Hamar Eva

Munkaegészségugyi allapotfelméreés

A zenei foglalkozasi artalmak
prevalenciaja zenés szinhazban

Kiilbnésen id6szerii témardl szél a dolgozat, a zenei foglalkozasi artalmak s(rd
el6fordulasarol a zenemlivészek kbrében. A szerzé kbzelrdl érintett a témaban, mivel
maga is szereplé miveész, igy kbzvetlen kbzelbél szemléli a zenével foglalkozo
emberek mindennapi életét, és jol ismeri az egészségi artalmak hatterét. Nemzetkézi
és hazai szakirodalmi adatok alapjan ismerteti a hivatasszerii zenéléssel kapcsolatos
artalmakat és a megel6zéesre, vedekezesre tett intézkedéseket. A szinhaz miivészei
kérében elvégzett kérdbives vizsgalat bemutatja azokra a kérilményeket, azokat a
nap, nap utan ismeétlédé kedvezdbtlen hatasokat, melyek egy id6 utan sziikségszeriien
artalmakhoz vezetnek. A felmérésbdl kidertl, hogy a hivatasszeri zenélés altalanos
gyakorlata egészségvédelem szempontjabdl korszeriitlen, a zenei munkavégzés
Szokasai ma is az évszazados hagyomanyokat kévetik, mik6zben az emberi élet
kérilményei allandé valtozasban vannak. A dolgozat célja: felhivni a vezetésre
hivatottak figyelmet a zenei foglalkozas egészségkarosito kérilményeire, valamint a
hazai zenepedagdgia jelent8s vivmanyanak, a zenei munkaképesség-gondozasnak
betegségmegel6z6, karbantartd és regeneralé szerepére.



Tartalomjegyzék

B 5 010101 7<4 TS TP RSP PR OUPRRO 5
3 EIMELEth RALIET...cc.eiiiiiiiiie et 5
3.1. Az egészség ¢s munkaképesség fogalma..........ccccovvviiiiiiiiiiicii e 5
3.2  MEEZEIOZES ..ottt 8
3.3. Korabbi kutatasok a foglalkozasi artalmakrol ..o 10
4. KETAOIVES TRIMETES ..ottt b e b snne s 13
A1 CRIKIEAZES ...ttt 13
4.2, A felmérés fO SZEMPONTIAL .....vivveriiiiiiieiiiee e 14
5. Terepgyakorlat — mozgasorak, lazitdo masszazsok és visszajelzések........coovvvniinirnnnnnnne. 31
IMOZZASOTAK ...ttt ettt b e b e e et e e et e e et e e e bt e e nbe e e nnnes 31
IMASSZAZSOK ...ttt R e h e b br e ar e anes
6. Gyakorlati megoldasok 1ehetOSEEI........uuvuiiiiiiiiiiieie e 32
Terapidk, MOASZETEK ......vviiiiiiiiiii e e nes 32
DISPOKINESIS 1953 ...ttt bbbt 32
Alexander-modszer 1890 ..........cooeiiiiiiiiiie e 33
Body Mapping — testterkép 1998 ........cviiieieee et e 33
Feldenkrais-modszer 1968 ..o 34
Kovacs-modszer (1950-65 EVEK) .....cviiiiiiiiiiiiici e 35
7. Munkavédelem €s ONSEEILES ........eoiiiiiiieiiieiie e 37
7.1. Munkavédelem fogalma €s torvényi hattere ..........cocovviiiiiiniiiicee 37
7.2. Az egészséges zenész €letmOd ProZramja .......cooevvreereriiriereeseesee e 41
8. OSSZEEZES....vvveevevisete ettt 41
9. SZAKITOUAIOM ...
KONYVEK, CIKKEK ....ooiiiiiiieee s
TO. MEIIEKIELEK ...ttt snee s 46
Maria Callas, a tehetség kizsdkmanyoldsanak iskolapélddja...........cccovvviiiiiininiinicnnn, 46
Osszehasonlito tablazat pArhuzamos Kutatasbol ..........c.cecevecererecccecercceccccee e 54
Visszajelzések a kérdSiv KitOIOItO] ......oovviviiiiiiiiiiiiic e 51

KOSZONEtNYIIVANTEAS. ......viiiiiiiiiiiicc e 55



1. BEVEZETES
Miért pont zenés szinhaz?

Mert én magam is itt dolgozom. Mert nagyon szeretem. Kiilonleges ajandékot jelent
szamomra, hogy azt teszem, ami mindig is az 4lmom volt. Mert egyszerre jatszani, mesélni és
zenélni — oOridsi Oromforrds szamomra. Mert a zene megvigasztal. Felemel. Megnyugtat.
Elsimitja a gondokat — legalabb egy kis idore. Mert gyogyit.

Mégis, hogy lehet, hogy akkor a zenészek kozott olyan sokféle panasszal talalkozhatunk?
Mi az oka, hogy ez a boldogitd csoda-ajandék tonkreteszi a miivel6it? Schumann szerint ,,a
zene életveszélyes foglalkozas. Sok szépen indult palya tort ketté a testi kondicid elhanyagolasa
miatt.””? Igen, valéjaban a kondicié elégtelensége az ok, nem pedig a zene. Schumann maga is
érezte, hogy ez a foglalkozas a hétkoznapi edzettségtdl valami eltérdt igényel. O is lathatta,
tapasztalhatta azt, amit elétte és utana is zenészek sokasaga megtapasztalt: atlagos fizikummal,
szokasos ¢letmadddal el6bb-utobb betegségek, gyengeségek, olyan akadalyok tornyosulnak fel,
ami el6tt legjobb esetben is értetlentil all az ember. Joindulata tanarok esetleg pihenést
javasolnak, masok egyenesen a zenész (vagy zenész-ndvendék) szemére vetik, hogy ezt bizony
birni kell annak, aki erre a palyara adja a fejét. Birni kell. De hogyan? Ez a hogyan, ez az, amire
évszazadokon keresztiil keresték a valaszt a zenészek és az Oket felkészitok, mentoralok. Mit
lehet tenni, hogy jobb legyen?

Kiilonosen égetd ez a kérdés egy olyan munkahelyen, ahol nagy 1étszdmban dolgoznak
zenészek. Mint példaul egy zenés szinhazban. Ahol a sok hangszeres, énekes egyarant
igyekszik ellatni a maga feladatat, a téle telhet legmagasabb szinvonalon. Nem egyszerii dolog
ez, hiszen egy zenés szinhdz munkarendje teljesen eltér a legtdobb polgari foglalkozas
munkarendjétdl. Egy kedves kolléga szerint ez nem is csoda, hiszen ,,mi akkor dolgozunk,
amikor masok szorakoznak”. Ez igy igaz. Alapvetéen meghatarozzdk a munkarendet az
eléadasok, az azokhoz idomul6 prébaiddszakok. Nagyon ritka a zenészek életében, hogy a
napirendjiilk unalmas legyen, egyforma hétkdznapokkal. Az Eléadomiivészeti Torvény?
igyekszik a zenészeket valamelyest védeni a munkaidének, a pihendidének és a probak
hosszénak szabalyozasaval. Ez nagyon Orvendetes dolog, am messze nem elég. Ha a
munkaltatok be is tartanak minden szabalyt, akkor is eléfordul, hogy a megerdltetd
probaiddszakokban nem elegendd a pihendidd arra, hogy valdban kipihenjék magukat a

miivészek. El6fordulhat, hogy a koriilmények nem megfeleléek az egészséges

! Schumann szavait Kodély Zoltan idézi Ki a j6 zenész? c. beszédében, melyet a Zenemiivészeti Féiskola 1953.
évi zarotinnepélyén mondott el. Zenemitikiad6 Vallalat. Budapest, 1960:8.
22008. évi XCIX. torvény az eléado-miivészeti szervezetek tamogatasarol és sajatos foglalkoztatési szabalyairol.
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munkavégzéshez. A zenész munka sajatos fizikai koriilményei (mint a s6tét és rosszul szell6z6
termek, nem megfeleld vilagitas, zsufoltsag, a zene jellegébdl adodd zajterhelés) mellett a
pszichés koriilmények (nem megfeleléen tdmogatd hozzaallasu kollégak és vezetdk, szakmai
surlédasok) egyarant a testi-lelki egészséget rongaljak. Mindezt tetézi, hogy tobben egyéb
munkakat is vallalnak (pl. tanitast vagy kisegitést mas zenekaroknal, énekkarokban), valamint
a szokasos, minden egyes emberre érvényes stressz-faktorok, amelyek a hétkoznapi élettel
jarnak.

Szakdolgozatomban arra keresem a valaszt, hogy milyen munkabirassal rendelkeznek a
szinhaz zenészei, milyen modon oOvjak egészségiiket ¢és munkaképességiiket, mennyire
tudatosak az egészségiik megovasat illetden, és milyen segitséget tudnak igénybe venni ehhez
akar a munkahelyen, akar otthon.

Egyuttal keresem a lehetdségét annak, hogy a kollégdim szamara elérhetové tegyem a
zenei munkaképesség-gondozas kinalatat: a munkabiras karbantartasahoz sziikséges
mozgésfoglalkozasok mellett a zenészek szamara kifejlesztett lazité masszazsformak ismeretét
¢s az egészséges zenész életmodra vonatkozd mindazon informaciokat, amelyekkel a Kovacs-
modszer kivan segitséget nyujtani hektikus mindennapjaink egészségesebb megéléséhez.

Kutatasom egyik részében kérddives felméréssel szeretném felmérni a zenész kollégak
fizikalis és mentalis jollétét, egyuttal sugalmazni szamukra, hogy felel6sek onmagukért. Azt
gondolom, hogy a kérdéiv eredményei egybecsengenek majd az eddigi kutatasokkal és sajat
tapasztalataimmal is, amelyek szerint szinte minden egyes zenésznek legaldbb egy, de
jellemzden inkdbb tobb olyan egészségkarosoddsa van, amelyik a zenész életmod sajatossagai
miatt alakulhatott ki. A munkaltaté legjobb szandéka mellett is nagyon rendezetlen napi és
hetirendiinkben eléfordulhat, hogy egy kolléganak egyik napon egyetlen szolgalata sincs, a
masikon pedig akar négy eléadasban is részt vesz. Nem csak az a megerdltetd ebben, amikor
sok a feladat, hanem a hirtelen jott szabadid6 okos felhasznalasa sem egyszerii. Nem
mindannyian tudunk okosan pihenni, megfeleldéen gazdalkodni az iddnkkel. A terhelés
valtozékonysaga megkivanja a nagyon tudatos energiagazdalkodast a pihenés €s az edzés
tervezésében is. A terhelés valtoztatdsdra sajndlatos modon nincs hatdsunk. Szeretném
megmutatni a kollégaknak, hogy a teherbirdsunk gondozasa viszont a mi keziinkben van.

A masik része a kutatisomnak egy Onkéntes jelentkezéseken alapuld, heti
rendszerességgel megvalosulo tiz alkalmas mozgésora, amelyen olyan mozgaskompozicidkat
mutatnék meg a kollégaknak, amelyeket otthon is meg tudnak valositani, ezaltal sajat keziikbe
véve a feleldsséget kondiciojuk javitasaért. A mozgéasordkon elsajatithatnak a mélylégzést és a

mozgaspihendk alapjait is. Szandékomban all megmutatni az érdekléddknek a kézlazitd
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masszazst, mellyel akar egymasnak is segithetnek a zenészekre oly jellemzd kézbantalmak

megeldzésében, illetve a kialakult bantalmak kiegészitd kezelésében.

2. HIPOTEZIS

Azt feltételezem, hogy a programban résztvevd zenészek szamara a ZMG frissité-lazitd-erdsitd
mozgasprogramja elony0s lehet, erénlétiikk javitasaval stressztiirésiik novelhetd, ezaltal

egészségi panaszaik enyhithetdek, teljesitménytik, életmindségiik javulhat.

3. ELMELETI HATTER

3.1. Az egészség és munkaképesség fogalma
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) definicidja szerint ,,Az egészség a teljes testi, lelki és
szocidlis jollét allapota, és nem csupdn a betegség hianya” .

Mit jelent ebbdl a szempontbdl nézve a zenészek egészsége? Megitélésem szerint azt,
hogy nem elég, hogy nem betegek, hogy életiikben nem jelennek meg a szokdsos szakmai
artalmak, hanem ezen feliil jol érzik magukat, élvezik és szeretik az életiiket, dromet talalnak a
munkaban, a maganéletben, ¢s kiegyensulyozott, harmonikus életet élnek.

Ezzel éles kontrasztban all a szakmai artalmak puszta ténye is. Kozismert, hogy szinte
minden hangszer tartdstorzulast okoz, de legaldbbis jelentds egészségrontd tényezd.
Szakavatott szem madr a tartason, jardson €szreveszi a hangszer lenyomatat a testen.

Feltétleniil igy kell ennek lennie? Megkeriilhetetlen, hogy egy hangszer részt koveteljen
a rajta jatszO muzsikus egészségébdl? Vagy netan megoldhatd, hogy a hangszerjaték
kényszertartasai ellenére is egészséges, harmonikus mozgasu és egészséges maradjon a zenész
ember?

Mi kell az egészséghez?

A kanadai egészségiigyi és népjoléti miniszter, Marc Lalonde 1974-es kiadvanyaban négy
f6 csoportba sorolta az egészséget meghatarozo tényezoket, melyek kiillonb6z6 aranyban
jarulnak hozza az egészség alakitasahoz és fenntartasahoz. Ezek: életmodd, genetika, kérnyezet,
egészségiigyi ellatorendszer. McGinnis ezen tényezOk aranyat a kovetkezOképpen adta meg

2002-ben:
1. Eletmdd, 40% (étkezési szokasok, fizikai aktivitas, dohanyzas, alkoholfogyasztas)

3 https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/egeszsegugyi-vilagszervezet-
who.html#a_who_fbb_feladatai_s_cljai (utolsé letdltés: 2023. 03. 08.)
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2. Genetika, biologiai faktorok, 30% (¢életkor, nem, genetikai adottsag, fogékonysag)

3. Kornyezeti tényezok, 5% (lakaskoriilmények, levegdszennyezettség, foglalkozasi
artalmak)

4. Tarsadalmi-gazdasagi tényezok, 15%

5. Egészségligyi ellatas, 10%.

Az egészség ilyenforma meghatdrozasaban tehat a kiillonbozd egészséget befolyasolod
tényezOk stlya nem azonos. A jo egészség elsOsorban nem az egészségiigyi ellatorendszer
milyenségén vagy az orvosok felkésziiltségén és tudasan mulik. Egészségi allapotunkat
elsddlegesen mindennapi dontéseink, kézvetlen kdrnyezetiink, a csalad, az iskola, a munkahely,
a lakohely, valamint a genetikai allomanyunk hatarozza meg (Moravcsik-Kornyicki & Fedor,
2021).

Mi a munkaképesség?

Dr. Poor Ferenc meghatarozasa szerint a munkaképesség azoknak a fizikai és szellemi
tulajdonsagoknak az dsszessége, amelyek alkalmassa teszik az embert munkavégzésre.*

A szellemi adottsagaink, tehetségiink csiszolasaval évtizedeket toltiink el. Erre fokuszal
a zenésznevelés teljes pedagogiai intézményrendszere. A fizikai tulajdonsagokat azonban
sokan még a mai napig is megvaltoztathatatlan adottsdgnak tekintik.

Mi kell a munkabirashoz, a zenei munkaképességhez?

Dr. Pasztor Zsuzsanna szerint ,,iirhajos fizikum és kotélidegzet”. Miért? Kodaly Zoltan
szerint ,,a zenemiivészek — naponta tobb ordn dt — a legnehezebb testi és szellemi munkat végzik.
(...) Munkajuk méterkilogrammban kifejezve is megiiti egy nehéz testi munkas teljesitményének
mértékét!”® A zenészek tehit nehéz fizikai iilémunkat végeznek. Idénként hatalmas, energikus
mozgast, maskor rezdiilésnyi finomsagot igényel a hangszerek megszolaltatasa. Néhany
hangszernek mar pusztan a tartasa is terhet r6 a szervezetre — akar a sulya miatt, akar azért, mert
barmilyen csekély is a sulya, huzamosabban tartani meglehetdsen nagy igénybevételt jelent a
csontozatra és az izomzatra egyarant. Am a fentebb emlitett kitiinG allapot a zenészek szaméra
nem feltétlentil 4ll a rendelkezésre. Nem torvényszerili, hogy a nagyszerii tehetségli zenészek
kiilonleges testi erdvel rendelkezzenek. SoOt, az évszazados, hagyomanyos zenész életmod
onmagaban is alkalmas arra, hogy a természettél fogva erés fizikumot is megrengesse. A

szabadsag €s a szigorl korlatok évszazadok 6ta a zenészemberek életének kettdssége: szabadok

4 https://www.hrportal.hu/jelentese/munkakepesseg.html

5 Dr. Barany Istvan: Kodaly Zoltan: A zenészeknek is sziikségiik van rendszeres sportolasra. A Kodallyal késziilt
interju a Sport és Tudomany cimii folyo6irat 1959. december havi szamaban jelent meg, melyet azutan a Parlando
is k6zolt 1960. évi 3. szamaban.

http://www.parlando.hu/1960-3.html. (utolso letdltés: 2023.04.14.)
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a zenei kifejezésre, mikdzben szigoruan kotott, aszkétikus €letet élnek, melyben a teljes idejiiket
a gyakorlasnak szentelik, mikdzben munkajuk és megélhetésiik az eléadasaik megrendeldinek,
a kozonségnek, a mecénasoknak szolgaltatja ki Oket. A szabadsag és kiszolgaltatottsag eme
kettOssége, a szolgélat és szarnyalds kiilonleges kotélhuzasa jellemezte a zenészek életét
évszazadokon keresztiil.

