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Wilhelm Bersch/Friederike Bersch

Egészseg - idegen szO a muzsikus-mindennapokban?
A fajdalom:, feszultseg- es stressz-oldo Zilgrei-maodszer

Wilhelm és Friederike Bersch Hamm-ban laknak. Rendszeresen tartanak kurzusokat
egyesiiletekkel, a Bad Worishofeni Kneip-Szovetséggel, népfoiskoldkkal, fizioterdpids
kezelborvosokkal, valamint poliklinikdkkal, szanatoriumokkal egyiittmiikddve.

2000 mdjusdban és juniusdban elsé alkalommal rendeztek kurzust a miinsteri és bielefeldi

Elsé pillantasra meglepének tlinhet, ha a
Német Szovetségi Koztirsasdg szamos
zenekardban a betegnek jelentett muzsi-
kusok szdma felszokik és amellett gyakran
20 szazalék vagy ekoriili értékben mozog.
A munkédbdl hosszabb idére kiesettek
szdma is egyre novekszik. Hogy lehet az,
hogy ez a — sokszor ifjui-, s6t gyermek-
korban, erGs elhatarozéassal célul kitlizott
— tevékenység késébb olyan betegség
miatti kieséseket okoz, amelyeket egyéb-
ként taldn csak a futészalagnal vagy ha-
rom miiszakos iizemekben folytatott egy-
hangi munkaval hozhatnank 6sszefiiggés-
be. Vajon miért ,,funkciondlnak* a hagyo-
manyos segitd- és aktivizalé gyégymaddok
csak tokéletleniil vagy lassan, és miért
nem hoznak mindig tartés eredményt?
Volndnak hét a testiinkben olyan tertiletek,
melyek tobb figyelmet igényelnének, mint
amennyit eddig forditottunk rd? Mindenek
el6tt pedig: van-e egyaltalan realizalhaté
segitség, és ha igen, ez csupan néhany, sok
pénzzel és iddvel rendelkezd ,kivdlasz-
tott™ szamara érhetd el? A feltett kérdé-
seket tobb iranybdl kozelitjiik meg:

1. Féallast zenei tevékenységnél mi-
lyen kovetelményeknek kell a testnek
megfelelnie?

2. Milyen megterheléseket hoznak
magukkal a zenei "mindennapok"?

3. Az élet milyen egyéb tényezdi hor-
doznak tovébbi stresszforrdsokat?

4. Mi rejlik a "stressz" sz6 mogott és
ennek milyen hatdsa van a testre?

5. A test mint 6ngyogyité és onszaba-
lyoz6 rendszer

6. A Zilgrei onsegité moédszer: 1étre-
jotte, elvei és hatasteriiletei

zenekarok tagjainak.

7. A hivatdsos muzsikusoknak milyen
problémdira nyujt a Zilgrei mddszer sik-
errel kecsegtetd segitséget?

8. Eljarasi méd: {gy dolgozunk a Zil-
grei-el.

A test igénybevétele foallasu
zenei tevékenység esetében

Vilaszként arra a kérdésre, hogy egy ze-
nei karriernek mi a hdrom legfontosabb
alkotorésze, Arthur Rubinsteintsl szarma-
zik az ismert mondas: ,,El6szor egészség,
madsodszor egészség, harmadszor egész-
ség*. Ezalatt természetesen elsGsorban iz-
maink funkcidképessége értendd, aminek
minden trenirozott er és megfelel volu-
men mellett még elasztikusnak €s tagul6-
nak is kell lennie. A technikai csillogds —
akér a ,,mozgékony hangszalak* az ének-
ben, vagy a ,,gyongy6z6“ zongorajaték
vagy a jatszé és vondzé kéz 6sszhangja a
vondésoknal elengedhetetlen. A fivé-
sokndl is kivanatos az erGs ansatzizomzat
mellett az ajkak és az djjak mozgékonysa-
ga.

Hasonl6 vonatkozik testiink 0sszekotd
elemeire, az iziiletekre, izomszalagokra
és inakra. Azt, hogy hany, egyébként
rendkiviil muzikédlis ember kénytelen
gyenge izomszalagok vagy merev
iziiletek miatt a zenész hivatas gondolatat
feladni, nehéz megbecsiilni. Még stlyos-
abban érinti ez a probléma azokat, akik
évekig tarté sikeres tevékenység utan
kénytelenek megallapitani, hogy tes-
tiknek éppen azon teriileteiben mutat-
kozik zavar, amelyekre leginkdbb sziik-
ségiik van.

