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Zene-kineziologia: a meridianoktol
a modern agykutatasig

Gondolatok a stresszrél, a lampalazrdl es a zene oromerdl

,,...Megint nem aludtam ki magam: a gye-
rek egész éjszaka sirt, beteg... Csak el ne
kapjam én is!... Ez nem lehet igaz: pont
most kell ennek a nyomorult autonak is
beddogleni! Most mehetek villamossal, és
akkor tutira elkésem, haldlra udvarolha-
tom magam, hogy ne irjanak fel... A hang-
szert is el kell vinnem megnézetni, kivdjult
a szokott nyavalydja...Persze mdr vdr-
tam, elég sokdig birta. De miért épp
most?!...Es a Nagyfénok is akar ma télem
valamit, hivatott...Miért nem indul mdr ez
az dtkozott villamos?! ... Még mindig nem
taldltam helyettest, mindenki foglalt, pe-
dig azt a jo haknit akkor sem mondhatom
le: kell a pénz a nyaraldsra! Jaj, még azt
is intéznem kell...Es holnap jon az anyo-
som két hétre... Megdriilok! Hol a ciga-
rettam?! ... Ha még valaki a ldbamra Iép,
Szdlljatok le ro-

STRESSZ, STRESSZ, STRESSZ.
Mindig és mindeniitt. A nap barmely per-
ce tartogathat szdmunkra valamit, amire
stresszel valaszolunk.

Es akkor még nem emlitettem a kiemelt
helyzeteket, mint egy koncert, verseny,
prébajaték (kiilonosen emberséges és
kozkedvelt formdjardl, a ,,bels§” prébaja-
tékrol nem is szdlva! ), és mindenki hoz-
z4 teheti még sajat kedvenceit is. De va-
jon feltlint-e méar az is, hogy hasonlé
szitudciok valahogy mindig hasonld reak-
ciokat valtanak ki? Lehet mégoly szent az
elhatdrozas: ,,Na, én aztdn legkozelebb
nem!”, és amint eljon a legktzelebb, mar
indul is a séma.

Hogy ne menjiink nagyon messze egy
példaért, gondoljunk csak az utolsé fellé-
pésiinkre (probajatékunkra — ami ebben
az esetben ugyanaz)! Hogy éreztiik ma-
gunkat? Milyen volt el6tte? Na és koz-
ben? Mire gondoltunk? Ereztiik a szent
oromet, amit a zene jelent? (Csak semmi
ha-ha-ha, kérem szépen!) Na és utana? J6,
nem folytatom. Ismerem ezeket az érzése-
ket (is!). Akkor menjiink tovabb: Milyen
volt az utols6 eltti? Es az azel6tti? Es az
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azt megel6z§7?!

Persze én is tudom, hogy egy fellépés
nem kizardlag (és remélhetSleg nem is el-
s@sorban!) horror! S6t! De ha egy kicsit
Gszinték vagyunk magunkhoz, akkor tud-
juk, hogy masként szeretnénk. Hogy mi-
ben és mennyire masként, azt persze em-
bere vélogatja.

LAMPALAZ. A zenész életének réme
és megkeseritje. Hogy mi a lampalaz?
Nem mads, mint a stressz extrém formdja.
Es vajon tényleg annyira ,természetes”
velejaréja a szakmanknak, mint amennyi-
re elhitetjiik magunkkal? Vagy lehet,
hogy ilyen extremitds nélkiil is menne?!

Vagy nem lenne csodds, ha gyermekem
(feleségem/férjem, any6som, fénokom,
szomszédom, kutyam, stb.,stb.) viselke-
dése nem kergetne minden alkalommal
ugyanugy a falra? Ha el tudndm viselni,
hogy a villamoson reggelente stresszes
emberek tucatjaival nyomorit 0ssze a
sors? Es egyszer — ad absurdum — arra a
dobbent felfedezésre jutnék, hogy mar
nem is akarom megharapni, aki legkoze-
lebb a ldbamra 1ép?!