Napjainkban a komolyzenészek ugyanigy hatalmas erdfeszitések aran keriilnek be a
zenei ¢élet élvonalaba, mint a régi korok zenészei — bar tagadhatatlanul nagyobb megélhetési
biztonsagot €lvezve. A szodlista palyara talan mashogy érvényes ez a megallapitas, de az
alkalmazotti, leszerz6dott zenészek szamara tobbnyire kiszamithaté a megélhetés. Mégis,
szinte legendas, milyen dnkizsakmanyold életmoddal késziilnek a zenészek szép hivatasuk
betdltésére.

De van maésik ut! A Kovacs-mddszer programja — melyre késébb bdvebben kitérek majd
— a megfelel6 munkabiras eléréséhez modern, zeneszer(i életmodot ajanl, melynek elemei:

1. elegend¢ alvas
2. szakaszos munkavégzés (pihenéssel, mozgaspihendvel, leveg6zéssel tagolva)
3. atermészet erdinek alkalmazasa: friss levegd, viz, napfény
4. azenéléshez igazodd mozgasprogram ¢€s
5. amegfeleld étkezés
A j6 munkaképesség mutatdi dr. Kovacs Géza szerint:
- Konnyed, 6romteli munkavégzés
- Nyugodt idegallapot
- Higgadt alkalmazkodas a valtozasokhoz
- Nincs idényomas €érzés
- Pihentetd alvas
- Kis pihendkkel is jo regeneralodas
- Bletkedvvel ébredés
- Normélis étvagy
- Jo emésztés és kivalasztas
- Panasztalan sziv és tiido
- Kiegyensulyozott emberi kapcsolatok
Ha nem igy van, annak nem a tiinetét kell kezelni, hanem az okat megsziintetni. (Pasztor 2019.
227.0.)



3.2. Megelozés

Egy idealis vilagban nem varndnk meg, amig kialakulnak az artalmak, hanem eldre
felkészitenénk a zenészeket, hogy egészségiiket ¢és fizikai épségiiket a lehetd legteljesebb
mértékben megdrizzék.
Kivancsi voltam, a vildg kiilonboz6 pontjain manapsdg milyen lehetdségeket kinalnak a
kiilonbozd zenei képzések és zenei munkahelyek a zenészek egészségének gondozasara.
Rakerestem a zenésztegészség szavakra a vilaghalon. Elsésorban fdiskolak oldalait
ismerhettem igy meg. Kiilonb6zé amerikai egyetemek oldalait bongészve tobb helyiitt is a
Zeneiskolak Nemzeti Szovetségének (National Association of Schools of Music, NASM)
ajanlasaval szembesiiltem, amely 6t pontban foglalja 6ssze az egészségvédelem szempontjait:®

1. A hallas egészségének védelme

2. A mozgasszervek egészségének védelme

3. A pszichologiai egészség védelme

4. A hang egészségvédelme

5. A biztonsag(os kornyezet)
Az egészségvédelem altalanos szempontjai a NASM szerint:
A mozgasszervi egészség alapvetd fontossagu a zenészként vald élethosszig tartd sikerhez.
A zene gyakorldsa és eldadasa fizikailag megterheld. A zenészek szamos mozgasszervi
megbetegedésnek vannak kitéve. Egyes mozgéasszervi rendellenességek a viselkedéssel
fiiggnek Ossze, masok genetikai eredetlick, megint mésok pedig trauma vagy sériilés
kovetkezményei. Szdmos mozgésszervi rendellenesség ¢€s dallapot megeldzhetd és/vagy
kezelhetd.”
A NASM a zenetanul6 novendék lelkére koti, hogy:

- Fontos az elegend? fizikai és zenei bemelegitési 1do.

- A jo testtartas €s a helyes fizikai technika elengedhetetlen.

- A rendszeres sziinetek a gyakorlds €s a proba alatt létfontossaguak a talterhelés

megeldzése érdekében.
- Fontos, hogy ésszerti korlatot szabjunk a napi gyakorlas idétartamanak.
- Keriiljiik a gyakorlés idejének hirtelen megnovelését.

- Ismerjiik a testet és annak hatarait, és keriiljiik az erékifejtés "tulzasba vitelét".

5 NASM Handbook 2022-23; https://nasm.arts-accredit.org/accreditation/standards-guidelines/handbook/ (utols6
letoltés: 2023. 03. 08.)
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- Tartsuk fenn az egészséges szokasokat. Ovjuk testi és lelki egészségiinket.

A NASM kiilonds figyelmet fordit a hallas védelmére:

»A hallas egészsége alapvetd fontossagu a zenész szamara az élethosszig tarto sikerhez.
A zaj okozta hallaskarosodas nagyrészt megelozheto. Keriilni kell a hangos hangoknak valo
tulzott kitettséget, kiilonosen hosszu idon keresztiil. Minél kozelebb van a hangos hang
forrasahoz, annal nagyobb a halloszervek karosodasanak kockazata.”

A tovabbiakban rovid ismertetés talalhato arrol, mennyi id6t lehet a kiilonb6zd decibelii
hangerd kozelében hallaskarosodas nélkiil eltolteni, illetve int arra, hogy a hangerd
szabalyozasa csokkentheti a hallaskarosodas kockazatat, valamint javasolja a flilvédok és
fiilldugok hasznalatat.

A NASM végezetiil a sajat feleldsségre hivja fel a figyelmet:

,»A mindennapi dontések befolydsolhatjak hallasanak egészségét, most és a jovoben is.
Mivel a hangterhelés az iskoldban és az iskolan kiviil is elofordul, Onnek is tobbet kell tanulnia,
és naponta gondoskodnia kell sajat hallasanak egészségeérol.”

Ezek a gondolatok keriilnek el példaul a bostoni Berklee College of Music’, a floridai
College Fine Arts®, az észak-karolinai UNC Pembroke® oldalain.

Az ottawai Music and Health Research Institute uOttawa®® oldalan egy 1épéssel elérébb
jarnak: itt kutatast, oktatast és egészségiigyi ellatast is tartalmaz a zenészek felkészitése.

Az oktatasban tobbek kozott az alapvetd anatomiai ismeretekkel igyekeznek felvértezni
a zenészeket, felhivjak figyelmiiket a tipikus zenészsériilésekre és azok megeldzésének
fontossagara, a lampalaz lekiizdésére kinalnak eszkozoket, mint példaul a mindfulness,
jogagyakorlatok, valamint egészséges szokasok és gyakorlasi stratégidk fejlesztésére hivjak fel
a figyelmet.1!

,, Kutatdsunk azt vizsgalja, hogy a zenei (kifejezés, muzikalitds), mechanikai (csekély erd,
rugalmassag, nagy sebesség) és biologiai (csokkentett sériilésveszély, alacsony osszehiizodds)
kritériumok oOsszeegyeztethetok-e, és lehetséges-e ugy megkozeliteni a zenélést, hogy

mindhdrom egyszerre valésuljon meg.”'?

7 https://college.berklee.edu/music-health-institute (utolso letsltés: 2023. 03. 08.)
8 https://www.fcfinearts.com/cs-musician-health (utolso letsltés: 2023. 03. 08.)

9 https://www.uncp.edu/departments/music/notes-musician-health-and-safety (utolsé letoltés: 2023. 03. 08.)

10 https://www2.uottawa.ca/research-innovation/music-health (utolsé letdltés: 2023. 03. 08.)

11 https://piano.uottawa.ca/mwc/ (utolsé letltés: 2023. 03. 08.)

12 https://piano.uottawa.ca/mwc/about-research.html DeepL Translate forditasaval (utolso letdltés: 2023. 04. 10.)
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Az ottawai intézet kiilondsen szerencsés helyzetben van abbol a szempontbol, hogy ezen a
klinikan az itt dolgoz6 egészségligyi szakemberek mindegyike felkésziilt a zenészek specialis
gondjait illetden. Céljaik kozott szerepel a fizikai fajdalom felmérésén talmenden a
mozgasszervi ellatas biztositasa zenészek szamara, hallasvizsgalatok és tanacsadas, valamint a

lampalaz lekiizdését segit6 beavatkozasok.

3.3. Korabbi kutatasok a foglalkozasi artalmakrol

Kiilonleges helyzetben vagyunk Magyarorszagon, hiszen Kodaly Zoltan elsének figyelt fel mar
az Otvenes években a zenészek szakmai artalmaira, és szorgalmazta, hogy a Zeneakadémia
keressen olyan szakembert, aki segiteni tud a megbetegedett zenészeken. Igy keriilt sor dr.
Kovacs Géza, az akkori Magyar Testnevelési Foiskola tudomanyos kutatéjanak meghivasara,
¢és ezzel megkezd6dott egy Gj pedagogiai agazat, a Zenei Munkaképesség-Gondozas (ZMG)
kidolgozéasanak folyamata.

Dr. Kovéacs Géza vizsgalatai soran kideriilt, hogy testi fejlettségben sok zenemiivész
elmarad mas kortarsak fejlettségétol, érzékenyek, hajlamossagot mutatnak kiilonféle
betegségekre, és fogékonyak a szakmai artalmak irant. A fiatalok és felndtt miivészek korében
gyakran el6fordulé artalmak a kéz bantalmai, inhtivelygyulladas, iziileti bantalmak, az izmok
gorcshajlama, egyéb mozgatorendszeri megerdltetések, tartashibak. idegrendszeri kimeriilések,
a hangszalagok megeroéltetései, hallaskarosodas stb.

Kiilfoldi forrasok is megemlitik ezeket és az ezekhez hasonlé artalmakat. A zenészek
szamara segitd célbol 1étrehozott Music Industry How To internetes oldalon Liam Duncan

2020-ban a kdvetkezoket sorolja fel:*®

ismétlodé megterhelés okozta sériilések: fajdalom, érzékenység, merevség,
liiktetés, bizsergés, zsibbadas vagy gorcsosség

- fiilcsengés és hallasromlas a folyamatos hangos zenétdl

- altalanos egészségi leromlas — kivédhetd a napi rutin és az elegendd alvas

fenntartasaval

- Mmentalis egészség leromldsa — depressszio, fliggdségek, lelki betegségek.
Az online keresdplatformként mikodé UIA (Union of International Associations —
)4

Nemzetkozi Egyesiiletek Szovetsége)™ kiilon oldalt szentel a zenészek foglalkozasabol adodo

13 Liam Duncan: 4 Health Dangers Musicians Need to Be Aware Of & How To Prevent These Musician Injuries
https://www.musicindustryhowto.com/4-health-dangers-musicians-need-to-be-aware-of-how-to-prevent-them/
utolso letoltés: 2023. 03. 12.

14 http://encyclopedia.uia.org/en/about-encyclopedia

Az UIA kutatointézetet 1907-ben alapitottdk Briisszelben. Az internetes oldal 6nmeghatarozésa szerint: ,,A vilag
problémainak és emberi lehetdségeknek enciklopédiaja a Nemzetkozi Egyesiiletek Szovetségének egyediilallo,
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betegségeknek.’® Okként ezt hatdrozza meg: ,,A zenészek dltal elszenvedett foglalkozdsi
megbetegedések egy még feltaratlan, szinte tabu teriiletet képeznek. Sok zenésznek kellett
feladnia hangszerét, mert nem tudott tovabb jatszani.” A zenészek problémas, érzékeny
betegek. Csak a zenében jartasak értik meg a zavaraikat és gyengeségeiket, neurdzisaikat és
azokat a dolgokat, amelyek miatt érzékenyek. Ahogy a szilikozist kezeld orvosnak ismernie
kell a banyaszattal kapcsolatos 0sszes problémat, Gigy a zenészeket kezeld orvosnak is ismernie
kellene a zenével kapcsolatos sszes problémat.

Ugyanezen az oldalon olvashato az is, hogy az italiai Bariban is miikodik egy zenészekre
szakosodott intézet, a Music Clinic, ahol az orvosok egyben képzett zenészek is. (Alapitva:
1989, alapito: Prof. Alfredo Musajo-Somma)

Az UIA oldalan talalhaté a zenészek tipikus betegségeinek felsorolasa a teljesség igénye
nélkiil:

- foglalkozasi egészségligyi kockazat — stresszbetegségek

- neurotikus rendellenességek - szélsdséges esete volt a néhai Vladimir Horowitz,
aki évekig nem zongorazott, mert olyan rémalom fogsagaba esett, hogy ujjai
iivegge valnak és eltornek, ha érintkeznek a billentylizettel.

- zajnak valo Kkitettség egészségiigyi kockazatai: hangos zene, zaj okozta
hallaskarosodas

- fokalis disztonia

- lampalaz

- lumbago

- tic

- foglalkozasi neur6zis

- érzékszervi betegségek

- az énekhang foglalkozasi artalmai

- ismétl6dé megterhelésekbdl eredd sériilések

Ezen a honlapon olvashaté egy Herbert von Karajannal kapcsolatos érdekesség: a
karmester Salzburgban hangszeres laboratoriumot hozott 1étre, hogy felmérje a zene szervezetre

gyakorolt hatasat. Mivel tapasztalt pilota volt, gy dontott, hogy bebizonyitja, hogy a

kisérleti jellegli kutatomunkéja. Jelenleg egy kereshetd online platformként jelenik meg, amely a vilag problémait,
cselekvési stratégidit és emberi értékeit Gijszerti és innovativ médon 6sszekapcsold profilokat tartalmaz.” ,,Az
Enciklopédia a folyamatos valtozas és tokéletesités allapotaban mukddik, ezért kisérleti jellegiinek és orokké
hianyosnak kell tekinteni.” (ford.: DeepL Translate) utolso letoltés? 2023. 04.10.

15 http://encyclopedia.uia.org/en/problem/occupational-illness-musicians
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"Walkiirok lovaglasa" vezénylése sokkal nagyobb megterhelést jelent a szivnek, mint egy
replilédgép leszallasa nehéz koriilmények kozott.

A bostoni Birgham and Women’s Hospital igazgatdja, Michael Edward Charness egykor
maga is zenei konzervatoriumban tanult. Tobb tucat hangversenyen 1épett fel, majd egy sériilés
miatt a zenész palyat elhagyni kényszeriilt, miutan naponta sok érat gyakorolt, anélkiil, hogy
elegendd sziinetet tartott volna. Harom évtizeddel ezel6tt 6 hozta 1étre az Eldadomiivészeti
Klinikat a Brigham and Women's Hospitalban. Becslései szerint azdta mintegy 3000 zenészt
kezelt a klinikén. Az altala emlitett gyakori artalmak:

- zsibbadas

- fijdalom

- a kéz, a csuklo, a vall vagy a nyak megerdltetése - gyakran a kiméletlen
gyakorlas miatt.®

A Németorszagban tanitdo Ulrike Reichel-Greber bracsamiivész és zenetanar felmérése
szerint a leggyakoribb artalmak:’

- ortopédiai problémak

- hallaskarosodas, fiillziigas

- inhiivelygyulladas

- hegedlisoknél: vall- és nyakcsigolya problémak, gérbe allkapocs

- kiirtosoknél: kronikus herpesz

- fuvos hangszereseknél: gorbe fogak (a hangszer er6s nyomasa miatt);
megnovekedett stroke-kockazat a korkoros 1égzés miatt (egyidejii belégzés és
kilégzés)

- csello: a vastag fémhurok tonkreteszik az ujjidegeket

- zongora: fokalis disztonia

Marc Perrenoud a konnylzenészek cseppet sem konnyl helyzetérél ir. A
konnytizenészeknek sokszor még azzal is meg kell kiizdeniiik, hogy illegalitasban dolgoznak,
rdadasul gyakorlatilag nem kapnak normalis képzést. Két f6 problémat emlit naluk is: a

hallaskarosodast és a mozgéasszervi panaszokat, melynek oka a lezser és véletleniil sem

16 Cindy Atoji-Keene: The hazards of being a musician; https://www.boston.com/news/jobs/2017/11/16/the-

hazards-of-being-a-musician/ (ford: Deepl Translate) utolsé letoltés: 2023. 03. 13.

7 Besser spielen, schneller spielen, iiberspielen: Berufskrankheiten bei Musikern

(utolso letoltés: 2023. 03. 13.) https://www.alle-noten.de/magazin/berufskrankheiten-
musiker/?fbclid=IwAR29XIAY QtQTieZWZ4bLLwGgF4ANuOWD8NGB6CJQS1jCBYpzZ-8FggAgaNWM
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optimalis hangszertartas. A dohanyzas, drogok és az alkohol rendkiviil nagy kockazata mellett
rdiranyitja a figyelmet az éjszakai miiszak altal eredményezett eltolt, megzavart napi ritmusra.®

Dr. Pasztor Zsuzsanna, a Zenei Munkaképesség-Gondozas, avagy a Kovacs-Modszer,
tovabbfejlesztdje €s programjanak jelenlegi vezetdje évtizedek oOta foglalkozik a zenészek
szakmai artalmaival, azok megel6zésével. A 2006/2007-es tanévben végzett kutatasaban a
kozép- és felséfoku zenészképzésben a kovetkezé artalmakat nevezi meg: kézbantalmak,
hatfajdalmak, derékfajdalmak, nyakfajdalmak, idegrendszeri kimeriilés, hangszalag-
megerdltetés, az arcizmok, szdj, allkapocs problémai, 1égzési nehézségek, szivpanaszok.
(Pasztor, 2007).