Vonjunk be még egyéb komponenseket
is a jatékba, mint a szorgalom, kitartds és
teherbirds, emlitsiik meg a gyors koncent-
racié- és reakcioképességet és ne felejtsiik
a jo latas és hallas adottsagat sem, vala-
mint a kivalé immunrendszert, ami min-
den influenzajarvannyal folényesen
szembeszdll. A ,,vdlogatds megkorondza-
saként még — kiilondsen az intendan-
sok, fézeneigazgatdk, rendezdk és hason-
16 irdnyit6 személyiségek szemszogébdl
nézve —, ,,jéltemperalt kedélyallapot™ is
sziikséges, emellett rendelkezni kell a ve-
zetSk elgondoldsainak és otleteinek adek-
vat befogadasaval és megvaldsitdsanak
képességével.

Az utébb emlitett teriiletet testiinkben
kiilonboz6 idegrendszeriink és pszichénk
reprezentalja és befolydsolja. Ez a kove-
telményeknek kozel sem teljes felsoroldsa
sejtetni engedi, hogy milyen sokféle
feltételnek kell teljesiilnie ahhoz, hogy
a zenei tehetség hasznosithat6 legyen.

A zenei mindennapok terhelései

Nézziik csak meg egyszer kozelebbrdl a
zenei mindennapokat. A napi ,,beme-
legitéshez* technikai tanulmanyok, kon-
diciondl6 gyakorlatok tartoznak, kiilono-
sen a fivosok és énekesek kitartott hang-
jai, fogds- és vondvezetési tréning, tem-
p6- és hangerdsség tanulmanyok stb.
Ajéanlatos még az uj literatira tanulma-
nyozasa, ill. az elmélyedés a technikailag
mdr uralt miivekben és az el6adas kidol-
gozasa. Sziikséges id6 naponta: bizonyara
tobb 6ra, még akkor is ha a szerencsés
laprél-olvasasi tehetség itt egy kis elényt
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jelent. Zenekari- és szinpadprébdk, hang-
versenyek és elSaddsok, hanglemez- és
radiofelvételek, gyakorlds, kamarazene...
— milyen gyorsan elmennek 6rak, sét fél
napok is a zenei tevékenységgel.

A test szdmdra ez azt jelenti, hogy
naponta tobb 6rdn 4 — nyilvdnvaléan
Iényegesen hosszabb ideig, mint egy
wnormdlis* foglalkozdsndl — sokrétlien
mindig 4jbol azonos izomrészeket, izom-
szalagokat, inakat és végtagokat kell
megmozgatni, ugyanazokat a tartdsokat
felvenni, ami a szemet és fiilet, a koncen-
traciét, a felfogds- és reakcidképességet
és a flexibilitdst nagymértékben igénybe
veszi. (1. dbra)

[zomfesziiltség, in-tilerdltetés egészen
a gyulladasig, alkalmatlan {ilésbdl vagy
hangszer-tartasbdl eredd, az egész torzsre
kihat6 fdjdalommal jaré porckorong
sériilés, korlatozott 1égzés, bénult vagy tul
hevesen reagdlé idegek, korldtozott
anyagcsere és ezdltal gyengitett immun-
rendszer — mindez csak néhdny lehet-
séges hatdsa a megerdltetésnek. Ne felejt-
siik el azt sem, hogy a hangszerek vagy
hangszélak trenirozdsa hany éve folyik, és
az ezzel kapcsolatos testi meger6ltetés és
tulsdgos igénybevétel a normalisndl sok-
kal kordbban, részben éppen csak néhany
évvel a f6foglalkozdsi muzsikus tevé-
kenység megkezdése utin mutatkozik
meg. Arra is gondoljunk, hogy a fizikai
megerdltetés mellett az elGjatszds, verse-
nyek vagy dalldismegpalydzds okozta
pszichikai igénybevétel diszfunkcidkhoz
is vezethet , melyek koziil a ,,Jdampaldz* és
a ,jelentékenyen meggyorsult emésztés*
(hasmenés) csak a kisebb bajokhoz tar-
tozik, mig pl. a balkéz gorcse a vondsokat
tokéletesen harcképtelenné teheti.

A végeredmény: teljes mértékben le-
hetséges, hogy egy 20-25 éves muzsikus
bioldgiai kora a fentjelzett tevékenységek
miatt sokkal magasabb és erre jelentékeny
kopasjelenségekkel reagal.

