
EGÉSZSÉG

Elsô pillantásra meglepônek tûnhet, ha a
Német Szövetségi Köztársaság számos
zenekarában a betegnek jelentett muzsi-
kusok száma felszökik és amellett gyakran
20 százalék vagy ekörüli értékben mozog.
A munkából hosszabb idôre kiesettek
száma is egyre növekszik. Hogy lehet az,
hogy ez a — sokszor ifjú-, sôt gyermek-
korban, erôs elhatározással célul kitûzött
— tevékenység késôbb olyan betegség
miatti kieséseket okoz, amelyeket egyéb-
ként talán csak a futószalagnál vagy há-
rom mûszakos üzemekben folytatott egy-
hangú munkával hozhatnánk összefüggés-
be. Vajon miért „funkcionálnak“ a hagyo-
mányos segítô- és aktivizáló gyógymódok
csak tökéletlenül vagy lassan, és miért
nem hoznak mindig tartós eredményt?
Volnának hát a testünkben olyan területek,
melyek több figyelmet igényelnének, mint
amennyit eddig fordítottunk rá? Mindenek
elôtt pedig: van-e egyáltalán realizálható
segítség, és ha igen, ez csupán néhány, sok
pénzzel és idôvel rendelkezô „kiválasz-
tott“ számára érhetô el? A feltett kérdé-
seket több irányból közelítjük meg:

1. Fôállású zenei tevékenységnél mi-
lyen követelményeknek kell a testnek
megfelelnie?

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

3. Az élet milyen egyéb tényezôi hor-
doznak további stresszforrásokat?

4. Mi rejlik a "stressz" szó mögött és
ennek milyen hatása van a testre?

5. A test mint öngyógyító és önszabá-
lyozó rendszer

6. A Zilgrei önsegítô módszer: létre-
jötte, elvei és hatásterületei

7. A hivatásos muzsikusoknak milyen
problémáira nyújt a Zilgrei módszer sik-
errel kecsegtetô segítséget?

8. Eljárási mód: így dolgozunk a Zil-
grei-el. 

A test igénybevétele fôállású
zenei tevékenység esetében

Válaszként arra a kérdésre, hogy egy ze-
nei karriernek mi a három legfontosabb
alkotórésze, Arthur Rubinsteintôl szárma-
zik az ismert mondás: „Elôször egészség,
másodszor egészség, harmadszor egész-
ség“. Ezalatt természetesen elsôsorban iz-
maink funkcióképessége értendô, aminek
minden trenírozott erô és megfelelô volu-
men mellett még elasztikusnak és táguló-
nak is kell lennie. A technikai csillogás —
akár a „mozgékony hangszálak“ az ének-
ben, vagy a „gyöngyözô“ zongorajáték
vagy a játszó és vonózó kéz összhangja a
vonósoknál — elengedhetetlen. A fúvó-
soknál is kívánatos az erôs ansatzizomzat
mellett az ajkak és az újjak mozgékonysá-
ga. 

Hasonló vonatkozik testünk összekötô
elemeire, az izületekre, izomszalagokra
és inakra. Azt, hogy hány, egyébként
rendkívül muzikális ember kénytelen
gyenge izomszalagok vagy merev
izületek miatt a zenész hivatás gondolatát
feladni, nehéz megbecsülni. Még súlyos-
abban érinti ez a probléma azokat, akik
évekig tartó sikeres tevékenység után
kénytelenek megállapítani, hogy tes-
tüknek éppen azon területeiben mutat-
kozik zavar, amelyekre leginkább szük-
ségük van. 

Vonjunk be még egyéb komponenseket
is a játékba, mint a szorgalom, kitartás és
teherbírás, említsük meg a gyors koncent-
ráció- és reakcióképességet és ne felejtsük
a jó látás és hallás adottságát sem, vala-
mint a kiváló immunrendszert, ami min-
den influenzajárvánnyal fölényesen
szembeszáll. A „válogatás megkoronázá-
saként“ még — különösen az intendán-
sok, fôzeneigazgatók, rendezôk és hason-
ló irányító személyiségek szemszögébôl
nézve —, „jóltemperált kedélyállapot“ is
szükséges, emellett rendelkezni kell a ve-
zetôk elgondolásainak és ötleteinek adek-
vát befogadásával  és megvalósításának
képességével.