Hogy a hagyomanyos zenész életmod, melyet eleink kovettek, hogyan teszi tonkre a
leger6sebb, legszorgalmasabb tehetséget is, jol példazza Maria Callas életutja, mely a tehetség
kizsdkmanyolasanak iskolapélddja lehet. Az emigracidban sziiletett gordg szdrmazdsu
énekesnd 17 évesen kezdte meg az intenziv tanuldst 6nemésztd szorgalommal. A kiméletlen
munka, a strti fellépések, a pihenés hianya felordlte egészségét. 42 éves koraban teljes
idegosszeroppanassal végleg elkoszont a szinpadtol. (Pierre-Jean Remy (1978) életrajzi leirasat
1. a mellékletben.)

4. KERDOIVES FELMERES

4.1. Célkituzeés

Az utobbi két évtizedben tobb felmérés is tortént a foglalkozasi artalmakkal kapcsolatban.
Pasztor Zsuzsanna (2007) fent emlitett vizsgéalata a 15-25 éves korosztalyt kérdezi meg. Orban
Judit (2009) ugyancsak a zenét tanuld fiatalok korében végez vizsgalatot. Franczel Agnes
(2021) kutatasa a feln6tt zenész korosztalyt szolitja meg. Mohl Andrea (2021) tanulmanya a
klarinétjatékkal kapcsolatos artalmakat térképezi fol. Kadar-Fancsali Lelle (2021) felmérése a
hallasartalmakkal foglalkozik.

Sajat felmérésem egyedi annyiban, hogy az eddig még nem vizsgalt énekes populacio is
szerepel a megkérdezettek kozott. Az eldkészités soran arra torekedtem, hogy a kérd6ivbol
kideriiljon az alapvetd demografiai adatok mellett a kitdltdk zenei munkéjanak tipusa
(énckes/hangszeres zenész, valamint a hangszercsoportok), illetve az is, hogy a résztvevok hany
éve vannak a szakmaban. Ez utobbi informacio kiillondsen fontosnak tlint szamomra a szakmai

artalmak megjelenése, illetve kivédésének sikeressége szempontjabol.

18 Marc Perrenoud: Occupational health of musicians: A crucial yet invisible issue
https://wim.hypotheses.org/1291 (ford.: DeepL Translate) utolso letoltés: 2023. 03. 13.
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Kérdéseim az egészség ¢€s ¢€letmod témakorét érintették. Szerettem volna megtudni,
mekkora a szakirodalomban leirt szakmai artalmak prevalenciaja munkahelyemen, torténtek-e
érdemi valtozasok az elmult évtizedek kutatdsaihoz képest, valtozott-e a zenészek-énekesek
allaspontja az egészségiik és munkabirdsuk megdrzését illetden. Ezen feliil érdekelt, hogy
milyen modon prébaljak karbantartani kondicidjukat, mennyire figyelnek a személyes
szlikségleteik teljesitésére a mindennapokban. Kivancsi voltam tovabba a munkakdrnyezettel
vald megelégedettségre, valamint a kollégakhoz vald viszonyulasra is.

Ezen feliil pedig célom volt a Zenei Munkaképesség-Gondozas, azaz a Kovacs-Modszer,
ismertségének feltarasa, illetve az, hogy a Moddszer altal kinalt sokféle segitség koziil az
érdeklédok szamara bemutassam:

1. rendszeres bemutatd foglalkozasokon a mozgéasedzésnek azt a tipusat, amelyik
alkalmas a hétkoznapokba valo beépitésre

2. személyes megbesz€lés alapjan a zenészek szdmara kifejlesztett, lazito kéz- és
vall-masszazst.

Reméltem, hogy a kérddivet elolvasok, kitoltok egy részénél sikeriil felébreszteni a sajat
egészség ¢s munkabirds irdnti egyéni feleldsséget. (Természetesen az egyéni, munkavallaloi és
a munkaltatoi feleldsség megfeleld sulyozasa is fontos kérdés.)

Kiértékelés

A kérddivet a kollégadimnak kozel egyharmada kitoltotte. A kitoltok demografiai adatai
jol reprezentaljak a szinhdz zenei alkalmazottait, mind a nem, az életkor, a csaladi allapot, mind
pedig a palyan eltoltott 1d6, valamint a hangszercsoportok és énekesek megoszlasanak

tekintetében is.

4.2. A felmérés f6 szempontjai

Bemelegités

A zenei munkavégzés els 1épése a felkésziilés. Dontd fontossagu, hogy milyen
allapotban kezdiink hozza, mivel tessziik magunkat alkalmass4 a muzsikalasra.

A szakmai rutinnak megfelelden az elsopré tobbség skalazassal, befujassal, beénekléssel
kezdi a késziilodést. A zenész kollégdk 15%-a tartja sziikségtelennek barmi moddon
bemelegiteni.

Valtozast érzékelek abban, hogy legalabb ugyanennyien viszont fontosnak tartjadk, hogy

valamilyen mozgéssal melegitsenek be. (tornazéssal, futdssal, jogaval).
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Pihenés, alvas

A pihenés kérdése kevésbé ligyesen megoldott a szinhaz életében. Jellemzéen mas az
énekkari és a zenekari zenészek munkarendje: mig az énekkar altalaban haromnegyed oranként
pihendt kap, a zenekar szamara inkabb masfél-két oras iilések a jellemzoek. A hosszu, farasztd
proba sziinete tobbnyire rovid a spontan pihenéshez. Az énekesek, zenészek ilyenkor evéssel,
ivassal toltekeznek. A tudatossag fejlodésére utal, hogy tobb mint 20%-uk mozgéssal,
torndzassal vagy friss levegon val6 sétaval (is) igyekszik felfrissiteni magat a rendelkezésre allo
csekély idoben. Egy résziik relaxacioval, csendes helyre huzodassal pihenteti magat. Ez minden
bizonnyal jolesik a nagy hangterhelés utan.

Természetesen mas az otthoni gyakorlas sziineteiben vald pihenés kérdése. Itt mar
szélesebb a paletta: a szelloztetés, a filmek nézése, kreativ, alkotd tevékenység (akér
kézmiivesség vagy irés) is szoba keriil.

Ha mar pihenés keriil széba, nem mehetiink el az alvas kérdése mellett. Az alvas
pihentetetd hatasat javitja a rendszeres, korai lefekvés, a mély alvas, a REM fazisainak
megfeleld aranya és az ataludt éjszaka. Legfontosabb mérdje az ébredési allapot. A zenész
¢letmod nem teszi lehetéveé a rendszeres alvast, hiszen a koncertek, el6adasok tipikusan késén
érnek véget, és az utanuk jelentkezd felhangolt allapot lerontja az elalvas esélyeit. Még igy is
szerencsés, hogy az énekesek, zenészek kozel fele gyorsan, konnyen alszik el.

A zenész palya nem kinal minden napra azonos programot, féleg nem egy zenés szinhaz
esetében. El6éfordul ugyan, hogy akar egymds utan tobb pihendnap is jut, am a munkarend
idonként rendkiviil megterheld. Egy-egy 0j produkcid beallitdsanak probaiddszaka, esetleg
tobb, egy idoszakban futd darab miisorra tlizésének stirlisége idészakosan embert probalo
kihivasok elé¢ allithatja az énekes ¢és a zenész kollégakat. A folytonosan valtakozo
munkarendbdl adodo napirendi modosulasok — els@sorban a hosszas, ¢jszakaba nyulod, nagy
figyelmet igényld probdk és eldadasok —megzavarjdk a cirkadidn ritmust, amely igy
konnyebben felborulhat. A megvaltozott napirendet érzékenyen kdveti a tobozmirigy elalvast
segitd hormonjanak, a melatoninnak a kivéalasztdsa. Ennek a hormonnak a csokkent jelenléte
rontja az elalvasra valo képességet, az alvas mindségét.

A gyengébb alvas miatt nem jon létre teljes kipihenés. A faradt idegrendszerrel és a
faradtsagtol merev izomzattal dolgozé zenészek sériilékenysége megnd, nagyobb a kiilonbdzo
artalmak bekovetkeztének esélye. A figyelem Osszpontositasa nehezebben sikeriil. A zenei
munka idénként érzékeny, finom rezdiiléseket, maskor hatalmas fizikai erdt igényl6 ellatasa
emberfeletti kihivas a tartos faradtsdgban dolgozd zenészek szamdra. A kevesebb energidval

nagyobb munkat végzd, kimeriilt idegrendszerli zenészek érzékenyebben reagalnak a kisebb
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munkahelyi surlédasokra is, ilyenkor valahogy azt érzékeli az ember, mintha mindenki
idegesebb ¢s idegesitobb lenne — holott lehetséges, hogy egy kiados alvas utan ugyanazok a
problémék banalisnak tlinnének, nagyvonalubban tudnank kezelni azokat.

Tudatos zenészek tisztdban vannak ezzel, talan még azt is tudjak, hogy tartos stresszben
a szervezetiik kizsarolasa aran tudjak csak megvalodsitani a toliik elvart, magas szinvonala
munkat.

A szervezet stresszre adott normalis reakcidja a szimpatikus serkentés beinditdsa a
hipotalamusz, hipofizis, pajzsmirigy, mellékvesekéreg, mellékveseveld ¢€és a szimpatikus
idegpalyak utjan. A stresszhormonok ¢és a szimpatikus idegparancsok megvaltozott mikodést
eredményeznek a szervezetben: élénkebb figyelmet, gyorsabb reagélast tesznek lehetévé a nagy
faradtsag ellenére is. Ez teljesen normalis dolog, egészséges szervezetben a rovid ideig tartd
stressz nem okoz bajt, a megterhelés utan a hormon ¢s idegmiikddés visszadll a normal
lizemmodra. A tartds stressz azonban a rendkiviili kifdradds mellett egyéb kisérdjelenségekkel
is jar. A neurohormonadlis rendszer bonyolultsdga miatt olyan tiinetek is jelentkezhetnek,
amelyekrdl nem is gondolnank, hogy egymassal Osszefiiggésben vannak. A zenész ugy
érezheti, tillendiilt a holtponton, innen mar megint megy minden, mint a karikacsapas. Am
mindez a szervezet tartalékait emészti fel, ezért erre alapozni kockazatos vallalkozas. A tartds
stressz, a tulserkentett allapot folyamatos vészhelyzetet tarthat fenn, ami lehetetlenné teszi a
szervezet szamara a teljes feltoltodést, a megnyugvast. A megvaltozott anyagcsere, a sejtekben
zajlo ATP-termelés akadalyozottsaga, a keletkezd melléktermékek felszaporodéasa elmereviti
az izomzatot, feleslegesen terheli az idegrendszert, felboritja a hormonhaztartast. A hormonok
érzékeny egyensulydban elég csak egyikiiket tartosan megzavarni, mar nem maradhat
egyensulyban a tobbi sem. Ez az egyensulyvesztett hormon-allapot pedig toérvényszeriien
kedvezdtleniil hat a tarsas kapcsolatokra is: mind a kollégékkal, mind a magénéletben
gyakoribba valnak a surlodasok.

Ami segithet a rapszodikus munkarend ellenére is egy rendezett €let kialakitasdban, az a
fajta tudatossdg, amely alkalmazkodik ehhez a valtozo napirendhez. Tudatossag a
taplalkozasban, tudatossag a pihenésben, tudatossag a kapcsolatok apolasaban, tudatossag a
mozgésban.

Kiilon pontban kérdeztem a kutatdsban résztvevoket az alvassal kapcsolatos gondokrol.
Hiszen az alvas kiemelt fontossagt: ekkor toltddnek jra az energiaraktarak, ekkor rendez6dnek
el az gjonnan tanult informéciok, térlédnek a feleslegesek, az immunrendszer intenzivebb
miikddésbe 1ép, fokozddik a kivalasztas és a vérsejtek termelddése, megpihen a sziv, ellazul az

izomzat, megnyugszik az idegrendszer. Sajnos, tilserkentett dllapotban nem egyszerti dolog
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pihentetden aludni. Még a konnyen elalvok (51%), sem feltétleniil alusszak at az éjszakat.
(53%-uknak van gondja az atalvassal, és tul koran ébred 15%.)

Altaldban 21%-uk alszik el nehezen, am egy-egy eléadas utén ez az arany megduplazodik
(44%). De ezen nincs mit csodalkozni: hossza ideig tart, mig a jol sikeriilt eldadés alatt
termel0d6 adrenalin hatasa lecseng.

Az alvas mindségének legfontosabb mutatoja a kipihent ébredés, és az elfaradas nélkiil
végigdolgozott nappal. Csak minden negyedik zenészrél mondhato el, hogy megfeleléen ki
tudja magat aludni. (24%) Koziiliik is csak a fele (12%) mondhatja el ezt magérol eléadas utani
napon. Sajnos a megkérdezettek haromnegyed része faradtan ébred, sot, 15%-uk évek 6ta nem
tudja kialudni magat, ami nagyfoku leromlast sejttet a hattérben. Ha figyelembe vessziik, hogy
egy-egy héten akar 5-6 eldadast is abszolvalnak a kollégéak, akkor mar eleve elgondolkoztato:
melyik is az ,,atlagos” nap.

De mivel is segitik magukat alomba a zenészek? Filmnézéssel (59%), olvasassal (45%),
telefonozassal (44%). 27%-uk relaxal, ami figyelemre mélt6 adat, és egyfajta tudatossagot
sugall, szandékot a testi folyamatok iranyitasara. Alkoholos segitséggel 18%-uk ¢l. Néhanyan
gyogyszert szednek, hazimunkat végeznek, gyogyndvény tartalmi nyugtatdt szednek,
zuhanyozassal, evéssel, tévénézéssel, radiohallgatasssal probalnak alvashoz megfeleld

allapotba kertilni.

Taplalkozas

Korunkban szinte unalomig hangoztatott tény, hogy az egészség megdrzéséhez mennyire
sziikséges az elegendd folyadék fogyasztasa, a kiegyensulyozott taplalkozas és a mozgéas. A
zenei munkaképesség-gondozas eszkoztaraban is elokeld helyet foglalnak el ezek az elvek.
Ugy tiinik, hogy lassanként atszivarog ebbdl a zenész tarsadalomba is valami.

Az folyadakfogyasztas tekintetében lathatoak talan a legmegnyugtatobb tények. Az
altalam megkérdezett énekesek és zenekari zenészek kozott 6tbol négyen tobb, mint masfél liter
vizet fogyasztanak naponta. Minden negyedik pedig tobb, mint két litert. Szaztiz zenészbdl
minddsszesen ketten vallottak azt, hogy naponta csak fél liter vizet isznak. Erdekes kérdés lehet,
hogy ez a mennyiség milyen mddon oszlik el a nap soran.

Az étkezés tekintetében a professziondlis zenészek kozel kétharmada tudatosan figyel a
féétkezésekre. Elgondolkodtatd ugyanakkor, hogy még igy is akad, aki soha nem reggelizik
vagy soha nem ebédel, sOt, van, aki csak az ebédet kolti el a foétkezések koziil, ezen feliil
minddsszesen egy koztes kisétkezést enged meg maganak. A zenészlét megkdveteli a

rendkiviili akaraterdt és kitartast, nem csoda hat, hogy ilyen szélsdséges példakat is talalhatunk.
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Az alabbi diagram mutatja, hogy a f6étkezésekre a megkérdezetteknek legalabb a fele gondot
fordit.

Egy atlagos napon szoktam...

B mindig Minkabbigen M inkabb nem M egyéltalan nem

s
uzsonnazni -_
vacsorazni _.

nassolni --

100% 0% 100%

reggelizni

1. 4bra. Az étkezéssel kapcsolatos szokasok alakulasa.

Mozgas

A mozgas tekintetében érdekes megfigyeléseket tehettem a felmérésem sordn. A
legsajnalatosabbnak azt talaltam, hogy vannak, akik nem tudnak rendszeres mozgaslehetdséget
biztositani maguknak a napi munkaval egyiitt jar6 mozgason feliil.

A sétalasnak a tudatos mozgasformakba vald beépitése mar nagy 1épés elére. Minden
negyedik zenész kolléga azonban nem éri be ennyivel, egyéni edzésre is jar. Otddiik
rendszeresen kirandul, ami altal még friss levegdhoz is juthatnak. Az egyéb mozgasformak
kozott kerékparozas, szobabicikli, tanc, tenisz, néhany perces reggeli torna, rollerezés, joga,

gyogytorna, gerinctorna, Alexander modszer, streching szerepelt.
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Az alabbiak kozil milyen edzést végzel heti rendszeresseggel? (tobb valasz is megadhato)
® semmit 18
. Uszas 9 50
45
® futas 19
40
® st 49 a5
P . . 30
@ cdz6termi edzések 16
25
@ coyéniedzés 25 .9
@ zenei munkaképesség-gondozas 6 15
10
@ «irandulas 21 5 I .
@ Egyeb 21 0

2. abra. A mozgasedzés alakulasa a felmérés résztvevdinél.

A zenei munkaképesség-gondozas, mint mozgasforma megjelenése 6rvendetes hir, még
ha csak kevesek élnek is vele. Osszességében véve a mozgasra forditott figyelem is az

ongondoskodas iranyaba mutat.

Munkakariilmények

A munkavallalé zenészek koriilményeinek teljes feltarasa helyett kérddivemben minddsszesen
a termek levegdjének szubjektive megitélt mindségét, a rendelkezésre allo regeneralddasi,
rekredcios lehetdségeket, érintdlegesen a tobbi kollégdhoz vald hozzaéllast, valamint a

munkahelyen eltoltott id6hoz vald szubjektiv viszonyulast vizsgaltam.

A levegdé minésége

A szellemi munka alapja a jol funkcionald idegrendszer, az oxigénnel bdségesen ellatott agyi
¢rhalozat. A zenélés fizikai feltételeihez tartozik a megfeleld izomallapot, amihez a levegd
mindsége is hozzajarulhat.