Eletiink tovabbi stresszjelenségei

Mivel életiinket sok tényezd hatdrozza
meg, még tovabbi lehetséges ,zavar-
teriiletek™ vagy stresszjelenségek esnek
latba, melyek koziil néhanyrol kérdéseket
kell feltenniink:

Elképzelésem tevékenységemrdl le-
galdbb valamennyire egyezik-e azzal,
amit én a szakmai mindennapokban ta-
pasztalok, vagy a vagy és a valdsag
kozotti kiilonbség élesen elvalik?

Hogy 4dllok a partnerkapcsolataimmal,
csaladdal, kontaktus-teremtS képességel:
személyes kornyezetemet épitének vagy
inkdbb terhesnek taldlom?

Tobbé-kevésbé kézben tudom tartani a
szakmai munkdmon kiviili mindennap-
jaimat, vagy szivesebben biznék meg ez-
zel személyzetet?

Képzelt vagy valdsdgos pénzsziikében
hogy latom az uralkodé kultirklimat és a
lehetséges takarékoskodast? Melyik az
uralkodé reakcié: az ,,El8szor is igazsa-
got™ beethoveni impulzus: ,.kezembe aka-
rom venni a sorsomat, nem hagyom
magam legydzni!“, vagy frusztraltsag,
beletorddés, diih, onsajnélat?

Milyennek litom én magamat? Az
»Cletmesterség avatott szakért§jének™, aki
felvértezetten szdll szembe a prob-
Iémakkal, vagy pedig hatranyos helyzet,
lehet8ségek nélkiili 1énynek?

Altaldnossdgban hogyan hatirozom
meg életmindségemet: megelégedetten
vagy a javitds erds igényével?

Hangulatunkat, kedélyallapotunkat,
hogy pszichénk taldlé régebbi szinon-
imdjat hasznaljuk, az ilyen kérdések don-
téen befolydsoljak! Csupdn egy tényrdl
vagy eseményrdl valé felfogasunk és ne-
gativ vagy pozitiv bedllitottsdgunk ele-
gend§ ahhoz, hogy élénkebbnek és teher-
birébbnak vagy deprimdltnak és cse-
lekvoképtelennek érezziik magunkat. A
masodik esetben ,,stressz-reakciok™ 1ép-
nek fel. Ezeknek a testre gyakorolt hatdsat
a tovabbiakban kozelebbrdl kivanjuk
megszemlélni.

A ,stressz‘ koriili tények
és testi kihatasuk

s 2

A mindeniitt jelenlévé ,,stressz* fogalom-
mal az emberi szervezetben lejatsz6déd
folyamatot vizsgéljuk. El&szor is meg-
konnyebbiilve 4llapithatjuk meg, hogy
testiink elvileg kivaldan felkésziilt arra,
hogy az élet adottsdgaival elbanjon! Mert
elGszor is természetes, hogy szervezetiink
minden ingerre reagdl, akkor is, ha extrém
és rendkiviili szitudciérdl van szé6 — igy
olvassuk Selye Janosnal, aki mar 50 évvel
ezel6tt a stressz témdjaban intenziv ku-
tatdsokat folytatott, sokkal el6bb, hogy ez
a kifejezés széhasznalatta vilt.

Nos, a mi életiink kihivasok soroza-
tabdl 4ll, amik éppenséggel oromteliek is
lehetnek (eu-stressz) és nemcsak negati-
vakként tekinthetSk (dis-stressz). Testiink
alkalmazkodik az eseményekhez ¢és

k&korszaki elédeinkhez hasonldan lénye-
gében harom lépésben reagal:

1. fazis: ,Riad6“ — 0Osszerezzenés,
sokkszer(, bénult tartds, fékezett 1élegzés;
nagyra nyilt szemekkel és fiillel, szdjjal,
orral lehet6ség szerint sok informaciét
fogunk fel, amit atvaltunk

2. fazis: ,Ellendllds“-ra — megnovelt,
gyakran hihetetlen erSbevetésre a hely-
zetbl valé szabaduldshoz. Ehséget,
szomjusagot, faradsdgot nem érziink.

3. fazis: a ,,Kimertiltség vagy kildbalds*
periddusaban mindenkinél kiilonb6z6 for-
mdban és mindségben jelentkezik. A
stressz-szitudcidk lekiizdése és a kildba-
lashoz a kihivasok utdni hosszabb nyugal-
mi sziinet sajnos nincsenek egyenletesen
elosztva. Igy vannak, akik szivesen ve-
szik, €és csucsformaban vannak ha tele
vannak munkdval, mig mdsok attdl az
artatlan tényt6l, hogy december 24-én
Szenteste van, mar hénapokkal elébb pa-
nikba esnek.