Mert vajon gondol-e koziiliink valaki is
arra, hogy mi a stressz valdjaban? Gon-
doltunk-e mar valaha is arra, hogy Termé-
szet Osanyénk a stresszt kifejezetten az 6
szeretett gyermekei védelmére talélta ki?!
Mert majombdl épp csak emberré lett
Gsiink hogyan masként dszta volna meg,
hogy fel ne falja a kardfogu tigris, el ne
kapja egy égbdl aldszallo sarkany, vagy el
ne tapossa valamely hegynyi ...-szau-
rusz?! Nos, bizony: a stressz olyan un.
elsédleges reflexeket vélt ki a szerveze-
tiinkben, amelyek valaha a fennmaradé-
sunkat biztositottak! Mi torténik hat?

— az adrenalin és noradrenalin szintje
megemelkedik, a szivverés felgyorsul.

— a vér a kapillarisokbdl visszahizdédik
(a bor sapadtta valik), és a nagy izmokba
aramlik, lehet6vé téve a harcot, vagy a
gyors menekiilést.

— a vér alvadasi szintje megemelkedik,
szadmitva az esetleges sériilésekre.

Normadlis esetben, vagyis a stressz em-
litett 6si formédjdban ezt a jelentGsen meg-

emelkedett energia-szintet a harc és/vagy
menekiilés kozben kifejtett fizikai tevé-
kenység teljes mértékben leépiti, felhasz-
ndlja. Ezért Gsiink, miutdn berohant a bar-
langjaba, vagy villimgyorsan felmdszott
egy alkalmas fara, kilihegte magat, és mar
feledte is iménti kalandjat.

De mi torténik veliink, kései utédokkal?
A lampaldz pontosan azokat a biokémiai
folyamatokat inditja el a szervezetiink-
ben, mint azt az elébb lattuk. A csoppnyi
kiilonbség a feldolgozasndl adédik. Mert-
hogy micsoda a mi koncert alatt kifejtett
fizikai tevékenységiink &seinkéhez ké-
pest?! Mi kovetkezik ebbdl? Felgyiilem-
lett hormonjaink maradnak; energia-tarta-
Iékaink viszont gyors tempodban fogynak,
mert azzal vannak elfoglalva, hogy felhal-
mozott ,karosanyag-készletiinket” leépit-
sék. Csoda, ha aztan — elmdlvan a feldo-
bottsdg — ugy érezziik magunkat, mintha
éveket oregedtiink volna?!

De ez még nem minden! A stressz-szi-
tudcidk — pdrosulva az altaluk kivaltott
heves érzelmekkel — mélyen elraktdro-
z6dnak az agyunkban. Osiink ebbdl azt a
hasznot huzta, hogy legkdzelebb hama-
rabb atlatta a helyzetet, és okosabban cse-
lekedett. Mi hasznunk van viszont nekiink
abbdl, ha egy koncertet igy éliink meg —
legaldbbis biokémiai szinten —, mint egy
weletveszélyes szitudciot”? Milyen, széa-
munkra hasznos informécié tarolédik
ebbdl a jovonkre nézve?!

Csak az érdekesség kedvéért egy adat
az agykutatdsbol: negativ stressz alatt
agyunk 95%-dt lekapcsoljuk! Csak a til-
élésért felelos 5% marad lizemben. Vérha-
tunk igy 100%-os teljesitményt?! Varha-
tunk ,,6sszeri” és el6remutatd reakciokat
vagy megolddsokat pl. egy szdzadszor is
ugyanugy lezajlé hazastarsi osszetlizésben?!

Es itt most alljunk meg egy dobbent pil-
lanatra! Igen: szdzadszor is, ezredszer is,
és mindig ugyantgy. Tele elhatdrozassal,
és mindig egy tjabb csaléddssal. Es min-
den djabb csalédas megerdsités: Ugye, én
megmondtam eldre! Eddig is mindig igy
volt, és ezutdn is igy lesz! Tehetek bdrmit,
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a koriilmények, az emberek, az iddjdrds, a
nehéz gyermekkorom, a rossz tandrok, és
ligy Osszességében MINDENKI MAS
megakaddlyozza, hogy mdsként legyen.
IGAZAM VAN!!!

Es valdban: az élet (vagy materialisab-
ban:az agyunk ) igazat ad nekiink!