Az edzett szervezet az alacsonyabb oxigéntartalmu leveg6bdl is képes megfeleld
mennyiségli oxigént hasznositani. Az edzetlenebb ember szamara azonban a rosszul
szelldztetett helyiségek csokkent oxigéntartalma, a magasabb mennyiségii szallo por és a vegyi
anyagok (példaul egyes eldadasoknal eldszeretettel alkalmazott miifiist) akar egészséget
veszélyeztethetd kockazati tényezdk is lehetnek, melyek szédiilést, ajulast provokalhatnak.

Elgondolkodtaté ennek fliggvényében a kollégak szubjektiv értékelése.

19



A munkahelyemen...

Higen H Nem

megfelelé a hdmérséklet --

eléqg friss a levegé -_
idénként légszomjam van ._
idénként megfajdul a fejem --

100% 0% 100%

3. ébra. A munkahelyi levegd mindségének megitélése.

A megkérdezettek (56%-anak nem felel meg a levegdé hémérséklete, 68%-uk nem érzi
frissnek a levegdt, 16%-uknak van idénként légszomja, és 41%-a panaszkodik iddszakos

fejfajasra.

Rekreacios lehetoségek
Az altalam vizsgalt kozegben a zenészeknek viszonylag jo helyzetiik van, hiszen biztositott
szamukra tobb lehet6ség is a rekreaciora: mozgashoz megfeleld terek, udvar egy kis friss

leveg6zéshez, lizemorvosi ellatas, sot, korlatozott mértékben masszazs is igénybe veheto.
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Az alabbiak kozil milyen lehetésegek allnak rendelkezésedre a munkahelyeden?

Emvan Mnincs M van, de nem tudom igénybe venni

rendszeres tornafoglalkozas -_
edzésre alkalmas terem _-
munkaképesség-gondozas --

100% 0% 100%

4. abra. Rekreacios lehetdségek a munkahelyen

Erdekes modon a kollégak egy része nem tud ezekrol a rekreacios lehetdségekrdl, vagy
nem tudja kihasznalni, hiaba tud rola. Ehhez képest az igények vilagosan mutatjak, hogy a
leterhelt szervezetii zenészek szamara melyek lennének a legéget6bb sziikségletek. A masszazs
iranti igény nyilvanvaldan utal a zenész kényszertartasokbol eredd, a faradtan is erdltetett
muzsikalas altal okozott bantalmakra. A pihenéhely iranti igény mutatja, hogy a zajos 61tozok
bizony nem megfelelé helyek a megterhelt halloszervek megpihentetésére, az ellazulasra.
Meglepett, hogy a munkaképesség-gondozas lehetdségét sokan emlitik, mert az el6z6 kérdésbal
ugy tlint, ez a teriilet nem eléggé ismert a zenészek kozott. Akar ismerik, akar nem, a
munkaképesség gondozasdnak mar a neve is azzal az igérettel kecsegtet, hogy egy fontos
tertileten, ahol az elakadas nem ritka, segitséget jelenthet. Egyuttal arra is figyelmeztet, hogy a
kollégak kozott minden harmadiknak erds igénye lenne rd, hogy jobb allapotban tudhassa a
munkabirasat. Ugyanerre mutat a rendszeres tornafoglalkozas iranti igény is.

Az érzékeny zenész-idegrendszer tulterheltségére és a mély kifaradasban dolgozé

zenészek lelkierejének megrendiilésére utalo tény lehet a pszicholdgus irdnti hatalmas igény is.
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Az alabbiak kézll melyikre lenne igényed a munkahelyeden? (t6bb valasz is megadhato)
. 80
. masszazs 72
70
@ Dpszichologus 22 .
. rendszeres tornafoglalkozas 29 50
40
. edzésre alkalmas terem 27
30
. pihen6hely 47 0
. munkaképesség-gondozas 36 10 I
| . ]
. egyik sem 8

5. abra. A rekreacids lehetdségek irant mutatkozo igények.

Nem elhanyagolhatd vetiilete a munkanak egy magas szinvonalon dolgoz6 zenész
szamadra a tobbi kollégadk munkahoz vald viszonya. A valaszokbol természetesen kidertiil, hogy
nehéz és folosleges is altalanositani, mégis, a rengeteg panaszkodas ellenére a tobbség ugy itéli,
hogy a kollégai tisztességgel ellatjak a feladatukat. Ennek a valasznak szdmomra van egy
nagyon pozitiv felhangja. Hiszen a kollégéakkal kapcsolatos lojalitas és tisztelet alapja lehet nem
csak a kozosen létrehozott, gydonydrii muzsikdnak, hanem egy emberséges, biztonsagos
munkahelyi légkor kialakitasanak is. (Az egyéb kategoridban felmeriilt még a kollégak
humorérzékének méltanylasa is.)

Nem lehet elmenni azonban amellett a tény mellett, hogy a szinhaz énekesei, zenészei a
kollégak megitélése szerint faradtak, unottak, illetve akadnak koztiik, akik éppen csak elvégzik
a feladataikat. Ezek mind-mind a mély kifaradas mutat6i. Hiszen a zenész palyara az elsoprd
tobbség lelkesedéssel, 6rommel 1ép. Ahhoz, hogy a kiégés ilyen foku tiinetei mutatkozzanak,

valoszintileg a fizikum és a psziché tartds kizsakmanyolasa vezet.
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Megitelésem szerint a kollegaim... (tobb valasz is adhato, de legfeljebb 4)

motivaltak. 19
energikusak. 8

tisztességgel ellatjak a feladatai... 76
eppen csak elvégzik a feladatukat. 17
unottak. 25 50

ingerdltek.

30
sokat panaszkodnak. 50 .
faradtak. 39 10 I I
, AN m ]

Nem szeretnék valaszolni. 6

® 00000 00

Egyéb 6

6. abra. A kollégdk munkahoz val6 viszonyanak megitélése.

A munkaltato erdfeszitései mellett nyilvanvalo, hogy ezek az egyéb emberi tényezok is
segithetnek abban (vagy éppenséggel gatolhatjdk), hogy az ¢énekesek, zenészek
munkavallaloként szivesen tartozkodjanak a szinhazban. A munkahelyén a kollégak tobbsége
kifejezetten szivesen van (70%). Kevesebb, mint 5% az, aki annyira rosszul érzi magat, hogy

alig varja, hogy hazamehessen.

Betegségek, szakmai artalmak

Dolgozatom cimében is utalok arra, hogy kiemelt figyelmet szeretnék szentelni a zenészlét
tipikus szakmai 4rtalmainak. Erdekelt, milyen mértékben vannak jelen a szakirodalombol
ismert egészség-romlasok; hogy mennyire vannak tisztaban az énekesek, zenészek azzal, hogy
ezek tipikus szakmai artalmak; és hogy mennyire érzik sziikségét annak, hogy az életiikbe eddig
mar sikeresen integralt egészségvédo programjaikon feliil tovabbiakat is beépitsenek.

Mivel a kollégakkal egyébként is besz¢ld viszonyban vagyok, nem ért meglepetésként a
sokféle szakmai artalom jelentGs prevalencigja. A kérdéivben megadtam a legtipikusabb 21
bantalmat, illetve lehetdséget adtam tovabbiak megjeldlésére.

Kiilondsen érdekelt, hogy akik a ,,Volt-e mar éneklésbdl/zenélésbol fakadod egészségiligyi

panaszod?” kérdésre nemleges valaszt adtak, mely tipikus tiinetektdl szenvedtek.
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Megkonnyebbiiléssel lattam, hogy igen, valdban van négy olyan kolléga is, akiknek semelyik
egészségiigyi panasz nem volt, illetve nincs jelen az életében. Igaz, naluk is vannak problémak
az elalvassal, illetve atalvassal, ami az els6 1épések egyike az artalmak felé. Viszont ez konnyen
orvosolhatd, és ezeknél a kollégaknal még nem okozott semmilyen tiinetet. Kiilon érdekesség
volt szamomra, hogy a legkevesebb egészségiigyi panasszal ¢él6k kozott a legfiatalabb
korosztalyok nem képviseltetik magukat. Zenekari zenészek pedig egyaltalan nem. Ez utobbi
tény kiillondsen elgondolkodtato. Lehetséges, hogy a zenekari élet a jelenlegi munkarendjével
torvényszeriien egészségrombold hatasu? Erdemes lenne talan tovabbi kutatasokat végezni
ebben az iranyban. Vajon a prébarend minimalis, a zenemiiveket tiszteletben tartd, am a
zenészek fizikumat a jelenleginél jobban figyelembe vevd probaszakaszok talan kevésbé
meritenék ki a zenekari zenészek egészségét, kevésbé rongalnak a munkabirasukat. Erdemes
lenne egy kisérleti iddszakra példaul rovidebb iilésekben tartani a probat a hosszu, masfél
orésak helyett. A tobblet sziinet valdszinlileg nem menne a muzsikalas rovéséra, ha a pihenés
hatékony lenne. Hiszen frissebb testtel és I¢lekkel, atszelldztetett probateremben kdnnyebb
koncentralni, nagyobb az esély arra, hogy kevesebb hibaval jatsszanak a zenészek, illetve az

elfaradasbol ohatatlanul kdvetkezd sziirkeség elkeriilné a zenélést.

A leggyakoribb egészségkdrosodasok
A szakmai artalmak prevalenciajara szerettem volna a kutatdsom fokuszat helyezni.

De melyek is ezek?

Erdekesség, hogy melyik egészségkarosodast tekintik maguk az énekesek, zenészek is
szakmai artalomnak, melyiket tartjak a korral vagy talan a civilizalt élettel jaro kikertilhetetlen
panasznak. Mivel a varosi élet valoban nagy kihivast jelent a szervezet szadmara, a
megnovekedett stressz szinte minden munkahelyen és munkakdrben kimutathato artalmakat
produkal, valoban, nem konnyli eldonteni: melyek a zenész élet specidlis kovetelményeibdl
fakado artalmak, és melyek azok, amelyek igy is, ugy is utolérik az embert. Joggal vetddik fel
az a kérdés is: vajon a zenészek és nem zenészek életében egyarant jelentkezd artalmak
toleralanddak-e? Fogadjuk el, hogy ez van, ennek igy kell maradnia? Vagy van ra hatasunk,
hogy a munkavégzés hatékonysaganak megmaradasa mellett a ,,human erdéforrds”, az ember
¢letereje, egészsége is megmaradjon?

Két kollégam végzett velem parhuzamosan kutatast ugyanezekrdl a kérdésekrol, két
masik csoportban: az egyik a képzett zenetanarokat, a masik az amatér zenészeket kérdezte
(akik jellemzden egyéb, nem zenész foglalkozastiak). A kutatdsi anyagokat egy tablazatban

hasonlitottam 0ssze, melyet a mellékletben teszek kozz¢€.
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Vegyiik sorra a leggyakoribb panaszokat:

Toronymagasan vezetnek a nyak-, hat- és derékfajdalmak. Ezek az iilé életmod és a
rendkiviili pszichés terhelés egyiittes hatasabol alakulnak ki. Az allanddsult stresszhelyzet, a
rosszul vilagitott kottak, a hangszerjaték természetellenes tartasai elébb-utobb feszes nyaki
izomtonust eredményeznek. A feszes izmok Onmagukban is sériilékenyebbek, raadasul
merevségiikkel nyomjak az idegeket és az ereket, ezzel rontjak a kornyezd szovetek
vérellatasat. Természetes, hogy a zenészeknek tobb, mint felénél ezek a vezetd tiinetek. (53-52-
51%)

Ugyanehhez a tajékhoz tartozik a vall is. Az énekes/zenész kollégak negyede szenved
vallfajdalomtol.

A hangszeres zenészek egyik fontos munkaeszkdze a keze. Ennek rugalmassaga,
hajlékonysdga és egyben terhelhetdsége életbevagoan fontos ebben a szakmdaban. Ennek
bantalmai esetén a munka gyotrelmessé valik. A kollégdk 31%-a szembesiilt mar
kézbantalommal.

Annak tudataban, hogy az idegrendszerben az ingeratsugarzas milyen nagy jelentOségi,
sokatmond¢ tény, hogy a labfijdalmak kdzel azonos mennyiségben vannak jelen. (A kollégak
26%-at érinti.) Pedagogiai tapasztalat szerint a 1ab edzettsége az idegpalydk atsugérzasa révén
a kézben is edzettebb, ligyesebb technikat eredményez, nagyobb rugalmassagot jelent, egyuttal
egy erOsebb 1ab szebb és egészségesebb tartdst biztosit. A zenekari zenészek tobbsége iilo
helyzetben muzsikal, mégis, ezek miatt a hatasok miatt nem tekinthetiink el a 1ab épségétdl,
egészségétol. Az énekesek a szinpadon tobbnyire allnak, jonnek-mennek, sokszor ferde
szinpadon, idOnként kényelmetlen, labat gyotrd labbelikben. Szamukra kiilondsen fontos az
also végtag megfeleld eronléte.

Tovéabbi panaszok: végtagok zsibbadasa 14%, izomgorcs 10%, panikroham 11%,
hormonalis problémak 11 %, szivpanaszok 8%, 1égzési nehézségek (6%), ansatz- (5%),
allkapocs- (8%) és arcizom-problémak (2%). Hallasromlas (21%), flilcsengés, fiilzaigas (19%),
Ezenkiviil eléfordulnak gyomorpanaszok, gyomor és nyeldcséfekély, szédiilés és a végtagok
zsibbadasa.

Figyelemre mélto lista, melynek mindegyik eleme kozvetve a tartos vegetativ labilitas
allapotara utal.

A zenészek szdmara rendkiviil fontos érzékszerv a hallds. A szakma sajatossagabol
adddoan azonban ez az érzékeny szerv nagy terhelésnek van kitéve. Nem csak a szélsOséges
hangeré miatt. A zenei munkavégzés fesziilt figyelmet igényel. Ez pedig a kényszertartasokkal

egyiitt elmerevedd nyaki izomzatot eredményez. A merevebb izomzat rontja az idegrendszer
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t1° ez is oka a hallasromlasnak és a

vérellatasat is. Dr. Szirmai Agnes otoneurologus szerin
kiilonb6z6 tinnitusok megjelenésének. A kérddiv adataibol is jol latszik, hogy legalabb minden
otodik kolléganak van ezzel gondja. Keveset beszéliink réla, hiszen munkaeszkdziink a
hallasunk, ennek elvesztése komoly egzisztencidlis valsagot is eredményezhet. A hallés
védelme tehat nem mellékes! Szerencsére van segitség. Az egyensulyszerv miikodésének
helyreallitdsara ajanlott mozgasterapia nem csak a szédiiléssel kiizdd betegek szamara nyujt
segitséget — a zenészek megfaradt hallészervének is feliidiilést kinal. A Kovacs Modszer
mozgasprogramjanak szinte mindegyik eleme stimulélja az egyensulyszervet.

Hatalmas lelkesedés vezeti az embert a zenei palyara, oriasi akarat és vasszorgalom tartja ott.
Mivel nem ismeri jol a sajat testének igényeit, sziikségleteit, illetve nem tudja, hogyan tudna
megfeleléen tamogatni, a zenészek/énekesek korében figyelemre méltban magas az
idegrendszeri kimertilés gyakori eléforduldsa. Kozel egyharmaduk érezte mar meg ezt a kint.
(28%) Nem csak egy kis idegi faradtsagot, hanem hatarozott kimertilést. A zenész élet, a probak
hossza, a nem megfeleld oxigénellatas, sziik és rosszul vilagitott probaterek, a zenére vald
Osszpontositas pszichésen felhangolt allapota még nyugodt, j6 karnagyok vezetése mellett is
mind a szimpatikus idegrendszert serkentik, amely ezaltal folyamatos vészkészenlétben tartja a
szervezetet, kimeritve annak energiaraktarait.

Egyenes kovetkezménye ennek az alvaszavarok megjelenése, amikor a faradtsag ellenére sem
sikeriil elaludni, vagy nem elég pihentetd az éjszakai alvés, esetleg atalvasi gondok

jelentkeznek, ahogy err6l fentebb szoltam.

A mindennapokba beszivargo tartos faradtsag

Hogyan dolgozik tartds faradtsdgban az ember? Kialvatlanul a legegyszeriibb feladat is extra
terhelést jelent a szervezet szamara. A zenélés és éneklés azonban Osszetett, nagy testi €s lelki
koncentraciot igényld szellemi és fizikai munka. Szerencsére a szinhaz énekesei és zenészei
koziil a tobbség nem érzi farasztonak a munkat. Ez adodhat természetesen abbdl is, hogy
megfeleléen kipihenték magukat, de okozhatja ezek mellett a zenélés érzelmi doppinghatasa is:
a zenélés stimulalja az agy jutalmazo kozpontjanak, a nucleus accumbensnek a mitkodését, ami
dopamin- és szerotonin-elvalasztassal jar. Ezek a hormonok a boldogsag és elégedettség
szubjektiv érzésének generaldsaval lehetdvé teszik a frissebb, motivaltabb jelenlétet, akar

faradtsag esetén is.

19 Dr. med. habil. Szirmai Agnes egyetemi docens, a Semmelweiss Egyetem Fiil-Orr-Gégészeti és Fej-
Nyaksebészeti Klinika igazgatohelyettese szobeli kozlése alapjan
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Az alabbiak koziil jelenleg melyek igazak rad? (t6bb valasz is megadhato)
@ nNem taldlom faraszténak a mun... 53
Gyakran vagyok faradt. 413 g

Allandéan faradtnak érzem mag... 0

Gyakorlas kdzben nehezen konc... 7 !
Nem tudok hosszasan Glni. 20 . I I
Nem tudok hosszasan allni. 17 . - —_—

Gyakran Ugy érzem, nem kapok ... 1

'S

7. abra. A faradtsag tiinetei.