Vegetativ idegrendszeriink ezekben a
folyamatokban jelentds szerepet jatszik és
a stressz legy8zésében szerencsére éppen-
séggel hasznos lehet. (2. dbra) Minden-
napjaink bosszisdga a stresszek pszicho-
szocidlis teriileten jelentkezé novekvs
szama, amikre a "beépitett megoldas-
automatika" nem alkalmazhaté. Kinek
van mdr lehet6sége az ,Ellendllas” fazis
erejének hatdsos és értelmes bevetésére?
Allatok és gyermekek menekiilnek, ordi-
tanak, alig megfékezhetSk és kontrolldl-
haték a fazis vége el6tt. Mi felndttek
azonban ,mindent megesziink®, hall-
gatunk, nadrdgzsebiinkben szoritjuk 6kol-
be a keziinket, kitaldlunk taldn egy meg-
olddsmodellt - mégis, a meglévs plusz-
energiank nem taldl utat a testiinkon kiviilre.

Ezéltal az adrenalin és noradrenalin —
a stresszhormon — szintje marad, a test
elsalakosodik a csokkent anyagcsere és
gatolt 1égzés miatt, az erekben és vég-
tagokban, a szemlencsében lerakéddsok
keletkeznek, és megjelennek az un.
oregségi foltok. Ez a tovdbbiakban oda-
vezethet, hogy az immunrendszer,
testiinknek tulajdonképpeni ,.egészség-
hatésdga®™, munkdjat mindinkdbb csok-
kenti vagy akcidival a szervezet ellen for-
dul — a ,menedzserbetegségek®, mint
magas vérnyomds, agyvérzés, szivproblé-
mak stb. manapsdg szinte szabdlyszer(-
nek tekinthetSk. Egy tovabbi féket a no-
vekvé savasodds jelent, ami elég gyakran
hangulatunkbdl és pszichénkbdl ered és a
depresszié és rezignaltsdg témakorét
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meghatdrozova tette. A megdllapitas:
,Jetzt bin ich aber sauer” (most aztin
savanyu vagyok) nyilvdnvaléan maga
utdn vonja a PH-érték és teljesitményké-
pesség csokkenését!

Az, hogy masképp is torténhet, sokan
bizonyitottdk, nem utolsésorban a kétsze-
res Tour-de-France gydztes, Lance Arm-
strong, aki egy éllitélagos gy6gyithatatlan
betegség legydzésével hihetetlen, szinte
csodaval hatdros erdt fejtett ki. Felfog-
hatjuk tehat az életiinket minden viszon-
tagsdgdval lehet&ségként, hogy valamit
pozitiv irdnyba mozditsunk el. fgy ismét
megtaldljuk az élet értelmét és fejlesztjiik
azt, ami minket a géptdl megkiilonboztet.

A test mint ongyogyito
és onszabalyoz6 rendszer.

Iskolai alapkiképzésiinkh6z minden bi-
zonnyal hozzatartozott az olvasds, az iras
és a szamolds, de amire 1étezésiink épiil,
az egész szervezetiinkre, a test csodaszer-
kezetére vonatkozé egészségmegtartd
munkalkodasrdl igen ritkdn esett emlités.
Megallapithaté lett, hogy csupdn stabil
ellatasi helyzettel és novekvd materidlis
joléttel még nem jar egyiitt a jobb egész-
ség. Igy az dltaldnos j6 kozérzet feltéte-
leinek keresése idGszertivé valt. Ezzel tes-
tiink ismét erGsebben figyelmiink kozép-
pontjaba keriilt. Ime néhdny tény hihetet-
len teljesitményérdl:

Egy munkateljesitmény id6ardnya az azt
kovetd nyugalmi fazishoz képest 5-6:1,
azaz egy 90 perces megerdltetést kovets-
en b6 negyeddra értelmes pihenés utdn
djra fittek vagyunk.

Energiahdztartasunkat és teljesitmény-
képességiink fenntartdsat tudatalattink
vezérli, gy hogy tulajdonképpen nem
kell 1élegzetvételiinkkel, taplalékhaszno-
sitdsunk anyagcseréjével, valtozasokkal,
mint példaul az idGjarassal és testiink
megfelel§ reakcidival, mint az izzadas,
vagy ,,libabér®, a betegségingerek elhari-
tasaval foglalkoznunk.