Hogyhogy?! A vélaszt az agykutatok
szolgaltattak:

Agyunkban van egy ,fekete doboz”,
amit nagyon tudomanyosan ,,altaldnos in-
tegracios teriilet”-nek nevezhetiink. Itt ta-
roljuk eddig lezajlott életiink dsszes ese-
ményét, minden pillanatdt! Nem, nem
tévedés! Valéban mindent. Ez érték- és
hitrendszeriink kozpontja, személyisé-
giink lakhelye,érzelmeink gyf(jtSpontja.
A kiilvilagbdl érkez8 valamennyi infor-
mdciot analizélja, Osszehasonlitja a ko-
rabbiakkal, ,,méretre szabja”, majd kiadja
a (szerinte) megfelel§ eredményt. Leg-
fébb jellemzdje: minden vdltozdst elle-
nez! Es hogy miért dobbenetes ez? Mert
ez a mi szEép nevi ,bardtunk” az a bizo-
nyos 5%! Mérmint amelyik negativ
stressz alatt a tobbi 95-6t lekapcsolja!

Szerencsére a helyzetiink mégsem kila-
tastalan! Az agykutatok még egyéb dol-
gokra is rajottek. Pl. arra, hogy az agyunk
képekkel dolgozik. Miért érdekes ez?
Mert akkor itt a magyarazat, miért hidba-
valé megszallottan hajtogatni, hogy leg-
kozelebb mi nem lesz, és hogyan lesz
masként. Azon agyrésziink — merthogy &
a legdsibb —, ahol a dolgok eldSlnek, nem
érti a szavakat! Viszont van egy masik ér-
dekes tulajdonsédga is: nem tesz kiilonbsé-
get, hogy a hozza érkezd képek valoban
megtorténtek, vagy csak ,,moziztuk” ket
magunknak! Ezzel aztdn meg is érkezett a
felment§-sereg, méghozza egy még hang-
zatosabb nevii agyrésziink személyében.

A ,tudatos asszociativ gondolkodds te-
riilete” ugyanis mindenben az ,,altaldnos
integraciés zona” ellentéte: Uj lehet&sé-
geket, alternativakat keres, a jelenben él,
vagyis idGtlen, korlatlan, az érzelmek nem
befolyésoljak, és nem itélkezik! lgaz,
hogy érzelmi stressz alatt ez a zéna is le-
kapcsol, de ,,normdl iizemmoddban” képes
minden testi és agyi funkciot befolydsol-
ni! Ezekkel a tulajdonsdgaival — no meg
egy kis segitséggel — képes kijatszani a
fekete doboz” hatalmat.

Ez a bizonyos ,.kis segitség” barki ren-
delkezésére all a kinezioldgia éltal.

Mi is hat a kinezioldgia?

Sokan el6szor Kindra asszocidlnak.
Nos, az akupunktira sziiletése Kindhoz
kotédik, és a kinezioldgidban sok dolgunk
akad a merididnokkal. A név megfejtésé-
hez mégis azok jarnak sokkal kozelebb,
akik a gorog kinesztétika (= ,,a mozgasér-
zetek tana’) szobdl indulnak ki. A kinezi-
olégia ugyanis az életerd (chi) dramldsat,
ill. annak akaddlyozottsagét tarja fel, és
segit visszadllitani a megfeleld keringést.
Ennek ma mar szdmos moédja létezik-
kezdve a Touch for Health-nél, mely tu-
lajdonképpen az Osszes tobbi forma kiin-
duldsanak tekinthets, és 1ényege, hogy
nagyobb izmokon keresztiil képesek va-
gyunk hatni a merididnok éltal veliik 6s-
szekottetésben 1évE szervekre. Egy masik
dg pl.a ndlunk is ismert, és terjedSben
1év6 Three In One Concepts, vagy a mar
évtizedes hagyomdnyokra visszatekintd
Edu-kinezioldgia, benne a sokak altal jol
ismert, és a tanuldsi problémak lekiizdé-
sében nagyon sikeres Brain-Gym-mel.
Létezik azonban sport-kinezioldgia, s&t
allat-kinezioldgia is. Ez ut6bbi azért na-
gyon érdekes, mert sok kétkedd szembe-
siil azzal a bizonyitékkal, hogy az allatok
megszabadulnak ,,viselkedés-zavaraik-
tol“, testi nyavalydiktdl, s ezzel megddl az
az elmélet, hogy a kinezioldgiai kezelések
manipuldlhaték- aszerint, hogy ki mit
gondol kodzben.