Az egyik leginkabb szivderitd pont szdmomra a kérddives kutatds eredményei koziil a
kovetkez0 kérdésre adott valasz volt. Azt gondolom, az, hogy a kollégik kétharmada
kifejezetten szeret a munkahelyén lenni, sokat elarul arrél, hogy mégiscsak jo zenésznek lenni.
Azok, akik ,elvannak valahogy” a munkahelyiikon, jelen esetben a zenés szinhazban,
valosziniileg erésebben szenvednek mar a szakmai artalmaktol. Ezek a kollégéak tobb, mint 26
éve, de inkabb még 30-nal is tobb éve dolgoznak a szakmaban. A szakmai motivacio elvesztése
azonban nem sziikségszeri velejardja a zenész életpalyanak. A lelki fasultsag és unalom is
szakmai artalom! Nem szabad beletorédni, mert megfelel6 munkaképesség-gondozassal ez is

kezelheto.

A munkahelyemen altalaban...

@ szivesen vagyok. 66
elvagyok valahogy. 18 \
alig varom, hogy hazamehessek. 5

Nem szeretnék valaszolni. 11

8. abra. A szakmai motivacié megnyilvanulasa.
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Felelosségvallalas magamért, avagy hogyan tovabb?

Kiilondsen érdekelt, mennyire tudatosak a szinhdz énekes és zenész munkatarsai abban a
tekintetben, hogy mit tudnanak még tenni magukért? Mit gondolnak, mely teriileteken lehetne
esetleg még javitani ahhoz, hogy konnyebben viseljék a munkaterhelést? Ereznek-e feleldsséget
a sajat munkabirdsukért?

Néhany kolléga gy talalta, hogy maris mindent megtesz az egészségéért. Még koztiik is akadt,

aki egy-két ponton azért tigy érzi, hogy javithatna. Ok tipikusan az alvast és a mozgast keveslik.

Mit gondolsz, jelenlegi helyzetedben mit tudnal még tenni sajat egészségedeért? (tobb valasz is
-megadhatd)

. Most is mindent megteszek az e... 13
@ Tobbet aludni. 47
Tobbet mozogni. 62
Etkezésre jobban tgyelni. 50

Tobb vizet inni. 43 50

@

&

®

@ T6bbet jami a friss levegdn. 45 40

@ 6 volna tamogatast kapni, hogy... 31 3:

. Nem szeretnék valaszolni. 1

. Egyeb 1 0 I I

[

.

9. éabra. Felel6sségvallalas az egészségért.

A dontd tobbség gondolja ugy, hogy tobbet kellene mozognia (62%) és jobban kellene tigyelnie
az étkezésére (50%). Az alvast a valaszadok kozel fele kevesli (47%). A friss levegdn jarast a
megkérdezettek 45%-a hianyolja, €s kozel ugyanannyian keveslik a folyadékbevitelt (43%).
Osszességében véve a kollégak nagyobbik része érzi, hogy véltoztatni kellene ahhoz, hogy az
egészségét tartosan megdrizhesse. A kérddiv nem tért ki arra, hogy ez kinek lenne a felelssége.
Nyilvéanval6, hogy egy munkavallal6 tigy tud gazdalkodni az idejével, ahogy a munkdja engedi.
Vagy mégsem? Vajon tényleg csak és kizarolag akkor tehetiink az egészégiinkért valamit, ha a
munkahelyiink ajtajan kiléptiink?

Természetes és elvarhatd, hogy a munkaltatd tisztelje a munkavallaloi szabadidejét és

munkaidejét. A miivészeti torvény kiilon foglalkozik az eldado-miivészeti szervezetek sajatos
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foglalkoztatasi szabalyair6l.?® A munkavallalot torvényi keretek is védik. Izgalmas kérdés
lenne: a munkahelyén vagy azon kiviil hogyan gazdalkodik a rendelkezésére allé szabad idvel
¢s lehetdségekkel? Mit tesz az énekes, a zenész, hogy egészségét, munkabirasat megdrizze?
Mit is tehet?

Vajon van-e¢ hatasa arra, hogy a munkahelyén példaul mit eszik? Mennyire a munkaltatd
felelossége ez? Ha nem megfelelé a biifé¢ kinalata, van-e egyéb lehetdsége a zenésznek
egészséges ételeket enni? Elegenddé-e az egyes probak kozotti sziinet az étkezésekre?
Megteheti-e az énckes, a zenész, hogy a sziinetben nem dohanyzik, hanem sétal egyet a szinhaz
koril?

Megitélésem szerint ez a dontés megszokas kérdése is. Aki azért megy ki ragyujtani, mert
megszokta, atalakithatja a sajat szokasrendszerét. Talan elég ehhez tudnia, mennyire sokat
jelent a szervezet szamara, ha a rendelkezésre allo rovid id6 alatt rendezi a szervezete
oxigénaddssagat. Amennyire csak lehet, &tmozgatja tagjait, hogy ne merevedjenek el, ezaltal a
kovetkezd probaszakaszra rugalmasabb izomzattal, frissebb elmével és nagyobb tetterével
érkezzen. Megteheti azt is, hogy az otthonrdl hozott gytimdlccsel frissiti fel magat, igy a sziinet
értékes perceit nem rabolja el a biifében vald sorban allds a mégoly egészséges meniire varva
sem.

Megteheti az énekes, a zenész, hogy a probara magaval viszi a palackjat, hacsak a szinhaz nem
tiltja meg (példaul a szinpadon). A probak ritkdn zajlanak megallds nélkiil. A megallasok
sziineteiben javasolt 6t-nyolc korty vizet fogyasztani. Egy idealis vilagban a karnagy is ihat
ezekben a sziinetekben, igy nyilvan eszébe sem jut, hogy az énekeseknek, zenészeknek ezt meg
ne engedje. (Van olyan karnagy is, aki a nehéz probakon kifejezetten megall egy par
masodperces ivo-sziinetre. Ezek a rovid megallasok semmiképpen nem rabolnak el iddt a
probabol. Ez a par masodperc béven megéri, hiszen egy hidratalt szervezettel énekelni is,
zenélni Iényegesen hatékonyabban lehet.)

A kollégak 30%-a venné 6rommel, ha tdmogatast kaphatna, hogy tobbet tegyen az egészségéért.
Volt, aki egészen konkrétan le is irta, milyen segitségre gondol, egyesek anyagira, masok a
munkaidd beosztdsira vonatkozdan igényelnének segitséget. Ezzel egyiitt is ugy gondolom,
hogy a kollégak szamara tobbféle segitségre is volna lehet6ség. Ezeket Kkifejtem a

Munkavédelem és onsegités c. fejezetben.

202008. évi XCIX. torvény az eldado-miivészeti szervezetek tamogatasarol és sajatos foglalkoztatési szabélyairdl
- https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a0800099.tv
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A Munkabiras értékelése magunknal és a kollégaknal

A sajat munkabirds megitélése és a kollégakkal valo 0sszehasonlitds soran azt talaltam, hogy
altalaban jobb véleménnyel vagyunk a magunk formajarol (6tos skalara vetitve 3,92), mint a
kollégakérol (2,65). Persze, ennek lehetne az is az egyik oka, hogy a kérddivet kit6lt6 kollégak
pont azok voltak, akikrél a tobbieknek is jo a véleményiikk, mig a gyengébben teljesitd
kollégaknak mar a kérdéiv kitoltésére sem futotta. Ennek ellentmond azonban az, hogy 4%-uk
érzi magat gyengének vagy kifejezetten veszélyeztetettnek. Nagyon erds vészjelzés ez. Vannak
egészséges emberek, akik koztiink dolgoznak, de annyira kimertiltek, hogy a csucsforméra nem
is gondolhatnak, de még a kdzepesre sem. (amire a kollégak tovabbi 12%-a sorolta sajat
munkabirasat.) Nincs ez igy rendjén. Az 6 jelenlegi allapotuk nyilvanvaldan vészesen gyenge.
Tudva azt, hogy a tehetség és a munkabiras nincs mindig ardnyban egymassal, és tudva azt is,
hogy a munkabiras az emberélet soran barmikor fejleszthetd, vorosen villogo fényjelzés ez:
¢letbevagoan sziikséges gondoskodni a zenészek, énekesek munkabirdsanak karbantartasarol,
amig még az egészség zonajan belill vannak. Kozismert, hogy gyengébb alkattal is lehet
csucsformaban lenni, és a kivételes ereji muzsikus munkaképessége is leromolhat
kizsakmanyolo életmoddal. (Ahogy ékesszoloan, szomoruan példazza ezt a mellékletben kozolt
szemelvény Maria Callas életutjarol).

Osszességében nézve a mérleg mégis pozitiv: sajat magat a kollégak 15%-a érzi csticsformaban,
tovabbi 70%-uk gondolja, hogy j6 formaban van.

Nehéz dolog megitélni a teljes tarsulatot. Kdnnyebb lenne talan az egyes embereket. Nehéz
objektiv véleményt alkotni, célom nem is ez volt, sokkal inkabb egyfajta 6sszbenyomas gyors
rogzitése. A kérdések megvalaszolasanak lendiiletében egyfajta Oszinte, belsd érzésnek nyilt
tere a tobbiek munkabirdsanak értékelése kozben. A teljes tarsulat tagjainak nyilvadnvaloan
eltérd allapotardl tobben szobeli megjegyzésben is hangot adtak: ,,Az, hogy ki milyen formaban
van, fiigg az illetétdl...”, ,,Ugy tapasztalom, hogy a kollégaim munkahoz valé hozzaillasa
altalanos érvényti jelzokkel nehezen jellemezhetd - sokfélek vagyunk...”

A tiikor kedvezdbb képet mutat, mint a kollégak szeme-fiile.

Visszajelzések, hozzdszoldasok
A kérddivet kitoltd énekes, zenész kollégaknak lehetdségiik volt a kérddivhez tovabbi

gondolatokat fiizni. Ezek a mellékletben talalhatoak.
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5. TEREPGYAKORLAT - MOZGASORAK, LAZITO MASSZAZS

5.1. Mozgasorak

Szakdolgozatom gyakorlati részében két feladatom wvolt. Els6ként olyan mozgasérak
elokészitése és megtartdsa, melyek fél ora alatt elvégezhetoek és a kozos 6ran megtanultak
alapjan otthon is konnyedén kivitelezhetéek. Tobbféle mozgaskompoziciot készitettem. Ezek
egy része kifejezetten konnyt, kiméletes, mas része egy kicsit nagyobb terhelést biztosito volt.
Az orakon igyekeztem a résztvevo zenészek egyéni allapota alapjan differencidlni, személyre
szabni a mozgasokat.

Altalanos tapasztalatom, hogy a zenészek, énekesek terhelhetSsége igen széles skalan mozog.
Volt olyan kolléga, aki gond nélkiil elvégezte a legnagyobb adagot is. Mégis, inkabb arra kellett
figyelni, hogy minden mozgas maradjon joles, nem erdlteté. A zenészek hajlamosak a
maximalista szemléletre. Minden alkalommal kiilon figyelnem kellett ra, hogy a mozgas adagja
lehetdleg mindenki szdmara erdlkodés nélkiil elvégezhetd, jolesd legyen, ne akarjanak
valamiféle megfelelésvagybol rogton tal sokat végrehajtani az egyes gyakorlatokbol. Hiszen a
mozgasrepertodr valtozatos, sokféle mozgasformat és azok kombinacidit tartalmazza, kevés
ismétlésszam is elég egy-egy gyakorlatbol. A ZMG edzéstervezés alapjait figyelembe véve
hosszas bemelegitéssel kezdtiink, a mozgassorrendet illetden a zenészek merev izomzatédra vald
tekintettel: Kkar-, lab-, torzsmozgas, légzésserkentd és nyugtatd mozgas. A magasabb
munkatlizembe kapcsolt keringés rugalmasabb izomzatot eredményez, igy a kovetkezd
szakaszban mar johettek a nehezebb mozgasok. A mozgasfoglalkozasok végén rovid
levezetéssel normalizaltuk a 1égzést, keringést. Minden alkalommal beiktattunk
mélylégzéseket, kiilondsen a nehezebb toérzsgyakorlatok utdn, vagy ha egyéb okbol sziikség
volt ra.

A kollégak szobeli és irasbeli visszajelzéseik szerint a mozgasorak utan felfrissiilve tavoztak,
erdsebbnek, ruganyosabbnak érezték magukat, és az aznapi munkavégzésiik konnyedebb volt.

(A visszajelzéseket 1. a Mellékletekben.)

5.2. Lazité masszazs
A masik gyakorlati feladatom a zenészek szdmara kifejlesztett lazitd masszazs alkalmazésa,
lehetdség szerint megtanitasa az erre nyitott zenészek kozott.

A lazitdé masszazsfajtdk koziil elsésorban a kézmasszazst alkalmaztam és néhany

kolléganal a vallov lazitasat segitd masszazst. A visszajelzések jol mutatjak, mekkora igény van
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erre a tipusu segitségre, és hogy valdban, par percnyi figyelmes, szakszerti kezeléssel hatékony

tamogatast lehet nyujtani. (A visszajelzéseket 1. a Mellékletekben.)

6. GYAKORLATI MEGOLDASOK LEHETOSEGEI

6.1. Terapiak, médszerek

Milyen megoldasokat kinalnak zenészek szdmara a kozismert terapiak?

Roviden vazolom a Dispokinézis, az Alexander-mddszer, a Feldenkrais-modszer, a Body
Mapping altal nyujtott lehetdségeket. K6zos jellemzdjiik, hogy feltétleniil szamitanak az elme
tudatos iranyitasara a megfeleld testhasznalathoz. A mddszerek fejlesztéi tobbnyire a sajat
probléméjukra kerestek gyogyirt. Ekdzben taldltak r4 arra a kulcsra, ami a test megfeleld
miikodéséhez vezet a mozgas optimalizaldsa altal. A harmonikus, gazdasagos mozgashoz a jol
beallitott testérzeteken keresztiil vezet az ut.

Végiil a Kovacs-modszert mutatom be, amely a szakmai artalmak megel6zése és a fizikai

elokészités mellett folyamatos gondozast kindl a zenész életpélya teljes hosszan.

6.2. Dispokinesis 1953

A dispokinézis alapitdja, Gerrit Onne van de Klashorst 1927-ben sziiletett a hollandiai
Aerdenhoutban. Otévesen kezdett zongorazni, késébb hegediilt, csellozott és énekelt. 19 éves
koraban egy balesetben elvesztette két ujjat, ami hirtelen véget vetett zenei palyafutasanak.
Ettdl kezdve minden figyelmét a diszpozicido témajara Gsszpontositotta, amely mindig is
érdekelte. 1948-ban Leidenben és Utrechtben fizioldgiat, anatomiat és humankinezioldgiat
kezdett tanulni, végiil kifejlesztette az altala Dispokinesisnek nevezett holisztikus maddszert,
amely tanitassal és terapiaval lehetévé teszi a zenészek szamara, hogy teljes potencialjukat
kibontakoztassdk. A Dispokinézis név szoszerint azt jelenti: Szabadon rendelkezni (lat.
disponere) a mozgassal (gr. kinesis).

Gerrit Onne van de Klashorst eleinte, 1953-ban Wageningenben fizioterapeutaként dolgozott.
Intézetét, az Institut van de Klashorstot 1959-ben beolvasztottak a wageningeni Pieter Pauw-
korhazba, ahol szoros egyiittmiikodés alakult ki a legtobb orvosi szakteriilettel, és ahol a
dispokinézist 6nallo, a fizioterapiat kiegészitd kezelésként alkalmaztak. Az 1960-as években az
intézet tanfolyamokat és szemindriumokat, késébb pedig tovabbképzési programot inditott
zenészek és fizioterapeutak szamara. 1968-ban van de Klashorst Wageningenben létrehozott

egy posztakadémiai tovabbképzd kdzpontot zenészek €s fizioterapeutdk szamara.
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G.0. van de Klashorst mar koran felismerte, hogy a zenészek sokféle rossz kozérzetének okat
csak akkor lehet megtaldlni, ha a jelenséget holisztikusan kozelitik meg. Anatomiai,
neurofiziolodgiai és fejlodéslélektani kutatdsai révén (és ezen belill kiilondsen a szenzomotoros
fejlodéssel kapcsolatos megallapitasainak koszonhetoen) felfedezte a fiziologiai ¢és
pszichologiai indiszpozicié mély gyokereit. Ha nem fedezik fel, az indiszpozicid e kiilonb6zo
formai kolcsondsen erdsitik egymast, €s komolyan akadalyozzdk a zenei teljesitményt és a
szabad Onkifejezést. Megallapitdsai alapjan van de Klashorst kifejlesztett egy
gyakorlatsorozatot, amelyet a testtartas, a 1égzés ¢és a mozgas eredeti formainak (németiil:
"Urgestalten") nevezett el. Ezzel parhuzamosan specialis gyakorlatokat dolgozott ki a hangszer-

és énektechnikdhoz, valamint ergonomiai segédeszkdzoket a zenészek szamara.?!

6.3. Alexander-moédszer 1890

A technika alapelveit névaddja, Frederick Matthias Alexander ausztral szinész fejlesztette ki az
1890-es években. Kereste a megoldast a szereplésnél mindig felmeriild berekedése ellen. Igy
kisérletezte ki a megfeleld tartast, aminek egy szabadabb és egészségesebb beszédtechnika
mellett szamos egészségvédd hatdsat megtapasztalta. Ezt a tudast adta tovabb tanitvanyainak.
Az Alexander-modszer egy pszichofizikai modszer a test tudatos hasznalatara. Az Alexander-
tanar segit megtalalni a harmonikus, gazdasagos mozgast.