Az oOntisztuldsi folyamat, mint az
emésztés, a sejtmegujulds, a test elhasz-
ndlt alkotérészeinek leépiilése, salak-
szovetek elszallitdsa a nyiroknedvekkel,
bériink idegsejtjei szdzezreinek figyel-
meztetése a kiils§ veszélyek ellen, 40 000
dontés mdsodpercenként, testiink opti-
mdlis miikodése érdekében ha valami ren-
dellenesség tdmad (rosszullét, fajdalom,
fesziiltség, rossz 1€gzés, kevesebb tel-
jesit6képesség, ldz, szédiilés), mindez

ahhoz jarul hozza, hogy évtizedeken
keresztiil j6 egészségi allapotot mondhas-
sunk magunkénak, ha egy kis értelemmel
és el6vigyazattal éliink.

A 1égzésnél nemcsak oxigénfelvételrdl
és széndioxid-leadasrdl beszélhetiink,
hanem mozgés- és idegimpulzusokkal a
torzsizomzat fejbe, kézbe, ldbba jutd
rendszeres, gyengéd masszazsarol, per-
cenként 8 ki-belégzésnél messze tobb
mint 10 000-szer naponta. (3. és 4. dbra)

Az izomfesziiltséget testiink a ter-
helések viltakozdsdval automatikusan
egyenliti ki, pl. teher cipelésénél jobbrol
balrahelyezéssel, megerdltets elSrehajld
mozgdsndl (kerti munka) hatrahajlassal és
nyujtézkoddssal, a torzs elfaradt tart6iz-
maindl elérehajldssal vagy héaton fekvés-
sel, felpolcolt 1dbakkal (1épcs6fekvés).

Gondoljunk a f4j6 testrészek reflex-
szerd , kézratételére* is fej- vagy hasfdjas-
nal. Gyengéd dorzsolés jelzi a testnek,
hogy az izomgorcsot feloldani és ezzel a
fajdalomjelenséget 1ényegesen csokken-
teni tudja.

Sériilt test-teriiletek, sebek, ficamok és
torések nyugalomban gydgyulnak. A
sziikséges orvosi elldtas utdn a torés djra
Osszeforr, mert a test Ongyogyitd ereje
miikodik. A lestrapdlt idegrendszer szé-
mara is valésdgos enyhiilés a nyugalom és
csend, ami minket viszonylag rovid id§
alatt ismét talpra allit.

Rendszeres, mintegy napi 40 perces
friss levegdn  toltdtt  testmozgds
(=2,77%/24 6ra) elegendd ahhoz, hogy
egészségi allapotunkat és energiaszintiin-
ket éveken keresztiil magas nivon tartsuk.

Minél inkdbb hozzarendeljiik a kiils§
higiénidhoz és testdpoldshoz a belsd vi-
dam, higgadt alaphangulatunkat tekintet-
tel életiink sok pozitiv oldaldra, anndl sta-
bilabb lesz immunrendszeriink, egész-
ségiink és teljesit6képességiink. Nem
nagyszer(, hogy milyen csekély raszanas-
sal hasznélhatjuk és dpolhatjuk szerveze-
tiink 6ngyogyité erejét?

A Zilgrei- onsegité modszer:
létrejotte, elvek, hatasteriiletei

Két névbd6l ered a roviditett miisz6: Hans
G. GRElIssing és egykori paciense, Adri-
ana ZILlo. Nekik koszonhetjiik a mddszer
alapjait és fejlédését. Az elStorténethez: a
német sziiletési Hans Greissing a 30-as
években sziileivel az USA-ba koltozott,

onkéntesként jelentkezett az amerikai

tengerészethez és egy csendes-6cedni
repiilgszerencsétlenséget kovetden oly-
annyira sdlyosan sériilt a nyakcsigolyédja,
vélla és torzse, hogy mint féloldalasan
bénét a haborus veterdnok kozé soroltdk.
El6szor egy gerincsebész ismerte fel,
hogy a mozgasimpulzusokért felelGs
idegvezetékek sebesiilése kovetkeztében
a megdagadt szovetek és fesziilt izomzat
funkciéjdban erdsen akadalyozott. A kiro-
praktikus beavatkozds, a nyakcsigolya
helyredllitasa és egy véllszij a fiatal Hans
Greissingnek novekvé mozgasszabadsa-
got ajandékozott, Ugy, hogy gydgyuldsa
utdn elvégezte az otéves gerincgydgydsz
stidiumot az ismert iowai Palmer-Col-
lege-ban egész a doktori diplomadig.

