban.

Nem lehetne megforditani

a fegyvert, és megkérdezni, mi
menti meg az embereket a beteg-
ségtol? Ez a perspektiva-valtas volt
a Deutsche Gesellschaft fiir Musik-
physiologie und Musikermedizin

(A Zenei Fiziol6gia és Muzsikus
Orvoslas Német Tarsasaga)

.Mi tartja egészségesen a muzsiku-
sokat” cimmel 2008 Gszén, a KoIni
Zenemveészeti Foiskolaval k6zésen
rendezett 9. szimpoziumanak tema-

tikus vezérfonala.
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A fentnevezett szervezet alapitiasa, 1994
Ota, tobbek kozott a zenészek orvosi
ellatasanak javitdsaval, a muzsikdlds fi-
téren a kutatds ¢és oktatds — timogatasa-
val, a muzsikusok képzésében és szak-
mai segitésében érdekeltek. interdiszci-
plindris egyuttmkodésével foglalkozik.
Az ebben az 0sszefliggésben gyakran
emlegetett Osszehasonlitisnak a hivata-
sos muzsikusok és élsportolok kozott
valtozatlanul jogosultsiga van. Palydjuk
sordan mindkét szakmai csoporthoz tar-
tozoknak testik és szellemik teljes
integritasara kell hagyatkozniuk, azzal a
jelentos kilonbséggel, hogy a sportolok
altalaban harmincas éveik kozepén
fejezik be karrierjiket, mig a hivatdsos
muzsikusok ekkor tovabbi 30 éves
palyajuknak még az elején jarnak.

Azt, hogy milyen szokatlanok ezek a szak-
mai terhelések, az elmult 20 évben hataso-
san kifejtették és tudomanyosan alitimasz-
tottdk. De az artalmak perspektivdjanak
kiemelése, ha a sajtoé ,Betegen a zenekari
arokbol” cimmel kozol cikket, valoban a
teljes igazsdg? A muzsikus palya valoban
magas riziko faktorral rendelkezik?

Igen is, meg nem is. Igen, amennyiben a
terhelések valoban nagyok és a széles nyil-
vanossidg részére még mindig rejtve
maradnak, a megbetegedéscket tabuként
kezelik és a szakmai segitség gyakran nem
megfelel6. Az igen azonban akkor azt is
jelenti, hogy a gondot felismerik annak
érdekében, hogy egy masodik 1épéssel az
orvosi ¢és pedagdgiai gondoskodas meg-
javitasara villalkozzanak.

A nem masfel6l azonban azt jelenti, hogy
nem kell leragadni a deficitek vizs-
galodasinal és nemcsak a betegséget kell
felismerni, hanem meg kell kérdezni, hogy
mi 6v meg t6le. Tovabba: ha a betegséget
mar nem lehetett elkertilni, fel kell tenni a
kérdést: hogyan gy6zték azt le masok?
Melyek azok a személyiségi jegyek, ame-
lyek lehetové teszik szamunkra, hogy a
testi és/vagy pszichikai stresszt konnyeb-
ben kezeljék?

Az er6forrasok erdsitése

Ezzel kapcsolatban a tudominy az elmult
években néhiny Gj, fontos szempontot
hozott nyilvanossigra. Igy példaul a hu-
mort, a megterhelések értelmébe és le-

Zene