"Az Alexander-technika egy olyan modszer, amely a mindennapi tevékenységeink
(mozgés)szokasainak megvaltoztatasan dolgozik. Egyszerii és gyakorlatias modszer a mozgés
konnyedségének és szabadsadganak, az egyensulynak, a tdmasznak és a koordindcionak a
javitasara. A technika megtanitja az adott tevékenységhez megfelel6 mennyiségli eréfeszités
alkalmazasat, igy tobb energiat ad minden tevékenységhez. Nem kezelések vagy gyakorlatok
sorozata, hanem az elme és a test atnevelése. Az Alexander-technika egy olyan modszer, amely
a felesleges fesziiltségek feloldasaval segit az embernek felfedezni a test 0 egyensulyat.

Alkalmazhato iilés, fekvés, allas, jaras, emelés és egyéb mindennapi tevékenységek soran...".?

6.4. Body Mapping — testtérkép 199823
Barbara Conable Alexander-tanar tovabbfejlesztette az Alexander-technikat, és 1étrehozta a test
térképként valo elképzelésének ¢és egy helyesen értelmezett test-térkép iranyitotta

gondolkodasnak az iskolajat — ez a Body Mapping.

2 https://www.dispokinesis.de/en/what-is-disposition/ (DeepL Translate forditaséval) legutolsé letdltés: 2023.
03.08.

22 https://alexandertechnique.com/at/ (DeepL Translate forditisaval) legutolso letltés: 2023. 03. 08.

2 https://www.bodymap.org/
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A vilagszerte egyetemeken, foiskolakon, konzervatoriumokban ¢s maganstudidkban oktatott
Body Mapping serkenti a jo kozérzetet, noveli a zenészek kifejezési lehetdségeit és eldsegiti a
korlatok nélkiili zenélést. A Body Mapping soran az ember megtanulja, hogy az 6nmegfigyelés
¢s Onvizsgalat segitségével hozzaférjen sajat testtérképéhez. A tanuld sajat testtérképét a
kinesztetikus tapasztalat, a tiikor, az anatdémiai modellek, a konyvek, a képek és a tanarok altal
nyujtott pontos informdacidk elsajatitasaval korrigdlja. A térkép a test ndvekedésével és
valtozasaval egyiitt novekszik és valtozik, tehat a testtérkép rugalmas és valtoztathato.
A testtérkép elemei:

- Szerkezet (csont, izom, in stb.)

- Me¢éret

- Elhelyezkedés

- Funkci6 (mozgés kialakitasa és célja)
Az Association for Body Mapping Education egy zenészekbdl allo nonprofit szervezet, amely
a szdndékos mozgas erejét tanitja, hogy onismeret, gyakorlati anatdmia, valamint hatékony és
dinamikus mozgas segitségével megelézze és kikiiszobolje a teljesitményhez kapcsolddo
sériiléseket. Az engedéllyel rendelkezd Body Mapping tanarok az ,,Amit minden zenésznek
tudnia kell a testér6l" (What Every Musician Needs to Know About the Body) cimi hatoras
tanfolyamokon tanitjak a mozgas mivészetét. Ezt a koncepciot tartalmazza a tanfolyamhoz
tartozo, azonos cimii konyv is.
Barbara Conable kurzusat és konyvét F. M. Alexander (az Alexander-technika alapitdja)
meglatasai, valamint mas szomatikus diszciplindk és a mozgés idegtudomanyanak jelenlegi
eredményei alapozzak meg. Harom évtizedes oktatdoi munkdja bizonyitja, hogy a testtérképnek

mélyrehatd €s kozvetlen hatasa van a zenész sikerére.

6.5. Feldenkrais-modszer 1968

Moshe Feldenkrais egy kronikus térdiziileti betegségbdl gyodgyitotta meg magat, mivel nem
akarta az orvosa altal javasolt miitétnek aldvetni magat. Modszere a szomatikus nevelésben
szelid mozgast és iranyitott figyelmet hasznal, hogy segitsen az embereknek megtanulni 11 €s
hatékonyabb utakat a kivant élet megélésére.

A Feldenkrais-modszer a fizika és a biomechanika elvein, valamint a tanulas és az emberi
fejlodés empirikus megértésén alapul. Moshe Feldenkrais azt mondta: ,,Az érzékelt 6nképilink

szerint mozgunk". Az észlelés kiterjesztésével és a tudatossag novelésével jobban tudatiban
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leszel a szokasaidnak ¢és fesziiltségeidnek, és (1) mozgéasformakat alakitasz ki. Az érzékenység
novelésével a Feldenkrais-moddszer segithet a teljesebb, hatékonyabb és kényelmesebb élet
megélésében.

A Feldenkrais-modszer kétféleképpen ismerheté meg. Az Awareness Through Movement
(tudatossag a mozgas révén) orakat csoportos keretek kozott tartjak, a tanuldk a tanar szobeli
utasitasait kovetik. A Functional Integration (funkcionalis integracid) foglalkozasok egyéni
orék, ahol a teljesen feloltozott tanitvanyt érintésen, mozgason és szobeli utasitdsokon keresztiil

vezetik.?*

6.6. Kovacs-médszer (1959)

A fentebb emlitett terapidk mindegyike sok zenész szamdra nyujtott mar segitséget. Ezért
mindenképpen hatalmas tisztelet és hala illeti mind a moddszerek kifejlesztdit, mind a
modszereket gondosan tanulmanyoz6 terapeutdkat és tanarokat, akik életiik jelentds részét
aldozzak arra, hogy a zenészek (és nem zenészek) fizikai épségét visszaadjak, a tovabbi
artalmaktol lehetdség szerint megdvjak Oket.

megalapozoja rendkiviil sokoldalu miiveltséggel rendelkez6 ember volt. Ifjukoraban intenziven
foglalkozott zenével, laprol olvasott, zenekarokban és korusokban muzsikalt, hangszereken
jatszott, karnagyi végzettséggel rendelkezett, de ezek mellett foglalkozott torténelemmel,
nyelvészettel, képzémiivészettel, festett, szobraszkodott és magas szinten sportolt. Amikor
Kodaly Zoltan unszoldsara a Zeneakadémia megoldast keresett a fiatal tehetségek sokkold
egeészségi problémaira (tobb ongyilkossag, sulyos idegdsszeomlasok, hangszeres foglalkozasi
artalmak, kimeriiléses esetek), Kovacs Géza, mint a volt Magyar Testnevelési Fdiskola
tudomanyos kutatdja, mar évek foglalkozott munkaképesség-gondozassal. Ebben az idében
tobb zenemiivésznek visszaadta elvesztett munkaképességét. fgy figyeltek fel r4, és hivtak meg
1959-ben a Liszt Ferenc Zeneakadémiara a foglalkozasi artalmak eredetének kutatdsara és a
védekezés modjanak kidolgozasara. Kovacs Géza — mint ahogy egy beszélgetésben elmondta,
— eleinte azt gondolta, egyszeriien adaptalni kell a zenészek szdmara egy mar mitkodod rendszert,
am ilyet sehol nem talalt. Ezért (ij megoldast modszert kellett kidolgoznia, melyet késébb Zenei
Munkaképesség-Gondozasnak nevezett el. A ZMG pedagogiaja azota is — immar hat évtizede

— szamtalan zenész €letét konnyiti meg, megszabaditva a hangszeres foglalkozasi artalmaktol.

24 https://feldenkrais.com/about-the-feldenkrais-method/ (DeepL Translate forditasaval) legutolso letdltés: 2023.
03. 08.
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Dr. Kovacs Géza moddszere egy komplex életmodprogramot jelent, amellyel a zenészélet
specialis terhelései ellenstilyozhatok. Modszerének egyik sarokkove az a mdd, ahogy Kovacs
tanar Ur a téle segitséget kéré emberekhez fordult, paratlan tisztelettel és szeretettel az ember
egyedisége, méltosaga irant.
Amikor 1950-ben gerinctorése miatt teljesen lebénult, az elé6zéekben felsorolt mddszerek
alapitdihoz hasonloan, ebbdl a sulyos allapotbdl, onerdbdl gyodgyult meg. Egész életének
kdzponti eleme a szolgélat volt. A palyajuk elvesztésének rémével kiizd6 zenészek ezreinek
adta vissza erejét, munkaképességét, reménységét.
A Kovacs-modszer szellemi 6rokose és tovabbfejlesztdje dr. Pasztor Zsuzsanna tanitvanyként
¢s munkatarsként vett részt a ZMG kutatdsdban. Maga is sulyos foglalkozasi artalmak
elszenveddjeként csatlakozott a ZMG miihelyéhez, ami azutan 0j perspektivat nyitott meg s.
szamara. Zongoratanari munkdja mellett igy lett 6 a Zenei Munkaképesség-Gondozas
kovetkezd vezetdje, az a személy, aki ugyanazzal az aldzattal és tisztelettel fordul a
kétségbeesett segélykérékhoz, ahogy annak idején mestere, Kovacs Géza tette. Jelenleg is
aktivan dolgozik, el6adasokat tart, cikkeket, konyveket ir, tovabbképzéseken, tanfolyamokon,
foiskolan, egyetemen tanit.
Amiért kiilonleges figyelmet érdemel a Kovacs-mddszer, az az, hogy nagymértékben szamit a
segitséget, tamogatast kérd zenész maximalis egyiittmiikodésére a tanar jelenlétét nélkiil6zo
otthoni és munkahelyi helyzetekben is, az érintett kezébe téve a feleldsséget sajat magéért.
Ebben alaposan kidolgozott, kovethetd és betarthatd, személyre szabott tanacsokkal segit. Igy
a lelkiismeretes és felelés gondolkodasu zenész dnmaga, 6nalldan is képes kezébe venni a
sorsat, munkabirdsanak megerdsitését, a szakmai artalmak minimalizalasat, ellenhat6
gondozassal azok megsziintetését.
Minden profi zenész hatalmas elszantsaggal késziil palydjara. Rengeteget gyakorol. Igyekszik
betartani a tanar altal adott tanacsokat — hiszen ez a zaloga annak, hogy a szakmat a lehetd
legalaposabban elsajatitsa. Pontosan ez az attitiid az, amire a Kovacs-Modszer alapoz. Emellett
természetesen nem hagyja magéara a zenészt, hiszen a ,,Kovacs Mddszer célja a zenével
foglalkozok helytallasanak segitése szakmai és ¢életfeladataikban, kezdettdl fogva a zenei palya
egész tartalman at. Gondoskodik mindazokrdl a fizikumbeli hattér-feltételekrdl, amelyek az
eredményes zenetanulashoz és tanitdshoz, illetve a sikeres miivészi munkéhoz kellenek.
Mindezt egyéni sziikséglet szerint nyudjtja minden igényldnek a zenei oktatds és foglalkozas
koriilményeihez igazodva. A Zenei Munkaképesség-Gondozas az egészséges zenész €letmadd
programja és természet-tudomanyos ismeretanyaga, a foglalkozasi artalmak megel6zésének
pedagogidja.”
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A Koviacs Mddszer 6sszetevoi:

1. Nevelési modell, melynek alapelve: a kovetelmények felallitasa mellett gondoskodni kell a
fizikumbeli feltételekrdl is.

2. Egészséges zenész életmodprogram mely segit a személyiség optimumanak megtalalasaban
¢és megbrzésében. Eszkozei a természetes ingerhatasok: a mozgas, a 1égzéstréning, a friss
levegd, napfény és viz, a kiegyensulyozott taplalkozés, a tevékeny és nyugalmi pihenés
szervezeése)

3. Mozgasrendszer az erdteljes idegi-fizikai alkalmassag megszerzése €s fenntartasa érdekében.
Teriiletei: a mozgaspihend, a fejlesztd mozgas és az edz6 mozgas. A mozgasrendszer specialis
részét képezi a zenei mozgds-elokészités, mely a hangszerjaték manudlis és fizikalis
alapozésara szolgal.

4. Eszszerii munkamodszer, mely a helyesen iitemezett munka és tevékeny pihendk
alkalmazasédval az optimalis teljesitmény elérésében ¢€s a megerdltetések elkeriilésében segit.
5. Elméleti hattér, mely a ZMG didaktikajat és metodikajat, valamint a zenetanar szamara

anatomiai-élettani ismereteket tartalmazza. (Pasztor, 2013).

7. MUNKAVEDELEM ES ONSEGITES — A KOVACS-MODSZER A
SZINHAZ ZENEI ALKALMAZOTTAINAK ELETEBEN

7.1. A munkavédelem fogalma és torvényi hattere
»A munkavédelem a szervezett munkavégzésre vonatkozd ~munkabiztonsagi és
munkaegészségiigyi kovetelmények, tovabba a térvény céljanak megvalositasara szolgald

torvénykezési, szervezési, intézményi eldirdsok rendszere, valamint mindezek végrehajtasa.

A munkavédelem a kovetkezd teriileteket oleli fel: egészséges munkahelyek kialakitasa, a
megfeleld miiszaki és higiéniai kovetelmények biztositdsa, munkaeszkozok, veszélyes
anyagok, munkaszervezés ¢és munkaidd, kiemelt csoportok védelme, munkavédelmi
szervezet.”®

A munkavédelem alatt hajlamosak vagyunk kizarélag a megfelelden biztositott
munkakornyezetet érteni.

A Munkavédelemi torvényt 1993-ban alkotta meg az Orszaggyllés ,, az egészséget nem

veszélyezteto és biztonsagos munkavégzés személyi, targyi és szervezeti feltételeit a szervezetten

251993 évi XCIII. térvény a munkavédelemrdl https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=99300093.tv (utolsd
letoltés: 2023. 03. 26.)
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munkat vegzok egészségének, munkavégzo képességének megovasa és a munkakoriilmények
humanizalasa érdekében, megelozve ezzel a munkabaleseteket és a foglalkozdassal osszefiiggo
megbetegedéseket, az allam, a munkaltatok és a munkavallalok feladatait, jogait és
kotelesséegeit meghatdarozva. A Magyarorszagon munkat végzoknek joguk van a biztonsagos és
egészséges munkafeltételekhez”. %

A torvény tehat vilagossa teszi, hogy a szervezetten munkat végzok egészségét és munkavégzo
képességét is ovni kell.

A torvény azt is kimondja, hogy ,,18.§ (2) Az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsagos
munkavégzés kovetelményeinek teljesitése helyett a munkaltatdé pénzbeli vagy egyéb
megvaltast a munkavallalonak nem adhat.”

A torvény 5. fejezete foglalkozik a munkabalesetekkel és a foglalkozasi megbetegedésekkel,
azok lehetdség szerinti megeldzésének kérdésével is:

,65.8 (1) A munkabaleset, a foglalkozdsi megbetegedés és a fokozott expozicio kivizsgalasa
soran fel kell tarni a kivalto és kozrehato targyi, szervezési és személyi okokat, és ennek alapjan
a munkaltatonak intézkedéseket kell tenni a munkabalesetek, a foglalkozasi megbetegedések és
fokozott expoziciok megelbzésére. %!

A Gazdasagi Minisztérium altal nyilvantartott foglalkozasi megbetegedések kozott, a D) pont
alatt szerepelnek a nem optimalis igénybevétel, pszichoszocidlis, ergonémiai koroki tényezdk
is. 28 A felsorolasban ott vannak az inhiivelyek talerdltetés altal okozott betegségei, az izom- és
intapadasi helyek tulerdltetés altal okozott betegsége, nyomas eredetii periférias idegkarosodas,
carpal tunnel (kézt6i alagut) szindroma, pszichoszocialis koroki tényezok, ergondmiai koroki
tényezok altal okozott betegségek.

A negyedik fejezet rendelkezik a munkaltatok és munkavallalok kotelességeirdl és jogairdl az
egészséget nem veszelyetetd €s biztonsagos munkavégzés kovetelményeinek megvalositasara:
,D4.§ (1) (Az egészséget nem veszélyezteté és biztonsagos munkavégzés érdekében a
munkaltato koteles) h) teljes felelGsséggel megtenni minden sziikséges intézkedést a
munkavallalok biztonsaga és egészségvédelme érdekében, figyelembe véve a valtozo

koriilményeket is, valamint torekedve a munkakoriilmények folyamatos javitasara.

% U.o.

27 U.o.

BA Gazdasagfejlesztési Minisztérium hivatalos honlapjan, a Munkavédelem, foglalkoztatas-feliigyelet oldalon
kozzétett foglalkozasi megbetegedések hivatalos listaja letdlthetd innen:
http://www.ommf.gov.hu/index.php?akt_menu=573 (utolsé letdltés: 2023. 03. 26.)

291993. évi XCIII. térvény a munkavédelemrdl https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=99300093.tv (utolsd
letoltés: 2023. 03. 26.)
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Zenészek esetében nem kétséges, hogy a hangszerek adottsdgain nem tudunk valtoztatni. A
munkaltatd igyekezhet természetesen mindent megtenni annak érdekében, hogy a székek
ergonoémikusak, az adott zenész magassagahoz igazithatéak legyenek, a vilagitas legyen
elegendod, a latast nem erdltetd, a termekben egymastol optimalis tavolsagra helyezkedjenek el
a zenészek (ez egy zenekari arokban nagy valoszintiséggel akadalyba {itk6zik), védjiik plexi
falakkal és specialis fiildugok haszndlatival az erds hanghatdsnak kitett zenészeket, a
probahelyiségek és az eldadotermek is megfelelden fiithetdk és atszelldztethetk legyenek, a
természetes szelldztetéssel oranként friss levegdt biztositson a zenészei szamara, mikézben a
megfeleld bérezéssel gondoskodik arrdl, hogy a munkaidd utdn munkavallaléinak ne kelljen
feltétleniill mashova dolgozni menni, hogy a sajat és csaladja megélhetését kielégitden
biztositsa. Ez mind méltanylandd és mintaszeri. Az altalam vizsgalt munkahelyen még
sportolashoz, mozgashoz is vannak lehetdségek. Nyilvanval6 tehat a munkaltaté jo szandéka.
A ,human eréforras”, az ember védelme azonban nem meriilhet ki ennyiben. Az egészséges
munkakoriilmények biztositasan kiviil a munkavallald egészségérol, épségérdl is gondoskodni
kell, hogy a teljes életpalya hosszan at egészségesen dolgozhasson.