Természeti népeknél folytatott tanul-
mdnyai és sajat eurdpai tapasztalatai
bizonyitottdk Greissingnek a tényt, hogy
a beteg is részt vehet a gydgyuldsban és
egészségmegtartdsban. Figyelmét egy on-
segitdé mddszerre forditotta, aminek a ko-
vetkezd kritériumoknak kellett eleget ten-
nie:

Gyengéd és egyéni alkalmazds, hogy
az erdsen szenvedd és mozgasukban kor-
latozott embereknek is ajdnlhat6 legyen; a
mindennapokra alkalmassa tevé egy-
szerd, logikus és csekély kiilsg és id6beli
raforditassal keresztiilvihetS eljardsok és
lehet8ség szerint azonnali hatds, aminek
rogton ellendrizhetének kell lennie.

Feladatkitizésének zsenidlis meg-
oldasa Greissingnek egykori betegétsl
Zillo asszonyt6l szarmazik, aki mint kép-
zett joga tandrnd ismerte a hatdsos kiro-
praktikus beavatkozasokat és mozga-
sokat, amiket mély légzéssel kombindlt,
és mar Greissing kezelése el6tt fajdalom-
csokkentésként alkalmazott. 6 maga is
meglepddott, hogy a két 6ngyogyitd fak-
tor kombindlasaval teljes sikert ért el és
konzekvens tréninggel megszabadult
éveken keresztiil tarté gerincproblé-
maitdl. Zillo és Greissing egyiitt fejlesz-
tette ki a az ot elvbdl all6 Zilgrei 6nsegitd
rendszert:

Dinamogén 1égzés testbarat tartdssal,
ill. mozgassal kombindlva (5. dbra)

A mozgds Onvizsgdlata, figyelemmel
az egyes mozgdsi sikban jelentkezd
szimptémakra (6. dbra)

A szimptémakat kivaltd tartds vagy
mozgds ellenpozicidjdnak hangsilyozott
alkalmazasa, a Zilgrei-dinamogén 1égzés-
sel kombindlva

Az egyoldalu testtartds kovetkezményé-
nek kiegyenlitése, a paros izmok serkentése
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Az egész test elve: testi allapotunk
Osszessége a legkisebb mozgasokra is ha-
tassal van; forditva, a minimalis mozgas-
nak is kihatdsa van az egész szervezetre.

A Zilgrei médszer sokoldalian bevet-
hetd: izomfesziiltségek és -goresok, spaz-
musok, remegések, fej- nyak- véll- hat- és
végtagfdjdalmak, egyoldali és/vagy al-
kalmatlan test-terhelések, tartdsok és/vagy
mozgasok, tulerdltetés, stressz-artalom,
idegesség, alvdszavarok, energiahidny,
1égzési panaszok, asztma, anyagcsere- €s
vérkeringési zavarok, fiilzigds, allka-
pocs- és csipSproblémdk esetében, a
szellemi-lelki jéérzet novelése, az ongyo-
gyitd erdk elémozditasa és aktivizdlasa
érdekében

A Zilgrei, mint Kifejezetten
zenekari muzsikusoknak
ajanlott modszer

A sokszinti igénybevételnél, aminek a
mai muzsikusok ki vannak téve, mindenek
el6tt a stressz csokkentését és a nyugalmat
kell elsegiteni. Ehhez légzésiinknek a
vegetativ idegrendszerre gyakorolt koz-
vetlen hatdsat hasznaljuk fel. Légzést
konnyit6 tartdsban vagy hatfekvésben,
szorito ruhazattél mentesen, elGszor a
1égzést tigy hagyjuk funkciondlni, ahogy a
test éppen kellemesnek taldlja. Ezzel
agyunk olyan idegimpulzusokat kap, amik
a stresszhormonok helyett az un. bol-
dogsdghormonokat (Endorfin) juttatjdk a
testbe. ElGsegiti a megkonnyebbiilést,
lazitast, fokozottabb megnyugvast és
agyunk riad6-berendezésének legalabb
id&szakos kikapcsoldsat. A hangulat javul,
az izomténus csokken és ezzel a 1égzési
kozéppont is automatikusan a hasi 1€gzés
irdnyéba lejjebb toldédik, ez pedig a ,,nap-
fonat™ (solar plexus) ellazuldsdhoz vezet.