Az utóbb említett területet testünkben
különbözô idegrendszerünk és pszichénk
reprezentálja és befolyásolja. Ez a köve-
telményeknek közel sem teljes felsorolása
sejtetni engedi, hogy milyen sokféle
feltételnek kell teljesülnie ahhoz, hogy 
a zenei tehetség hasznosítható legyen.

A zenei mindennapok terhelései

Nézzük csak meg egyszer közelebbrôl a
zenei mindennapokat. A napi „beme-
legítéshez“ technikai tanulmányok, kon-
dicionáló gyakorlatok tartoznak, különö-
sen a fúvósok és énekesek kitartott hang-
jai, fogás- és vonóvezetési tréning, tem-
pó- és hangerôsség tanulmányok stb.
Ajánlatos még az új literatúra tanulmá-
nyozása, ill. az elmélyedés a technikailag
már uralt mûvekben és az elôadás kidol-
gozása. Szükséges idô naponta: bizonyára
több óra, még akkor is ha a szerencsés
lapról-olvasási tehetség itt egy kis elônyt
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jelent. Zenekari- és színpadpróbák, hang-
versenyek és elôadások, hanglemez- és
rádiófelvételek, gyakorlás, kamarazene...
— milyen gyorsan elmennek órák, sôt fél
napok is a zenei tevékenységgel.

A test számára ez azt jelenti, hogy
naponta több órán át — nyilvánvalóan
lényegesen hosszabb ideig, mint egy
„normális“ foglalkozásnál — sokrétûen
mindig újból azonos izomrészeket, izom-
szalagokat, inakat és végtagokat kell
megmozgatni, ugyanazokat a tartásokat
felvenni, ami a szemet és fület, a koncen-
trációt, a felfogás- és reakcióképességet
és a flexibilitást nagymértékben igénybe
veszi. (1. ábra)

Izomfeszültség, ín-túleröltetés egészen
a gyulladásig, alkalmatlan ülésbôl vagy
hangszer-tartásból eredô, az egész törzsre
kiható fájdalommal járó porckorong
sérülés, korlátozott légzés, bénult vagy túl
hevesen reagáló idegek, korlátozott
anyagcsere és ezáltal gyengített immun-
rendszer — mindez csak néhány lehet-
séges hatása a megerôltetésnek. Ne felejt-
sük el azt sem, hogy a hangszerek vagy
hangszálak trenírozása hány éve folyik, és
az ezzel kapcsolatos testi megerôltetés és
túlságos igénybevétel a normálisnál sok-
kal korábban, részben éppen csak néhány
évvel a fôfoglalkozású muzsikus tevé-
kenység megkezdése után mutatkozik
meg. Arra is gondoljunk, hogy a fizikai
megerôltetés mellett az elôjátszás,  verse-
nyek vagy állásmegpályázás okozta
pszichikai igénybevétel diszfunkciókhoz
is vezethet , melyek közül a „lámpaláz“ és
a „jelentékenyen meggyorsult emésztés“
(hasmenés) csak a kisebb bajokhoz tar-
tozik, míg pl. a balkéz görcse a vonósokat
tökéletesen harcképtelenné teheti. 

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

Életünk további stresszjelenségei

Mivel életünket sok tényezô határozza
meg, még további lehetséges „zavar-
területek“ vagy stresszjelenségek esnek
latba, melyek közül néhányról kérdéseket
kell feltennünk:

Elképzelésem tevékenységemrôl le-
galább valamennyire egyezik-e azzal,
amit én a szakmai mindennapokban ta-
pasztalok, vagy a vágy és a valóság
közötti különbség élesen elválik?

Hogy állok a partnerkapcsolataimmal,
családdal, kontaktus-teremtô képességel:
személyes környezetemet építônek vagy
inkább terhesnek találom?

Többé-kevésbé kézben tudom tartani a
szakmai munkámon kívüli mindennap-
jaimat, vagy szívesebben bíznék meg ez-
zel személyzetet?