A munkaltaté megteheti, hogy gondoskodik a zenészei, énekesei kondicidjarol azaltal, hogy a
mozgasra inspirald tereken feliill megfeleld, a szakmai kihivdsokat ismerd, az artalmakat
ellensulyozé mozgasprogramot biztosit szamukra. Erre legalkalmasabb a magyar szabadalmi
oltalom alatt all6 Kovacs-Mddszer, a Zenei Munkaképesség-Gondozas, tobb mint hat évtized
tapasztalataival, kutatdsaival és eredményeivel. A munkaltatd alkalmazhat Kovacs-Modszer

tanart, aki:

- megtarthatja a megfelelen kidolgozott, idegrendszert és iziileteket védo, csoportban is
egyénre szabott mozgasorakat, ezzel megeldzve a leromlast, folyamatosan biztositva a
megfeleld erdnlétet €s munkabirast;

- tandcsot adhat leromlott fizikumu, vagy éppen extra kihivas el6tt allo kollégaknak,
sziikség esetén két-harom havonta kontroll alkalmakkal, személyre szabott
mozgaskompozicidk felirasaval, életmddbeli tanacsokkal;

- segithet a betegségek utdn munkédba visszadllni kivano kollégak munkabirdsdnak
megerdsitésében;

- folyamatos edukacidval tdmogathatja az énekesek, zenészek (és egyéb munkatarsak)
ismereteinek bovitését;

- specialis, zenészek szamara kifejlesztett masszazzsal lazithatja a megerdltetett kezet,

vallat, hatat.
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Onsegités

Természetesen a munkavallalo sajat feleldssége az, hogy a munkdjat minden esetben a legjobb
képessége és tuddsa szerint elldssa. A zenész a hangszerén, az énekes a hangjaval, és
mindannyian a teljes személyiségiikkel. A testiink a zenélésiink legelsé alapja, annak
munkaképessége donto jelentdségli. Leromlott fizikummal nem lehet jol és boldogan zenélni.
Mit tehet az énekes, mit a hangszeres zenész?

Az énekesek kizarolag a testiiket hasznaljak. A hangképzo szervek allapota soha nem fliggetlen
az egész test altalanos allapotatol. Gyenge keringés, faradékony sziv, petyhiidt izomzat, gyenge
tidé mellett nem lehet magas szinvonalon ellatni a munkat, nemcsak szélistaként, de a korus
tagjaként sem. Természetesen idonként mindenkivel eldfordulhat olyan élethelyzet, amikor
atmenetileg gyengébb teljesitményre képes, ilyenkor a jo kollektiva ,elviszi a hatdn” a
raszorul6 kollégat. Ezzel azonban nem méltanyos visszaélni.

A hangszeres zenészek szinte mindegyike szembesiil eldbb vagy utobb a hangszerjaték
testtartast torzitd hatdsaival. Szadmukra kiilondsen is fontos, hogy ezt kiegyenlitd, ellensulyozé

mozgésprogramot kaphassanak.

Alkalmassa tenni

Az autoversenyzOk hosszasan késziilnek megmérettetéseikre. Munkaeszkoziik is a lehetd
legjobb formaban van a verseny napjan. Sziikség esetén par masodperc alatt a boxban egy egész
sereg ember segiti Oket, hogy a lehetd legkevesebb idoveszteséggel folytathassak a versenyt.
A zenészek ezzel szemben sokszor maganyosan kiizdenek meg kihivasaikkal. Hangszeriik
karbantartdsa mellett elsddleges hangszeriikre, a testiikre mar szinte alig jut figyelem,
legalabbis amig ugy-ahogy miikodik. Amikor a leromlas tiinetei olyannyira feler6s6dnek, hogy
kétségessé valik szamukra a palydn valé megmaradas, elmennek orvoshoz — dm az orvos
sokszor még nem lat betegséget, vagy ha mégis, nem biztos, hogy tud segiteni a palyan
maradasban

A zenészek karbantartdsira az egészségiigyi személyzet nem alkalmas. Ok a betegségeket
gyogyitjak. A zenészeket karbantartd személyzet — a zenei munkaképességgondozok.
Természetesen a megfelelden edukalt zenész képes maganak is segiteni a ZMG eszkdzeivel.
A zenésznek sajat maganak is keresnie kell a lehetOséget arra, hogy a munkabirasa megfeleld
legyen. Nem csak a munkdja miatt, hanem a sajat kiteljesedése érdekében is. Egészségesen,
energikusan nemcsak a zenélés megy konnyebben, hanem a maganélet, a csaladdal, a
baratokkal, a kollégakkal valdo kapcsolat is konnyebben kezelhetd. Sajnos a legjobb

munkabirast testi ¢és lelki allapotban is éri az embert stressz: kiilonbozd betegségek,
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veszteségek, természeti és egyéb csapasok. Ezek fiiggetlenek télink. Am a jobb allapott
embernek még ezeket is konnyebb elviselni.
A Kovacs-Madszer pedig tobbek kozott ebben kivan segitséget nyujtani a tudatos, onmagukért

felelosséget vallalni képes zenészembereknek.

7.2. Az egészséges zenész életmod programja

Ahhoz, hogy a zenész ember fizikuma és idegrendszere hossza tavon alkalmas legyen a palya
extrém terheléseire, bizonyos bioldgiai feltételek megléte sziikséges. A ZMG ezeket a
kovetkezOképpen foglalja dssze:

Elegendé alvas. Amint az a kérddives kutatasbol is kideriilt, az alvas semmi egyébbel
nem poétolhatd. Hidnya szertedgazé artalmakhoz vezet. A zenészek mindennapos tapasztalata,
hogy a kialvatlansag megdli a zenét.

Szakaszos munkavégzés. A sziinet nélkiili munkavégzésgazdasagtalan, mert gyors
kifaradashoz vezet és a teljesitmény leromlasahoz vezet. A munkaba beiktatott mozgéaspihendk
a légzés ¢és keringés felfrissitésével javitjdk a szervezet oxigén ¢és tapanyagfelvételét, ami a
sejtekben az energiahordozé vegyiiletek termelésének alapfeltétele.

A természeti hatdsok kiaknazasa. A viz felhasznaldsa kétféle mddon segiti a szervezet
kiegyensulyozott miikddését. Egyrészt a vizforgalom folyamatossdganak fenntartasaval, azaz
a rendszeres vizfogyasztassal. Masrészt a viz higiéniai és terapias eszkdzként szolgal (frissito,
nyugtato flirdok, regenerald kezelések, Gsz6 edzés stb). A napfény mértékletes felhasznalasa
nélkiilozhetetlen a hormonhdztartast normalizlo, a vitaminhasznosulast és csontképzést,
valamint a vérképzést eldsegitd hatdsai miatt.

Afriss levegizés és a mélylégzés tréningje a megterheld zenei munka soran kialakulo
oxigéndeficit ellenstilyozasanak segitdje.

Mozgasedzések. A fent emlitett mozgaspihend munka kozben keletkezd elfaradas
enyhitésének eszkoze. A fizikai, idegi kondicio fejlesztésére hosszabb (45-60 perces)
edzések szolgalnak.

Az ésszerii tdplalkozds. A massziv munkabirds fenntartdsdhoz sziikséges a
tapanyagok rendszeres utanpotlasa. Az elhasznalt szerkezeti részek Gjraépitése és az energia

folyamatos termelése igényli a sokoldalu, hianytalan taplalkozast. (Pasztor, 2013).

8. OSSZEGZES

A zenés szinhaz rengeteg Oromot nyujthat nem csak azoknak, akiket szandéka szerint

szorakoztatni kivan, hanem az itt dolgozo kollégaknak, zenészeknek is. Az 6rom ajandéka
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mellett az O6romre valdo képesség meglérzése is kozos feladata a munkaltatonak és a
munkavallalonak. Hiszen a zenei munka mogott a 1élek belsd rezdiilései allnak, az 6rok emberi
kérdésekre keresi a megnyugtatd valaszokat, vagy legalabb a pillanatnyi enyhiilést.

Nem mellékes, hogy a szinhazban alkalmazott énekesek, zenészek jo allapotban
legyenek, a munkaba 1épésiik utan akar évtizedekkel is. A zenészeket sokszor hasonlitjuk az
¢lsportolokhoz, hiszen az eldadas minden egyes esetben teljesen egyedi, és teljes odaadast
kivan. Hatalmas felkésziilés, sok megmérettetés, folyamatos vizsgahelyzet. Az élsportolok
azonban minddssze par évig vannak a csticson. A szervezetet csak hataros ideig lehet erd feletti
teljesitményre kényszeriteni. Az élsportolok tobbsége negyvenes évei végére abbahagyja
karrierjét. A zenészeknek hatvanas éveik kozepéig birniuk kell az iramot. Nem véletlen hat,
hogy masfajta edzésre van sziikségiik ehhez a folyamatos terheléshez.

A kutatasombol kideriil, hogy az énekesek, zenészek koziil igen sokan talalkoztak mar
a szakmai artalmakkal, nem kevesen folyamatosan kiizdenek vele.

A mozgasfoglalkozasok egyértelmiivé tették, hogy kelld -elszdntsag mellett
megoldhat6 a munkaképesség-gondozé érakon vald részvétel. Az is kideriilt, hogy a résztvevok
munkabirasa, kedélyallapota mar révid tavon is javult.

A masszdzsban részesiild zenészek szamdra a munkavégzés konnyebbé valt a
masszazs napjan.

A munkavédelmi torvény is szorgalmazza a foglalkozasi megbetegedések elleni
intézkedéseket. A Kovacs mddszer egyediilalloan sokoldalu segitséggel all a munkaképesség
megorzésének biztositdsa mellé.

Mind a munkaltatd, mind a munkavallalok (énekesek, zenészek) szempontjabol ideélis

megoldas lenne a Kovacs-Modszer teljes program-palettajanak beemelése a szinhaz ¢€letébe.
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10. MELLEKLETEK

Néhany tanacs a felhasznaloknak az egészséges zenész életmod

programjahoz

1. Elegendé alvas. Amint az a kérddives kutatasbol is kidertiilt, az alvds semmi egyébbel nem
potolhatd. Hidnya szertedgazd artalmakhoz vezet. Elalvasi problémék esetén segithet egy
kiados séta vagy egy nyugtatd mozgaskompozicid is. Az alvédszavarral kiiszkodonek
érdemes atgondolni a napi tevékenységének a sajat dontése ala vonhatd részét:
Délutan és este ne fogyasszon élénkitd szereket. (Elénkitésre hasznalja ki a friss levegén
vald mozgas lehetOségét, vagy egy rovid mozgaspihendt.) Elalvas elott egy oraval
tartozkodjon az elektronikai eszkdzok haszndlatatol. Az esti étkezés konnyl, az emésztést
nem megterheld legyen. Ha nem elégséges az éjszakai, napkozben (vagy a szabadnapokon)
potolni.

2. Szakaszos munkavégzés —amikor csak lehet, 30-45 percenként tartson révid mozgaspihenét,
a szervezet anyagcseréjének optimalizalasa érdekében. Ha nem lehetséges (pl. hosszi
zenekari proba esetén), igyon par kortyot, mozgassa at 6vatosan a tagjait. Segitheti még egy
nagy szellOztetés, par perces séta, par emeletnyi 1épcsdzés a keringés fokozasat. A mozgas
hatasara Gjra megnyild hajszalerek tobb oxigént juttatnak a szervezetbe, az izmokhoz,
idegekhez, az agyba — ezaltal megkonnyitve a szellemi munkahoz sziikséges magasabb
koncentraciot, a hangszeres zenéléshez, énekléshez sziikséges finom izommunkét.

3. Atermészeti hatasok kiaknédzasa: 4 viznemcsak az elfogyasztott legalabb két liternyi italként
jelent tamogatast a zenész szervezetének, hanem reggel vagy napkdzbeni kifaradaskor
frissit6, este pedig nyugtaté zuhany formajaban is. A nap éltet6 sugarai tartjak fenn a F6ldon
az ¢letet. A zenészember szamadra is elengedhetetleniil fontos a napozas hormonhaztartast
normalizal6, vitaminhasznosulas és csontképzést elésegitd hatasai miatt. Erdemes minden
nap legalabb 6t percet a napon tolteni. A napozast okosan kell felépiteni: tavasszal elkezdve,
a déleldtti vagy késd délutani 6rdkban 6t perces idétartammal, fokozatosan emelve az adagot
maximum fél éraig.

A friss levegé rendkiviil fontos, hiszen a szervezet igy jut hozzd a sziikséges
oxigénmennyiséghez. A zenei tevékenység az agy szamadra hatalmas igénybevételt jelent, és
oriasi oxigénszikségletet teremt. A rosszul szelldztettett probaterek levegdje jellemzden
alacsonyabb oxigéntartalmt. A friss levegén eltoltott id6 lehetdséget teremt a szervezet
szamara az oxigéndeficit kiegyenlitésére. 4 mélylégzés technikajanak megtanulasaval lesz

teljes a zenészek 1égzéstréningje — napi legalabb kétszer elvégzett két mélylégzés emeli a
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tiidé kapacitdsat, a szervezet szdmara magasabb véroxigénszintet biztosit a teljes
tiidofeliileten torténd gazcsere altal.

4. Mozgasedzeések beiktatdsa. A probak, gyakorldsok sziinetében beépitett mozgaspihendk
minddssze par percet vesznek igénybe. Ot fontos mozgaselemet tartalmaznak: a kar, a 1ab, a
torzs mozgasai, légzésserkento €s nyugtatd mozgasok. Ezekre a mozgaspihendkre boségesen
talalhatok példak a Kovacs Modszer Egyesiilet kiadvanyaiban. Ezek mellett javasolt
mindennapi 10-20 perces kisedzések végzése — ezekhez is nyujt segédletet a Kovacs
Modszer fiizet és CD formajaban egyarant. Ezek mellett heti 1-2, a Kovacs-Modszer
alapelvei szerint felépitett haromnegyed- vagy egyodras nagyedzés jelentésen noveli az
erOnlétet, ezen feliil javitja a kedélyallapotot és az immunrendszert is.

5. Egészséges taplalkozas. A testalkatot, allapotot figyelembe véve, naponta 3-6 részletre
elosztott étkezésnek kiegyensulyozottan kell tartalmaznia az alapvetd tapanyagokat:
szénhidratot, fehérjéket, rostot, vitamint, nyomelemeket. A valtozatosan Osszeallitott,
mértékletes étrend fontos része nemcsak az testsuly megérzésének, hanem a megfeleld
energiaellatasnak is. Az egyéni izlés figyelembevételével meghatarozott étrendben minden
tapanyag helyet kap. A foétkezések mellett beiktatott kisétkezések segithetnek a talzott

¢hségérzet kialakuldsanak megeldzésében, a folyamatos energia-utanpdtlasban.

Tehat 6sszefoglalva:

elegendd alvés
szakaszos munkavégzés
a természeti hatasok kiaknazasa: viz, napfény, friss levegd

mozgasedzések

A e

egészséges taplalkozas

Visszajelzések a mozgasfoglalkozasokrol és a lazité masszazs
alkalmazasarol

»Nagyon jol felépitett, idealisan atmozgaté mozgasora volt. Koszondm. Otthon azota is
hasznalom sokszor az dravazlatbol tanultakat. Konnyen megjegyezhetd gyakorlatok. (D.P.

Aprilis 4.)
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,Négy ora alvassal, nagyon faradtan érkeztem. Erdekes, hogy minden mozgasbol csak
kevés volt, és mégis érzem, hogy atmozgatott. Olyan, mintha kipihentem volna magamat,
energikusabb vagyok, mint ahogyan idejottem. (N.M. éprilis 12.)”

»Nagyon jolesett a sziinetben a jobbkezem (alkar-kézfej-tenyér) masszirozasa. Azota
(kb.2 oraja) folyamatosan melegnek érzem a kezemet csuklotol kezdddden. Foleg a kézfejemet
érzem, nyilvan ezt nagyjabol soha senki nem masszirozta, és most meg van lepve.” (B.V. januar
24))

"Kedves Eva! Kialvatlanul és fesziilten mentem ma reggel a masszazsra. Nagyon gyorsan
ram hangolodtal, teljes figyelemmel fordultal felém és kdzben joles6en massziroztal. Finoman
figyelmeztettél, hogy lazitsam el az izmaim, amit a masszazzsal is segitettél. Nemcsak a kezem,
hanem a nyakizmaimat €s a csuklyasizmaimat is kezelésbe vetted. Végiil ugy éreztem magam,
mint akit kicseréltek! Kozérzetem megjavult, elmult a fesziiltségem, kezeim jolesOen at is
melegedtek. Nagyon koszonom a kedvességed és a segitdkészséged!" (P.A. februar 1.)

,Evi masszirozasa nagyon nyugtaté hatast, mind a csuklyasizmot, mind az Sreglyuk
kortli teriileteket finoman atmasszirozta, megnyugtatta. Sokkal lazabb lett az emlitett teriilet a
masszazs utan. Evi nagyon figyelmes és gyengéd.” (P. Zs. januar 31.)