A kezelést masodik 1épésként a test-
barat Zilgrei-dinamogén 1égzéssel bdvit-
jiik, olyan mddon, hogy a két 1égzésfazis
kozotti természetes sziineteket tudatosan
legfeljebb 5 egymast kovetd sorozatban
maximum 5 mdsodpercre bdvitjikk. Ez-
utan visszatériink a normalis 1égzéshez. A
sziinetek a belégzéskor a 1égzési folyamat
optimalis, nyugodt kivitelezését és opti-
malis oxigénfelvételt eredményeznek, és
a kilégzéskor jo elosztist egészen az
agyig, kezekig, 1abakig. Ezenkiviil a test a
vorods vérsejtek termelését aktivizélja és
az ongyogyité erd hatdsat noveli. Rend-
szeres tréninggel a normadlis 1égz€s is nyu-
godtabbd és hatdsosabbd valik, ami a tel-

jes szervezet fesziiltségszintjének csok-
kenéséhez vezet.

A harmadik 1épés a Zilgrei-bazisprog-
ramot tartalmazza, ami a hdétgerincen
végigfuté izomrészeket lazitja és a lat-
hatéan kiilonboz6 labhosszisaggal jard
medenceferdiilést korrigdlja. Ezzel az
izomténus harmonikus helyzetbe keriil, a
mozgékonysdg novekedik, a fajdalom
csokken. A bazisprogram mindenki szd-
mara kotelez8, mivel a szervezetet a to-
vabbi Zilgrei alkalmazdsokra ugy késziti
el6, mint a muzsikust a bejatszas fellépés
elétt (7. dbra).

Végtagjainknak, mozgasunknak ¢é&s
tartdsunknak a harom mozgas-sikban
torténd oOnvizsgdlata a Zilgrei-ongyo6gyi-
tas egyéni sziikségletét teremti meg. Egy
kis vélogatds a tipikusan gyenge pontok-
rol: fesziiltség a fejben, nyakban és allka-
pocsban, fajdalmak a vallban és a kovet-
kezS kisebb iziiletekben, mint konyok,
kéziziilet, ujjak - hiszen az un. teniszko-
nyoknek csak 3 szdzalékban van koze a
sportokhoz -, hat- és csipSproblémék, amik
nem megfelel§ iilésbdl vagy hangszer-
tartdsbol szdrmaznak, dagadt ldbiziiletek
és nem kielégitd vérkeringés az alcomb-
ban és labban.

Gyakran a legkisebb 0Osszehasonlitd
mozgédsok fényt deritenek a tiinettel ter-
helt poziciéra és ismertté teszik az ellen-
tartast (Zilgrei-pozici6), amiben aztin az
onkezelés végrehajthaté és ezt kovetGen
annak hatdsa vizsgilhat6. Igy képzett
Zilgrei-tandrok megfelel6 bevezetése
utdn mindenki egy maximum 06t 6nkeze-
1ésbdl 4llo, egyénre szabott programot
allithat Ossze, ami bd negyedodra alatt
kivitelezhetd, mivel egy kezelés 2-3 per-
cig tart. Amennyiben kevesebb id§ all
rendelkezésre, igy még mindig van lehe-
téség néhany Zilgrei-1élegzetvételre, ami
a testnek mar 6nmagdban is felfrissiilést
és Uj energidt hoz, ami hosszi el6adé-
sokndl nyilvan kedvezd.

Zilgrei eljarasok

Mint a hangszernél, sportnal vagy auté-
vezetésnél: a kisérlet, hogy valamit
ondlléan oldjunk meg, mert nem lehet
nagyon nehéz, néha nem vezet kielégitd
eredményhez. A Zilgrei-elveket és a sike-
res eljarast rovid id6 alatt meg lehet ta-
nulni, és egy bazis tanfolyamon elsajati-
tott ismeretekkel 6nmagunk megsegitésének
mar semmi sem 4ll dtjdban. Az egész
folyamat kovetkez6képpen torténik:

Figyelmet forditunk a testiinkre és
a pillanatnyi érzékenységére, mialatt a
mozgédsaink mindségét Gsszehasonlitjuk.
Hogy korrekt eredményeket kapjunk,
figyeliink a harom mozgas-sikra:

Horizontalis sik: forgasok, példaul a
fejet egyik vallra hajtjuk, amig a tiinet
jelentkezik, ezutdn a masik vallra hajtjuk
és 0Osszehasonlitjuk a mozgds. Tovébbi
forgd mozgasok lehetségesek az 4gyék-
csigolyakban, karmozgasokkal a vallban,
a medencében, a konyokben, a kéz- és
labiziiletben.