Képzelt vagy valóságos pénzszûkében
hogy látom az uralkodó kultúrklímát és a
lehetséges takarékoskodást? Melyik az
uralkodó reakció: az „Elôször is igazsá-
got“ beethoveni impulzus: „kezembe aka-
rom venni a sorsomat, nem hagyom
magam legyôzni!“, vagy frusztráltság,
beletörôdés, düh, önsajnálat?

Milyennek látom én magamat? Az
„életmesterség avatott szakértôjének“, aki
felvértezetten száll szembe a prob-
lémákkal, vagy pedig hátrányos helyzetû,
lehetôségek nélküli lénynek? 

Általánosságban hogyan határozom
meg életminôségemet: megelégedetten
vagy a javítás erôs igényével?

Hangulatunkat, kedélyállapotunkat,
hogy pszichénk találó régebbi szinon-
imáját használjuk, az ilyen kérdések dön-
tôen befolyásolják! Csupán egy tényrôl
vagy eseményrôl való felfogásunk és ne-
gatív vagy pozitív beállítottságunk ele-
gendô ahhoz, hogy élénkebbnek és teher-
bíróbbnak vagy deprimáltnak és cse-
lekvôképtelennek érezzük magunkat. A
második esetben „stressz-reakciók“ lép-
nek fel. Ezeknek a testre gyakorolt hatását
a továbbiakban közelebbrôl kívánjuk
megszemlélni.

A „stressz“ körüli tények 
és testi kihatásuk

A mindenütt jelenlévô „stressz“ fogalom-
mal az emberi szervezetben lejátszódó
folyamatot vizsgáljuk. Elôször is meg-
könnyebbülve állapíthatjuk meg, hogy
testünk elvileg kiválóan felkészült arra,
hogy az élet adottságaival elbánjon! Mert
elôször is természetes, hogy szervezetünk
minden ingerre reagál, akkor is, ha extrém
és rendkívüli szituációról van szó — így
olvassuk Selye Jánosnál, aki már 50 évvel
ezelôtt a stressz témájában intenzív ku-
tatásokat folytatott, sokkal elôbb, hogy ez
a kifejezés szóhasználattá vált.

Nos, a mi életünk kihívások soroza-
tából áll, amik éppenséggel örömteliek is
lehetnek (eu-stressz) és nemcsak negatí-
vakként tekinthetôk (dis-stressz). Testünk
alkalmazkodik az eseményekhez és

kôkorszaki elôdeinkhez hasonlóan lénye-
gében három lépésben reagál:

1. fázis: „Riadó“ – összerezzenés,
sokkszerû, bénult tartás, fékezett lélegzés;
nagyra nyílt szemekkel és füllel, szájjal,
orral lehetôség szerint sok információt
fogunk fel, amit átváltunk

2. fázis: „Ellenállás“-ra – megnövelt,
gyakran hihetetlen erôbevetésre a hely-
zetbôl való szabaduláshoz. Éhséget,
szomjúságot, fáradságot nem érzünk.

3. fázis: a „Kimerültség vagy kilábalás“
periódusában mindenkinél különbözô for-
mában és minôségben jelentkezik. A
stressz-szituációk leküzdése és a kilába-
láshoz a kihívások utáni hosszabb nyugal-
mi szünet sajnos nincsenek egyenletesen
elosztva. Így vannak, akik szívesen ve-
szik, és csúcsformában vannak ha tele
vannak munkával, míg mások attól az
ártatlan ténytôl, hogy december 24-én
Szenteste van, már hónapokkal elôbb pá-
nikba esnek. 

Vegetatív idegrendszerünk ezekben a
folyamatokban jelentôs szerepet játszik és
a stressz legyôzésében szerencsére éppen-
séggel hasznos lehet. (2. ábra) Minden-
napjaink bosszúsága a stresszek pszicho-
szociális területen jelentkezô növekvô
száma, amikre a "beépített megoldás-
automatika" nem alkalmazható. Kinek
van már lehetôsége az „Ellenállás“ fázis
erejének hatásos és értelmes bevetésére?
Állatok és gyermekek menekülnek, ordí-
tanak, alig megfékezhetôk és kontrollál-
hatók a fázis vége elôtt. Mi felnôttek
azonban „mindent megeszünk“, hall-
gatunk, nadrágzsebünkben szorítjuk ököl-
be a kezünket, kitalálunk talán egy meg-
oldásmodellt - mégis, a meglévô plusz-
energiánk nem talál utat a testünkön kívülre.