Most pedig a f6 kérdésiink: mi tehét a
zene-kineziolégia?

A 90-es évek els6 felében két nagy-
szerld zenész — sok, nem zenei eredetd, am
altaluk mégis ,,zeneivé tett” tudds birtoka-
ban létrehozta a kineziolégidnak ezt a
specializalt véltozatit. Rosina Sonnen-
schmidt, aki szopran-énekesndként mar
hdszéves kordban a vildg legnevesebb
szinpadain koncertezett, és Harald
Knaus gitar- és lantm{ivész, aki szintén
bejarta a zenészvildg minden berkét,
mindketten szamos lemezt készitettek, ta-
nitottak, vildgot lattak, és ,,mindeniitt
csak elbusulast taldltak...” Zene-kine-
zioldgia cimii konyviikben lefrjak, milyen
szorny( tapasztolatokra tettek szert a ze-
nészek korében, a fbiskoldkon, és altala-
ban mindeniitt, ahol a zenét (és a zenészt!)
,»Kkészitik”. A zenészképzd intézetek, mint
versenyistallok; a versenyek, mint a spon-
taneitas és a zene (mint 6romforras) mé-
szarszékei; a fiatalon (szinte gyerekként)
elkezdett nyugtatok és serkentdk; a hang-
lemezgyartds iparszertisége; a koncertter-

mek elnéptelenedése — mind-mind nagyi-
t6 ald keriilnek 4ltaluk. Egyetemes mii-
veltségiiknek, ember- és zeneszeretetiik-
nek koszonhetGen sok-sok maodszert
kidolgoztak — nekiink, zenészeknek -,

hogy
1) kinjainkat enyhithessiik,

2) munkankat (4jra) élvezhessiik,

3) kollégankat — hangszerével egyiitt! —
elviselhessiik (taldn id6vel meg is szeret-
hessiik: hisz 6t is épp az nyomoritja, ami
minket!),

4) bénit6é lampaldzunkat kreativitdsunk
szolgdlataba allithassuk,

5) hangszeriink rigolydit kiegyensu-
lyozzuk

6) megtaldljuk az igazi helyiinket (sz6
szerint is! ) egy egyiittesben

7) megbaritkozunk hangkozokkel, rit-
musokkal, hangnemekkel, technikai ne-
hézségekkel, melyek taldn évtizedek ota
keseritik az €letiinket

8) 0Osszehangolédjunk egy teremmel,
még akkor is, ha sem a formdja, sem az
akkusztikdja nem az idedlunk...

9) gyermekeinket valéban a zene szere-
tetére nevelhessiik (ehhez nagyon sok
gyakorlati dtmutatéval szolgdlnak nem-
kineziolégusok szdmadra is!),

10) magyardzatot ad arra, miért j6 az
egyik embernek szdlegyenesen {iilni a
hangszer mellett, és csak keveset mozog-
ni, mig a masik ,,gorbén” iil, és egy pilla-
natig nem képes nyugton maradni...

Hosszan sorolhatndm még a lehetdsé-
geket, de dgysem érnék a végére, mert
ahdny ember, annyiféle stressz, és annyi-
féle oldas.

Legkés6bb mostanra felmertil a kérdés:

— Hogy néz ez ki a gyakorlatban?

1) Az Un. izomteszt segitségével meg-
hatdrozhatjuk a stressz helyét a szervezet-
ben. Ez egy egyszeriien és gyorsan elsaja-
tithaté mivelet. A tesztelt személy kissé
elére nyujtja a karjat, a teszteld felteszi a
kérdést, és enyhe nyomdssal a csukld fo-
Iott megdllapitja, hogy az izom ,tart”-e,
vagy ,utdnaenged”. (Néhany perces gya-
korlds utdn mar mindenki maga is ,,érzi”,
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2) Megkérdezziik, hogy mely életko-
runkban keletkezett az a stressz, amely ki-
alakitotta a mdig érvényben 1év6 és
miikodé mintat. Ezt a 1épést legsziveseb-
ben ,,miltba pillantdsnak” nevezem. Ter-
mészetesen ennek Kitaldlasahoz is az
izomtesztet hasznéljuk.