Szagittdlis sik: hajlas és nyujtézds,
mint az igen-mondds, meghajlas, a ,koc-
sitilés*, labak behuzasa vagy kinyujtédsa,
karok és labak mozgdsa gyalogldsndl és
futasnal, stb.

Frontdlis sik: oldalhajlds, pl. valamit
~megfontolni®, a torzset oldalra donteni,
karokat oldaltartdsba emelni, mint repii-
1ésnél (,,Albatros-Airlines*), a Idbakat ke-
resztezni, terpeszdllasba menni, a kéz-
vagy ldbujjakat szétterpeszteni, az alsé
allkapcsot jobbra ill. balra mozgatni.

Idedlis esetben minden mozgdst azonos
mértékben és jol tudtunk megoldani,
azaz: hajlékonyan és lazan, de az onvizs-
galattoknal sajnos gyakran jelentds tiineti
kiilonbségek adédnak, mint pl. fajdalom,
mozgaskorlatozottsdg, egyenetlen moz-
gds, szédiilés, rosszullét, fej- és fiilzigas.

Az oOnkezelésben ezutdn a Zilgrei-
dinamogén 1égzés és a jobb mozgas ill.
tartds kombinacidja kovetkezik, hogy
mindenekel6tt a feszes izomzatot oldjuk
és lazitsuk. Az eredmény kontrolldla-
sadhoz djabb kétoldald onvizsgalatot vég-
ziink el. A Zilgrei mddszernél a test
egészségelveit és az enyhe kiropraktika
szabdlyait kovetve addig dolgozunk kiz4-
rélagosan a jobb mozgéssal és tartdssal,
mig egy Ujabb 6nvizsgilat mar nem mutat
ki kiilonbségeket. Ezzel mindenekelStt
tovabbi stresszreakcidkat és fesziiltsége-
ket oldunk.

A tiinetkivalto tartds/mozgds ellenpozi-
ci6 elve, a Zilgrei-dinamogén 1€gzés kon-
zekvens alkalmazdsa mellett a lényeges
kiilonbség a hagyomdnyos eljardsokhoz
képest. A lagy dzsiai mozgasformak, mint
a Tai-Chi, Qi Gong vagy Yoga is minkét
irdnyban végzi a mozgasokat. Mint ahogy
mar fentebb emlitettiik, a kiropratikdban
bevalt, hogy el6szor a gerincoszloppal és
problémadival foglalkozzunk és aztan tér-
jink 4t a test egyéb teriileteire. Ennek
megfeleléen a Zilgrei-bazisprogram a
nyakcsigolyak forgasaval, tehat fejforgas-
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sal kezdddik, majd azutdn az agyék-
csigolydkban torzsforgdssal folytatodik.
Ezzel oldédnak a fej- és hatfdjashoz
vezet§ izomfesziiltségek, amik jelentGs
mozgéskorlatozottsdgot  okozhatnak.
Gondoljunk csak a hatramenet vezetési
problémdjéra, ha a nyak merev.

Az erSs fajdalmak tovédbbi okozdjat a
medencében taldljuk, akkor ugyanis, ha a
két csipStanyér egymds felé elfordult.
Ezzel gyakran kiilonb6z8 hossziisagtinak
tinnek a labak, ami nem a csontok rovid-
ségére vezethetS vissza, hanem a meden-
cecsontok forgdasanak emelShatdsara. Vi-
szonylag konnyt a kiegyenlités a Zilgrei-
bazisprogram harmadik onkezelésével €s
az isidszproblémadk jelentSsen csokkent-
hetdk.

Ez a bazisprogram iilve vagy fekve
végezhetd — kivalé inditdsa a napnak —
és igény szerint egészen Ot Onkezelésig
emelhetd. Heves fajdalmak esetében napi
haromszori konzekvens tréninggel meg-
lepé javulds érhetd el. Ilyen kilatdsok
mellett testiink csak megér legaldbb egy
gyakorldst naponta.

(A cikk elséként a ,,Das Orchester
cimii lap 200172 szamdban jelent meg.
Koszonjiik a kozlés jogdt.)

Frontalis sik (oldaliranyu hajlitas)

7. abra: az onkezelés alapjai

1. abra: A hatgerincbdl a fejbe,
karokba és labakba vezeté idegpalyak
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2. abra: Idegrendszeri osszekottetés a
testrészek és szervek kozott
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4. abra: a torzs mozgasa 1égzés kozben
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3. abra: a hatgerinc mozgasa légzés kozben
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4. abra: a torzs mozgasa légzés kozben
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