Ezáltal az adrenalin és noradrenalin —
a stresszhormon — szintje marad, a test
elsalakosodik a csökkent anyagcsere és
gátolt légzés miatt, az erekben és vég-
tagokban, a szemlencsében lerakódások
keletkeznek, és megjelennek az ún.
öregségi foltok. Ez a továbbiakban oda-
vezethet, hogy az immunrendszer,
testünknek tulajdonképpeni „egészség-
hatósága“, munkáját mindinkább csök-
kenti vagy akcióival a szervezet ellen for-
dul — a „menedzserbetegségek“, mint
magas vérnyomás, agyvérzés, szívproblé-
mák stb. manapság szinte szabályszerû-
nek tekinthetôk. Egy további féket a nö-
vekvô savasodás jelent, ami elég gyakran
hangulatunkból és pszichénkbôl ered és a
depresszió és rezignáltság témakörét
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meghatározóvá tette. A megállapítás:
„Jetzt bin ich aber sauer“ (most aztán
savanyú vagyok) nyilvánvalóan maga
után vonja a PH-érték és teljesítményké-
pesség csökkenését!

Az, hogy másképp is történhet, sokan
bizonyították, nem utolsósorban a kétsze-
res Tour-de-France gyôztes, Lance Arm-
strong, aki egy állítólagos gyógyíthatatlan
betegség legyôzésével hihetetlen, szinte
csodával határos erôt fejtett ki. Felfog-
hatjuk tehát az életünket minden viszon-
tagságával lehetôségként, hogy valamit
pozitív irányba mozdítsunk el. Így ismét
megtaláljuk az élet értelmét és fejlesztjük
azt, ami minket a géptôl megkülönböztet.

A test mint öngyógyító 
és önszabályozó rendszer.

Iskolai alapkiképzésünkhöz minden bi-
zonnyal hozzátartozott az olvasás, az írás
és a számolás, de amire létezésünk épül,
az egész szervezetünkre, a test csodaszer-
kezetére vonatkozó egészségmegtartó
munkálkodásról igen ritkán esett említés.
Megállapítható lett, hogy csupán stabil
ellátási helyzettel és növekvô materiális
jóléttel még nem jár együtt a jobb egész-
ség. Így az általános jó közérzet feltéte-
leinek keresése idôszerûvé vált. Ezzel tes-
tünk ismét erôsebben figyelmünk közép-
pontjába került. Íme néhány tény hihetet-
len teljesítményérôl: 

Egy munkateljesítmény idôaránya az azt
követô nyugalmi fázishoz képest 5-6:1,
azaz egy 90 perces megerôltetést követô-
en bô negyedóra értelmes pihenés után
újra fittek vagyunk.

Energiaháztartásunkat és teljesítmény-
képességünk fenntartását tudatalattink
vezérli, úgy hogy tulajdonképpen nem
kell lélegzetvételünkkel, táplálékhaszno-
sításunk anyagcseréjével, változásokkal,
mint például az idôjárással és testünk
megfelelô reakcióival, mint az izzadás,
vagy „libabôr“, a betegségingerek elhárí-
tásával foglalkoznunk. 

Az öntisztulási folyamat, mint az
emésztés, a sejtmegújulás, a test elhasz-
nált alkotórészeinek leépülése, salak-
szövetek elszállítása a nyiroknedvekkel,
bôrünk idegsejtjei százezreinek figyel-
meztetése a külsô veszélyek ellen, 40 000
döntés másodpercenként, testünk opti-
mális mûködése érdekében ha valami ren-
dellenesség támad (rosszullét, fájdalom,
feszültség, rossz légzés, kevesebb tel-
jesítôképesség, láz, szédülés), mindez

ahhoz járul hozzá, hogy évtizedeken
keresztül jó egészségi állapotot mondhas-
sunk magunkénak, ha egy kis értelemmel
és elôvigyázattal élünk.