3) Teszteljiik, hogy milyen kineziol6-
giai segédeszkozok (pl. viselkedés-baro-
méter, hangkodz-barométer, asztrolégia-
kartyak, szinek, hangnemek,stb.) visznek
kozelebb a téma feldolgozdsdhoz.

4) Ekkor kovetkezik a legizgalmasabb
rész: a fejen 1év6 néhany pont érintésével
aktivaljuk a két fentebb leirt z6nat, me-
lyek igy elektromos kapcsolatba lépnek
egymdssal. Ezzel megindul az ,.érzelmi
stresszoldds” folyamata (angol roviditése
ESR). Elmeriilink a problémédnkban:
megfogalmazzuk kellemetlen érzéseinket,
szorongdsunkat, félelmeinket. Aztin
megkeressiik, hogyan kapcsolédik mind-
ez az elébb kitesztelt életkorunkhoz. Mi-
kor mar érezziik, latjuk, minden érzék-
szerviinkkel tapasztaljuk, hogy mi a baj,
tudatos asszocidcidk segitségével keresni
kezdjiik, mit akarunk valtoztatni. Egy
ldmpaldz-balansz részletét R. Sonnen-
schmidt—H. Knaus: Musik—Kinesiologie
cimii konyvébdl forditottam (VAK, Ver-
lag fiir Angewandte Kinesiologie, 1996):

Zenész: Valahogyan védeni kellene ma-
gamat.

Kineziologus: Miben szorulsz védelemre?

Z.: Csak bizonyos rezgéseket engednék
magamhoz a k6zonségbol.

K.: Hogyan véded magad?

Z.: Epitek egy véd6gatat magam koré.

K.: Rendben. Menj bele a részletekbe,
és figyeld meg, hogy érzed magad.

Z.: Igen, mar egész jO, csak tul vastag a
gét, til sokat zar ki.

K.: Mit véltoztatsz meg?

Z.: A falakat egy specidlis, pordzus
anyagbdl épitem, amik csak azt engedik
at, amit én akarok, minden mas kiviil ma-
rad.

K.: Most megint a szinpadon 4llsz.
Hogy érzed magad az ateresztd falaiddal?

Z.: Kivéléan!

K.: Szeretnél még valamin valtoztatni?

Z.: Egyszertien tobb erdre lenne sziiksé-
gem. Még mindig gombdc van a torkom-
ban, és béndk a karjaim.

K.: Hogyan tudndd a gombdcot felolda-
ni?

Z.: Nem megy! Tul kemény!

K.: Taldld meg az eszkozt, amivel fel-
oldhatod.

Z.: Igen, megvan. Fogok egy kalapé-
csot, €s szétverem.

K.: Most hogy érzed magad? Ez az op-
timdlis?

Z.: O, nem. Ez mégiscsak tdl durva...
Feloldom a gombdcot forrd vizben.

K.: Es aztdn? Mi torténik a sdrral-vagy
ami marad belSle?

Z.: Kiontom.

K.: Hova?

Z.: A WC-be.

K.: Most jobban érzed magad?

Z.: Igen, most nagyon j6. Megkonnyeb-
biiltem!

K.: Es mi van az erdvel?

Z.: Prima!

K.: A labaidban is van erg?

Z.: Pillanat, nem, valéban, még ide is
kellene...

...8s igy tovabb, amig az érzések, a ké-
pek annyira megvaltoznak, hogy teljesen
eltiinik a stressz.

5) Aztan ,,visszatériink a jelenbe”, tesz-
teljiik is, hogy ez maradéktalanul megtor-
tént-e, ha még nem, akkor 1épésrdl-1é-
pésre tessziik meg az utat visszafelé is,
ahogyan azt a kezdeti teszteléskor tettiik.
(A zene-kineziolégidban soha nem me-
gylink ,,el6z6 életekbe”, a legkorabbi id6-
pont, amit kiinduldsként még teszteliink,
a fogamzdas!) Néhany tun. ellendrzd teszt-
tel megerdsitjiik, ,.lehorgonyozzuk™ a ba-
lansz soran atélteket, és ezzel vége is egy
kinezioldgia iilésnek.