A légzésnél nemcsak oxigénfelvételrôl
és széndioxid-leadásról beszélhetünk,
hanem mozgás- és idegimpulzusokkal a
törzsizomzat fejbe, kézbe, lábba jutó
rendszeres, gyengéd masszázsáról, per-
cenként 8 ki-belégzésnél messze több
mint 10 000-szer naponta. (3. és 4. ábra)

Az izomfeszültséget testünk a ter-
helések váltakozásával automatikusan
egyenlíti ki, pl. teher cipelésénél jobbról
balrahelyezéssel, megerôltetô elôrehajló
mozgásnál (kerti munka) hátrahajlással és
nyújtózkodással, a törzs elfáradt tartóiz-
mainál elôrehajlással vagy háton fekvés-
sel, felpolcolt lábakkal (lépcsôfekvés).

Gondoljunk a fájó testrészek reflex-
szerû „kézrátételére“ is fej- vagy hasfájás-
nál. Gyengéd dörzsölés jelzi a testnek,
hogy az izomgörcsöt feloldani és ezzel a
fájdalomjelenséget lényegesen csökken-
teni tudja.

Sérült test-területek, sebek, ficamok és
törések nyugalomban gyógyulnak. A
szükséges orvosi ellátás után a törés újra
összeforr, mert a test öngyógyító ereje
mûködik. A lestrapált idegrendszer szá-
mára is valóságos enyhülés a nyugalom és
csend, ami minket viszonylag rövid idô
alatt ismét talpra állít.

Rendszeres, mintegy napi 40 perces
friss levegôn töltött testmozgás
(=2,77%/24 óra) elegendô ahhoz, hogy
egészségi állapotunkat és energiaszintün-
ket éveken keresztül magas nívón tartsuk.

Minél inkább hozzárendeljük a külsô
higiéniához és testápoláshoz a belsô vi-
dám, higgadt alaphangulatunkat tekintet-
tel életünk sok pozitív oldalára, annál sta-
bilabb lesz immunrendszerünk, egész-
ségünk és teljesítôképességünk. Nem
nagyszerû, hogy milyen csekély rászánás-
sal használhatjuk és ápolhatjuk szerveze-
tünk öngyógyító erejét?

A Zilgrei- önsegítô módszer:
létrejötte, elvek, hatásterületei

Két névbôl ered a rövidített mûszó: Hans
G. GREIssing és egykori paciense, Adri-
ana ZILlo. Nekik köszönhetjük a módszer
alapjait és fejlôdését. Az elôtörténethez: a
német születésû Hans Greissing a 30-as
években szüleivel az USA-ba költözött,
önkéntesként jelentkezett az amerikai

tengerészethez és egy csendes-óceáni
repülôszerencsétlenséget követôen oly-
annyira súlyosan sérült a nyakcsigolyája,
válla és törzse, hogy mint féloldalasan
bénát a háborús veteránok közé sorolták.
Elôször egy gerincsebész ismerte fel,
hogy a mozgásimpulzusokért felelôs
idegvezetékek sebesülése következtében
a megdagadt szövetek és feszült izomzat
funkciójában erôsen akadályozott. A kiro-
praktikus beavatkozás, a nyakcsigolya
helyreállítása és egy vállszíj a fiatal Hans
Greissingnek növekvô mozgásszabadsá-
got ajándékozott, úgy, hogy gyógyulása
után elvégezte az ötéves gerincgyógyász
stúdiumot az ismert iowai Palmer-Col-
lege-ban egész a doktori diplomáig.

Természeti népeknél folytatott tanul-
mányai és saját európai tapasztalatai
bizonyították Greissingnek a tényt, hogy
a beteg is részt vehet a gyógyulásban és
egészségmegtartásban. Figyelmét egy ön-
segítô módszerre fordította, aminek a kö-
vetkezô kritériumoknak kellett eleget ten-
nie:

Gyengéd és egyéni alkalmazás, hogy
az erôsen szenvedô és mozgásukban kor-
látozott embereknek is ajánlható legyen; a
mindennapokra alkalmassá tevô egy-
szerû, logikus és csekély külsô és idôbeli
ráfordítással keresztülvihetô eljárások és
lehetôség szerint azonnali hatás, aminek
rögtön ellenôrizhetônek kell lennie.

Feladatkitûzésének zseniális meg-
oldása Greissingnek egykori betegétôl
Zillo asszonytól származik, aki mint kép-
zett jóga tanárnô ismerte a hatásos kiro-
praktikus beavatkozásokat és mozgá-
sokat, amiket mély légzéssel kombinált,
és már Greissing kezelése elôtt fájdalom-
csökkentésként alkalmazott. ô maga is
meglepôdött, hogy a két öngyógyító fak-
tor kombinálásával teljes sikert ért el és
konzekvens tréninggel megszabadult
éveken keresztül tartó gerincproblé-
máitól. Zillo és Greissing együtt fejlesz-
tette ki a az öt elvbôl álló Zilgrei önsegítô
rendszert:

Dinamogén légzés testbarát tartással,
ill. mozgással kombinálva (5. ábra)

A mozgás önvizsgálata, figyelemmel
az egyes mozgási síkban jelentkezô
szimptómákra (6. ábra)

A szimptómákat kiváltó tartás vagy
mozgás ellenpozíciójának hangsúlyozott
alkalmazása, a Zilgrei-dinamogén légzés-
sel kombinálva

Az egyoldalú testtartás következményé-
nek kiegyenlítése, a páros izmok serkentése
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Az egész test elve: testi állapotunk
összessége a legkisebb mozgásokra is ha-
tással van; fordítva, a minimális mozgás-
nak is kihatása van az egész szervezetre.

A Zilgrei módszer sokoldalúan bevet-
hetô: izomfeszültségek és -görcsök, spaz-
musok, remegések, fej- nyak- váll- hát- és
végtagfájdalmak, egyoldalú és/vagy al-
kalmatlan test-terhelések, tartások és/vagy
mozgások, túlerôltetés, stressz-ártalom,
idegesség, alvászavarok, energiahiány,
légzési panaszok, asztma, anyagcsere- és
vérkeringési zavarok, fülzúgás, állka-
pocs- és csipôproblémák esetében, a
szellemi-lelki jóérzet növelése, az öngyó-
gyító erôk elômozdítása és aktivizálása
érdekében

A Zilgrei, mint kifejezetten
zenekari muzsikusoknak 

ajánlott módszer
A sokszintû igénybevételnél, aminek a
mai muzsikusok ki vannak téve, mindenek
elôtt a stressz csökkentését és a nyugalmat
kell elôsegíteni. Ehhez légzésünknek a
vegetatív idegrendszerre gyakorolt köz-
vetlen hatását használjuk fel. Légzést
könnyítô tartásban vagy hátfekvésben,
szorító ruházattól mentesen, elôször a
légzést úgy hagyjuk funkcionálni, ahogy a
test éppen kellemesnek találja. Ezzel
agyunk olyan idegimpulzusokat kap, amik
a stresszhormonok helyett az ún. bol-
dogsághormonokat (Endorfin) juttatják a
testbe. Elôsegíti a megkönnyebbülést,
lazítást, fokozottabb megnyugvást és
agyunk riadó-berendezésének legalább
idôszakos kikapcsolását. A hangulat javul,
az izomtónus csökken és ezzel a légzési
középpont is automatikusan a hasi légzés
irányába lejjebb tolódik, ez pedig a „nap-
fonat“ (solar plexus) ellazulásához vezet.

A kezelést második lépésként a test-
barát Zilgrei-dinamogén légzéssel bôvít-
jük, olyan módon, hogy a két légzésfázis
közötti természetes szüneteket tudatosan
legfeljebb 5 egymást követô sorozatban
maximum 5 másodpercre bôvítjük. Ez-
után visszatérünk a normális légzéshez. A
szünetek a belégzéskor a légzési folyamat
optimális, nyugodt kivitelezését és opti-
mális oxigénfelvételt eredményeznek, és
a kilégzéskor jó elosztást egészen az
agyig, kezekig, lábakig. Ezenkívül a test a
vörös vérsejtek termelését aktivizálja és
az öngyógyító erô hatását növeli. Rend-
szeres tréninggel a normális légzés is nyu-
godtabbá és hatásosabbá válik, ami a tel-

jes szervezet feszültségszintjének csök-
kenéséhez vezet.