Sok esetben azonnali megkdnnyebbii-
Iést hoz egy ilyen kezelés, maskor csak
egy homadlyos érzés marad, hogy ,.taldn
tortént valami”. Hogy valéban tortént, azt
sokszor csak késébb egy ,hoppa-érzés-
sel” konstatdljuk, mikor radobbeniink,
hogy most eldszor ,,masként” reagaltunk.

Egy biztos: az életben semmi nem hid-
baval6! Minden esemény, minden élmény
(legyen az un. ,,pozitiv”’ vagy ,negativ’’)
tanit benniinket. Hogy ki mibdl mennyit
profitdl, az mar természetesen az egyéntdl
fiigg. De aki figyel, maga is megtapasztal-
hatja: minden mindennel Osszefiigg. Ha
boldogtalan vagyok a munkdmmal, nem
lehetek elengedett és felszabadult a ma-
ganéletemben sem. Mint ahogy a szinpad-
ra is magammal viszem énmagamat, és ha
tele vagyok fesziiltséggel, sokszor fizikai
fajdalmakkal(!), akkor ezt az énemet nem
tudom az 6lt6z6ben hagyni, és egy estén
at igy jatszani, mitha... A mintha az csak

mintha. A k6zonség szeme az linnepi ru-
hamat, a szépen begyakorolt mosolyomat
latja. A lelke viszont az én lelkemet hall-
ja...s nem tudja, miért nem érzi jol
magat...(Itt messze nem a miivészi atélés-
r6l, az ihletett szenvedésrdl van sz4! Ezek
rélunk, a fizikai valénkban szenvedd
emberrdl szélnak! Es ez messze nem
ugyanaz!)

Hogy azért meglassuk ennek az érem-
nek a pozitiv oldalat is, gondoljuk meg,
hogyan fordithatjuk javunkra a ,,minden
mindennel Osszefiigg” elvet? Nagyon
egyszerd: el kell kezdeni valahol! Mind-
egy, melyik nyomortsidgomnak jarok a
végére, ez a felszabadulds egy teher aldl
hatalmas eréket szabadit fel, és mozgasba
hozza a teljes valémat. Es még egy bo-
nusz: Nem kell &m minden poblémat
egyenként kigyomlalni! Ha az ember ve-
szi a batorsagot, és hozzifog, egyszerre
azt veszi észre, hogy egyéb, latszélag
semi Osszefiiggést nem mutaté nehézsé-
gek ,,maguktol” eltiintek!

En vettem a batorsdgot, és mar tudom,
mirdl beszélek. Az életem minden teriile-
tén mindig djra racsoddlkozom kisebb-
nagyobb viltozasokra. Es nem csak én, a
hozzam kozelallok is. A feladat a miénk,
de megvéltozott valénkbdl a kornyeze-
tiink is profital.

Es még egy titkot, de ezt tényleg csak
sigva: masok megvaltoztatdsanak legha-
tékonyabb — és egyetlen miikod6é — mdd-
ja, ha dnmagunk valtozunk. Nem kell fél-
ni: a tobbiek boldogan tartanak veliink!

Eddig a zene-kinezioldgia ,terdpids”
oldala — persze a teljesség igénye nélkiil.

Van azonban egy madsik izgalmas terii-
let, amit 6nmagunkért, és a tanitvanyain-
kért barmikor és barhol bevethetiink,
mégpedig minden kinezioldgiai képzett-
ség nélkiil! Egyszerien, jatékosan végre-
hajthat6 gyakorlatokkal, kreativ, kedvcsi-
ndlé otletekkel tehetjiik konnyebbé
kicsiknek és nagyoknak a zenetanuldst, a
hangszerrel, vagy a sajat hanggal valé
boldogulast.

Hogy mindez hogyan néz ki a gyakor-
latban, azt 4prilisban bemutathatom Mis-
kolcon a zenekar tagjainak (akik kisér-
letez6 kedviik szerint egyéni ({ilés
keretében is tesztelhetik a hallottakat), va-
lamint kiprébalhatjuk a metodikai részt
szakiskoldsokkal és fGiskoldsokkal is.

Erdekl6ds kérdéseket, észrevételeket
orommel veszek a kovetkezd e-mail ci-
men: ehair@bluewin.ch
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