A harmadik lépés a Zilgrei-bázisprog-
ramot tartalmazza, ami a hátgerincen
végigfutó izomrészeket lazítja és a lát-
hatóan különbözô lábhosszúsággal járó
medenceferdülést korrigálja. Ezzel az
izomtónus harmonikus helyzetbe kerül, a
mozgékonyság növekedik, a fájdalom
csökken. A bázisprogram mindenki szá-
mára kötelezô, mivel a szervezetet a to-
vábbi Zilgrei alkalmazásokra úgy készíti
elô, mint a muzsikust a bejátszás fellépés
elôtt (7. ábra).

Végtagjainknak, mozgásunknak és
tartásunknak a három mozgás-síkban
történô  önvizsgálata a Zilgrei-öngyógyí-
tás egyéni szükségletét teremti meg. Egy
kis válogatás a tipikusan  gyenge pontok-
ról: feszültség a fejben, nyakban és állka-
pocsban, fájdalmak a vállban és a követ-
kezô kisebb izületekben, mint könyök,
kézizület, ujjak - hiszen az ún. teniszkö-
nyöknek csak 3 százalékban van köze a
sportokhoz -, hát- és csipôproblémák, amik
nem megfelelô ülésbôl vagy hangszer-
tartásból származnak, dagadt lábizületek
és nem kielégítô vérkeringés az alcomb-
ban és lábban.

Gyakran a legkisebb összehasonlító
mozgások fényt derítenek a tünettel ter-
helt pozícióra és ismertté teszik az ellen-
tartást (Zilgrei-pozíció), amiben aztán az
önkezelés végrehajtható és ezt követôen
annak hatása vizsgálható. Így képzett
Zilgrei-tanárok megfelelô bevezetése
után mindenki egy maximum öt önkeze-
lésbôl álló, egyénre szabott programot
állíthat össze, ami bô negyedóra alatt
kivitelezhetô, mivel egy kezelés 2-3 per-
cig tart. Amennyiben kevesebb idô áll
rendelkezésre, úgy még mindig van lehe-
tôség néhány Zilgrei-lélegzetvételre, ami
a testnek már önmagában is felfrissülést
és új energiát hoz, ami hosszú elôadá-
soknál nyilván kedvezô.

Zilgrei eljárások

Mint a hangszernél, sportnál vagy autó-
vezetésnél: a kísérlet, hogy valamit
önállóan oldjunk meg, mert nem lehet
nagyon nehéz, néha nem vezet kielégítô
eredményhez. A Zilgrei-elveket és a sike-
res eljárást rövid idô alatt meg lehet ta-
nulni, és egy bázis tanfolyamon elsajátí-
tott ismeretekkel önmagunk megsegítésének
már semmi sem áll útjában. Az egész
folyamat következôképpen történik:

Figyelmet fordítunk a testünkre és 
a pillanatnyi érzékenységére, mialatt a
mozgásaink minôségét összehasonlítjuk.
Hogy korrekt eredményeket kapjunk,
figyelünk a három mozgás-síkra:

Horizontális sík: forgások, például a
fejet egyik vállra hajtjuk, amíg a tünet
jelentkezik, ezután a másik vállra hajtjuk
és összehasonlítjuk a mozgás. További
forgó mozgások lehetségesek az ágyék-
csigolyákban, karmozgásokkal a vállban, 
a medencében, a könyökben, a kéz- és
lábizületben.

Szagittális sík: hajlás és nyújtózás,
mint az igen-mondás, meghajlás, a „koc-
siülés“, lábak behúzása vagy kinyújtása,
karok és lábak mozgása gyaloglásnál és
futásnál, stb.

Frontális sík: oldalhajlás, pl.  valamit
„megfontolni“, a törzset oldalra dönteni,
karokat oldaltartásba emelni, mint repü-
lésnél („Albatros-Airlines“), a lábakat ke-
resztezni, terpeszállásba menni, a kéz-
vagy lábujjakat szétterpeszteni, az alsó
állkapcsot jobbra ill. balra mozgatni.

Ideális esetben minden mozgást azonos
mértékben és jól tudtunk megoldani,
azaz: hajlékonyan és lazán, de az önvizs-
gálattoknál sajnos gyakran jelentôs tüneti
különbségek adódnak, mint pl. fájdalom,
mozgáskorlátozottság, egyenetlen moz-
gás, szédülés, rosszullét, fej- és fülzúgás.

Az önkezelésben ezután a Zilgrei-
dinamogén légzés és a jobb mozgás ill.
tartás kombinációja következik, hogy
mindenekelôtt a feszes izomzatot oldjuk
és lazítsuk. Az eredmény kontrollálá-
sához újabb kétoldalú önvizsgálatot vég-
zünk el. A Zilgrei módszernél a test
egészségelveit és az enyhe kiropraktika
szabályait követve addig dolgozunk kizá-
rólagosan a jobb mozgással és tartással,
míg egy újabb önvizsgálat már nem mutat
ki különbségeket. Ezzel mindenekelôtt
további stresszreakciókat és feszültsége-
ket oldunk.

A tünetkiváltó tartás/mozgás ellenpozí-
ció elve, a Zilgrei-dinamogén légzés kon-
zekvens alkalmazása mellett a lényeges
különbség a hagyományos eljárásokhoz
képest. A lágy ázsiai mozgásformák, mint
a Tai-Chi, Qi Gong vagy Yoga is minkét
irányban végzi a mozgásokat. Mint ahogy
már fentebb említettük, a kiropratikában
bevált, hogy elôször a gerincoszloppal és
problémáival foglalkozzunk és aztán tér-
jünk át a test egyéb területeire. Ennek
megfelelôen a Zilgrei-bázisprogram a
nyakcsigolyák forgásával, tehát fejforgás-
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sal kezdôdik, majd azután az ágyék-
csigolyákban törzsforgással folytatódik.
Ezzel oldódnak a fej- és hátfájáshoz
vezetô izomfeszültségek, amik jelentôs
mozgáskorlátozottságot okozhatnak.
Gondoljunk csak a hátramenet vezetési
problémájára, ha a nyak merev.

Az erôs fájdalmak további okozóját a
medencében találjuk, akkor ugyanis, ha a
két csípôtányér egymás felé elfordult.
Ezzel gyakran különbözô hosszúságúnak
tûnnek a lábak, ami nem a csontok rövid-
ségére vezethetô vissza, hanem a meden-
cecsontok forgásának emelôhatására. Vi-
szonylag könnyû a kiegyenlítés a Zilgrei-
bázisprogram harmadik önkezelésével és
az isiászproblémák jelentôsen csökkent-
hetôk.

Ez a bázisprogram ülve vagy fekve
végezhetô — kiváló indítása a napnak —
és igény szerint egészen öt önkezelésig
emelhetô. Heves fájdalmak esetében napi
háromszori konzekvens tréninggel meg-
lepô javulás érhetô el. Ilyen kilátások
mellett testünk csak megér legalább egy
gyakorlást naponta.

(A cikk elsôként a „Das Orchester“
címû lap 2001/2 számában jelent meg.
Köszönjük a közlés jogát.)
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4. ábra: a törzs mozgása légzés közben

7. ábra: az önkezelés alapjai 

4. ábra: a törzs mozgása légzés közben

3. ábra: a hátgerinc mozgása légzés közben
2. ábra: Idegrendszeri összeköttetés a
testrészek és szervek között

1. ábra: A hátgerincbôl a fejbe, 
karokba és lábakba vezetô idegpályák

farkcsont

genitáliák
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kereszt-
csont
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csigolyák

vékonybél

hasnyálmirigy
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szív

hát-
csigolyák

légcsô
tüdô, hörgôk

nyálmirigyek
fülmirigyek
könnymirigyeknyaki 

csigolyák

szemek
feji erekfej

normális tartás belégzés                             kilégzés

Belégzés Kilégzés

belégzés              szünet               kilégzés               szünet

ágyékcsigolyák

a lábakhoz vezetô idegek

hátcsigolyák

nyaki 
csigolyák

a karokhoz
vezetô
idegek

a fejhez vezetô idegek

6. ábra

Horizontális sík (forgások)

Szagittális sík (hajlás és nyújtás)

Frontális sík (oldalirányú hajlítás)