,»A fajdalmas teriiletek a bal karomban és a baloldali lapockamban voltak. A masszirozas
szépen fel volt épitve. Eldszor egy finomabb mozdulatsorral kezdte, amit fokozatosan tett
erésebbé, véglil pedig lazité mozdulatokkal ellazitotta a fajdalmas teriiletet. Bonuszként pedig
megmasszirozta a kézfejemet, a nyakamat és a fejem tobbi részét, példaul a halanték a homlok
¢s az arccsontok teriileteit, ami szintén igazan nagyon jolesett.” (G. A. februar 1.)

»A kézmasszadzs minden bizonnyal segitette a tegnapi 8 oOras proba tulélését. Sokkal
kevesebb fesziiltség van ma reggel a kezemben, a faradtsag sem jelent meg igazan a karomban.”
(B.B. februar 21.)

»Ahogy atszellemiilten és aldzattal d4tadod magad a kezelés alatt, minden figyelmedet
Osszpontositva a kezelt félre, szakmai felkésziiltségednél csak a szeretetenergiad lehet nagyobb:

mindkét tenyeredbdl érezhetden dramlik a gydgyitod, meleg ’szivhdé’!” (A.V. februar 28.)

Maria Callas, a tehetség kizsakmanyolasanak iskolapéldaja

Hogy a hagyomdnyos zenész életmod, melyet eleink kovettek, hogyan teszi tonkre a
legerdsebb, legszorgalmasabb tehetséget is, j0l példazza Maria Callas ¢élettja. Az emigracidban
sziiletett gorog szarmazasui énekesnd 17 évesen kezdte meg az intenziv tanuldst dnemésztd

szorgalommal. A kiméletlen munka, a stirli fellépések, a pihenés hianya felérolte egészségét.
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42 éves koraban teljes idegdsszeroppanassal végleg elkoszont a szinpadtol. (Eletrajzat 1. a
mellékletben.)

A dr. Kovacs Géza altal javasolt életmodelemek, tgy mint: elegendd alvas, szakaszos
munkavégzés (pihenéssel, mozgaspihendvel, levegbzéssel tagolva), a természet erbinek
alkalmazasa (friss levegd, viz, napfény), mozgasprogram ¢és a megfeleld étkezés, illetve ezek
hianya mentén emelek ki részleteket Pierre-Jean Remy (1978) életrajzi leirasabol.

A szakaszos munkavégzés hianya.

Maria Callasrél, az emigracioban sziiletett gorog szarmazasu énekesnordl olvassuk, hogy
17 évesen kezdte meg az intenziv tanulast Elvira de Hidalgo-nal. ,,Allandésult a napi kemény
munka, szoros egylittmiikddés, baratsag. *Ettol kezdve reggeltdl estig tanultam — mondta Callas
1970-ben. — Reggel tiz 6rakor kezdtiik, délben egy kis sziinetet tartottunk, hogy bekapjunk egy
szendvicset, és folytattuk este nyolc ordig. Elképzelhetetlen lett volna, hogy eldbb érjek haza,
anndl az egyszerii okndl fogva, hogy otthon nem volt mit tennem!’ (...) Elvira de Hidalgo
nemcsak a tanara volt, annal sokkal, de sokkal tobb. (...) Téle tanulta, hogy megszallottként
dolgozzon; mohon falta a partitirakat, megismerte €s megszerette azokat a zeneszerzoket €s
szerepeket, akiket kordnak énekesndi mar elfeledtek, de ezek a szerepek hoztak meg az 6
szamara a dicsdséget.”

Callas tanara, aki Ot ebben az 6riilt tempoban vezette, parhuzamosan arra is probalta
inteni, hogy hangjaval okosan gazdalkodjék: bar képes volt a legkiilonfélébb hangfajok,
karakterek és szerepek megtanulasara és megjelenitésére, eleinte a kiméletesebb, a hang
fejléddésének gyengédebb utjat kinalo bel canto-szerepeket vallaljon csak. Hogy nem igy tortént,
annak talan éppen az a kiméletlen, Onsanyargat6d tanuldsi mod volt az oka, amit kozdsen
dolgoztak ki. Nem segitettek ebben az egyéb koriilmények sem, az anyagias férj, a csaladi
kapcsolatok gyengesége, a megpihenésre alkalmas hely és kapcsolatok hianya. Callas
rendkiviili szivossdga legendava tette Ot, egyszersmind az egyik legrovidebb Kkarrier
boldogtalan tulajdonosava.

Az alvas hidnya.

,.Csodalatos az emlékezotehetsége, egyszeri hallasra maris tudja az j ariat. Es egyetlen
¢éjszaka alatt, elsd latdsra megtanulja a kolcsonkapott partitirat, és masnap reggel mar el is
énekli tanaranak.”

»Csodalatos az emlékezdtehetsége. Hozzdszokott, hogy szinte barmikor barmit
elénekeljen. Hihetetlen akaraterejével, szivossadgaval az utols6 londoni fellépése elotti €jszakan
sem pihent. ,,Es ezek utan megy el Londonba, ahol ’...az el6adas elétti éjjel — mesélte a Daily

Expressnek egy kanadai tizletember, aki a szomszéd szobaban lakott a Savoyban, — Callas
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reggelig énekelt. Ugy éreztem, j6 formaban van’ — mondta 4llitolag a kanadai. (...) Az utolsé
fiiggdny utan Maria Tito Gobbi, Renato Cioni és Georges Prétre tarsasagaban koszoni meg a
tapsokat; aztan egyediil jon ki meghajolni. Kocsi varja, és maris viszi a Savoyba. Maria Callas
soha tobbé, a vilag egyetlenegy szinpadan sem énekel operat.”

Megfeleld étkezés hianya, az erdltetett fogyokura.

"Callas faradtan tért vissza New Yorkbol. Néhany hét alatt ismét nyolc kilot fogyott. (...) Az
orvosok aggasztd vérnyomas-esést allapitanak meg, és azt tanacsoljak, hogy ne énekeljen."”
1957. Athén: ,Egy o6raval az eléadas elott lemondta a fellépését, az ok: idegkimeriiltség. (...)
Maria Callas egészsége, ez hiiséges, igaz hiveinek egyetlen igazi gondja. Milanoi orvosa
kimertiltnek talalja, vérnyomasa igen alacsony, fogyott is, nagyon sokat fogyott, ezt sinyli meg
egész fizikai allapota (...)"

A tovabbiakban mar csak a szétesd egészség €s erd romjait lathatjuk:

,»Majus 14-én, egy oOraval az eldadas kezdete eldtt Callas az 61toz6jében iil. Csak az
oltozteténdje van mellette. S hirtelen, varatlanul az az érzése tamad, hogy ,,nem fog menni a
dolog". Lekiizdhetetlen rettegés szallja meg. Teletomték gyogyszerekkel, agyoninjekcidztak,
negyvenkét éves, €s ez az utolso eldtti alkalom, hogy operakdzonség elé 1ép. (...) Maria végiil
is dont: énekelni fog, de jelentsék be a fliggdny eldtt: hogy nincs jol. Legyen a kozonség
elnézo.”

,»A harmadik estén (...) Callas egészségi allapota rosszabbodik. Az elso felvonast liggyel-
bajjal fejezi be, s a sziinetben az orvos sziverdsit6 injekciot ad neki. Az eléadas ezek utan
kiilonosebb zokkendk nélkiil ér véget, de Maria olyan faradt, hogy az utolsé sziinetben elnyulik
egy pamlagon, még csak at sem 6ltozik.”

,Hatravan még a majus 29-i eldadas, az utolso. A teljes csdd. Vajon tudja-e Callas, még
mieldtt a szinpadra 1ép, hogy nem lesz ereje befejezni ezt a Normat? Mindenesetre a
legrosszabbtol fél. (...) Egy felvonas, két felvonas. Callas Ggy érzi, masvalaki énekel helyette,
és kozben nézi magat... (...) Es hirtelen Callas nem birja tovabb. El kell hallgatnia. A felvonas
valamiféle merevgorcsben fejezédik be, s Callas, ahogy kiér a szinpadrol, 6sszeesik. Ajultan
viszik az 6ltozéjébe. Az orvos injekciot ad neki: a negyedik felvonas elmarad. (...) Ujabb
valsagot kell atvészelnie: ezuttal a teljes idegdsszeroppanast.”

Friss levegd, viz, napfény — ezek tartjadk még életben valamennyire, amikor a palydja (és
¢lete) vége felé honapokra elvonul pihenni.

Mozgasprogram — hogy volt-e barmilyen mozgasforma, amely Callas szamara er6sddésre
kinalhatott volna lehetdséget, hallgat az életrajz. De gy sejtem, hogy ha volt is, csak mérsékelt

lehetett.
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Van még egy szomoru aspektusa Callas életének, amelyik egészségvédd, é€letmentd
faktorként miitkodhetett volna taldn — a csalad, a gyerekek. Am els férje, Meneghini mereven
elzarkozott a gyermekvallalas eldl, hiszen akkor a diva karrierjében legaldbb egy év sziinetet
kellett volna tartania! Az anyagias, luxusban felndtt és Callas mellett is folyamatosan a
legmagasabb életszinvonalon €16 férj nem volt hajland6 lemondani egyetlen év bevételérdl sem.
Igaz, a csaladi kotelezettségek sok kényelmetlenségre kényszeritették volna a héazaspart, de
cserébe az élet értelmének egy masik aspektusaban valo kiteljesedést adhattak volna meg.

Egy fiatal zenészek szamara szervezett nyari zenei kurzuson hallottam egy tapasztalt
muivésznitol azt a tanacsot, amit a fiatal kollégak szivére helyezett: rendkiviil fontos, hogy ha
van ra lehet6séged, alapits csaladot! Ne higgy azoknak, akik azt mondjak: neked a hangod a
gyereked! A karrier egyszer csak véget ér, a maganélet élethosszig tart. Eletcélt adhat a szakmai
karrier lezarulta utan a szdlistak szamara is. Renée Fleming irja 6néletrajzdban: ,,Mérhetetleniil
szerencsésnek tartom magam, amiért az €életem mindkét teriilete (ti. az énekesi karrier és az
anyasag) ilyen gazdag, és hogy a szenzacids karrierem feletti elégedettség érzése az anya-lanya
kapcsolat feltétlen, mindent megoszto szeretetével parosulhat. Amelia és Sage jol tudjak, hogy
Ok allnak az elsd helyen, és emellett kdzvetlen kozelrdl megtapasztalhatjak az 6romot, amelyet
a munkam jelent.” Flemming, (2011).

Visszajelzések a kérdoiv Kitoltoitol

A kérd6iv végén lehetdségiik nyilt az énekes, zenész kollégaknak néhany mondatnyi
visszajelzésre. Nem mindenki élt ezzel a lehetdséggel. Néhany reakcid hadd alljon itt, tovabbi

gondolkodéasoknak teret adva.

., Eléggé hektikus az énekkari munka, emiatt nehéz egy ilyen tesztet jol kitolteni. Bizom benne,
kedves Kollégand, hogy a sok valtozo tényezo ellenében is sikeriilt pozitivan hozzajarulnom a

kutatasahoz!”

., Iszonyatosan sokat jelentene, ha napkozben kipihenhetném magam. Kellene valami

konyvtarcsendes, fiitott, kanapés pihendhely napkézbenre (...)"

Az, hogy ki milyen formaban van, fiigg az illetétol, de van, aki akkor is morgolodik, mikor
nincs ra oka. Alapvetéen jol érzem magam a munkahelyemen, sokszor nem munkaként tekintek

ra. Jo lenne, ha ez a gondolat tobb mindenki fejében ott lenne... Hajra!!!”

., Ilyen székeken, ilyen vilagitas mellett nem lehet dolgozni sajnos!”
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A faradtsagi szint attdl fiigg, hogy kartermi proban iiliink, vagy néha értelmetleniil dllunk

>

orakig a szinpadon, mert ez utobbi esetben faradtabbnak érzem magam.’
Volt, aki filozofikusabban kozelitette meg a kérdést:

A kiégés elkeriilése fontos lehetne a szakmankban is. Talan a "miért is csinaljam" motivaciot
egyeni szinten is érdemes lenne megfejteni. Megkeriilhetetlen az egyéni felelosség kérdese épp
ugy, ahogy a munkaltatoi felelosség kérdése is, mind a munkavégzésben, mind a sajat egészségi

allapotunk kérdésében. Mindenki a masiktol varja a megoldast. Egymas szemében a szalkat...”
Kidertilt, hogy a Kovacs Modszert néhanyan alaposabban ismerik mar:

., Személyes tapasztalat: A Kovacs-féle zenei munkaképesség gondozdast kiprobaltam, és nagyon
hasznosnak tartom. Sok olyan dsszefiiggésre rdiranyitotta a figyelmemet, amirol azelott nem
tudtam. Praktikus lenne valamilyen kiadvany, szoroanyag vagy online feliilet, ahol a zenélés

"kockazatairol" tajékozodhatnak az érintettek.”

,, Oriilok, hogy hangsulyosabba kezd valni ez a szakma, magam is részt vettem fél évig zenei-
munkaképesség ordakon. Nagyon hasznos, és erre a tudatossagra nagy sziiksége lenne minden

1

zenésznek, hogy egészséges maradjon.’

Megfogalmazddott az igény arra, hogy a munkaltato is lathassa a kutatasi eredményt:

)

,,JO lenne, ha az szinhaz vezetéséhez is eljutna ezen kérdoivek kitoltésének az eredménye.’

Es volt, akinek ugyan nem volt mas hozzafiiznivaldja, de egy dicséretet mégiscsak
becsempészett, ezzel is bizonyitva, hogy az egymas iranti figyelmesség gyakorlata nagyon is
€16 hagyomany a szinhazban:

., Nincs, viszont szuper volt a kérdoiv!”

Parhuzamos kutatas beszamoldja

Két kollégammal, Vekerdi Moénikaval és Bada Martaval parhuzamosan végeztiink kérddives

kutatast a zenés szinhaz zenészei, a miikkedvelo zenészek és a zeneiskolai zenetanarok korében.

Eltér6 kérdéseink mellett szerepeltek azonosak is, tobbek kozott azok, amelyek az

egészségkarosodasokra vonatkoztak. A zenés szinhazbol 110 6, zenetandrok koziil 77 16, a

miukedvelok korében 228 16 toltotte ki a kérddivet. (L. az alabbi tablazatot).
Osszehasonlitasunk jol mutatja, hogy bar egészségkarosodas valoban nem csak zenészek

kozott mutathato ki, mégis eltérdé a mértéke. Jol lathatod, hogy az idegrendszeri kimeriilés a
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zenészeknek, énekeseknek, zenetanaroknak tobb mint egynegyedét érinti, mig a nem
professzionalisan muzsikalok kozil mindossze 8 szdzalékot. Szintén negyediik szenved
alvaszavartol, akar tanarok, akar hangszeres vagy énekes miivészek, mig a miitkedvel6k kozott
csak minden hetediknek van ezzel gondja.

A zenés szinhazban dolgozok kozott a 1abfajdalmak a miikedveld zenészekhez képest
csaknem haromszor gyakoribbak, ami igazolja azt a fentebb emlitett, kozkeletli mondast, hogy
ezt a palyat bizony labbal (is) kell birni.

A hallas ¢és a latas romlésa is Iényegesen nagyobb a zenés szinhdzban dolgozoknal a tobbi
csoporthoz képest. (A fiilcsengésre csak ndlam volt kiilon kérdés. Igencsak magas aranyban,
szinte minden O6tddik zenész kénytelen egylitt élni a zenés szinhazban ezzel a tipusu

artalommal.)
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Osszehasonlité tablazat parhuzamos kutatasbél

amator zenetanaroknal®! szinhézi zenészeknél
zenészeknél*°

kézbantalmak 24 41 31
nyakfajdalom 30 41 53
hatfajdalom 34 55 52
derékfajas 33 48 51
problémak az arcizmokkal | 2 4 2
ansatz-problémak 2 3 5
vallfajdalmak 22 36 24
hangszalagproblémak 18 13 20
allkapocs-problémak 4 4 8
1égzési nehézségek 5 5 6
szivpanaszok 5 3 8
idegrendszeri kimeriilés 8 ;
panikroham 6 9 11
hormonalis problémak 3 3 11
labfajdalmak 9 12 26
izomgorcs 14 11 10
végtagok zsibbadéasa 12 12 14
hallasromlas 10 5 21
fiilcsengés 1 n.a. 19
latasromlés 17 31 30
alvaszavar 14 25 25
egyiket sem tapasztalta 27 9 4

10. 4bra. Egészségkarosodasok megjelenése. Az adatok szazalékban értenddek.®?

Szembetlind a gyerekekhez alkalmazkodni kénytelen zenetandrok vall-, hatfajdalmanak
¢és kézbantalmainak magas aranya.
Egyetlen dologban mutattak az amatér zenészek majdnem rosszabb eredményt a

képzetteknél: hangszalagproblémaja itt is szinte minden 6tddiknek van, épp gy, mint a zenés

30 Vekerdi Ménika szives engedélyével, kutatasi anyaganak felhasznalasaval
31 Bada Marta szives engedélyével, kutatasi anyaganak felhasznalasaval
32 A felhasznalt adatok egy folyamatban 1év6 kutatas részeredményei.
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szinhdzban dolgozdoknak. Ennek valoszinlileg az az oka, hogy az amatdr zenészek kozott
legnagyobb szamban korusénekesek toltotték ki a kérddivet. Nem biztos, hogy a korusprobakon
a beéneklés minden korustag szdmara elégséges a biztos technikai alapokhoz. Gyengébb
technikai tudédssal a kevesebb éneklés is megterheli az érzékeny hangszalagokat. A zenés
szinhazban a sz6l6- ¢és karénekesek hangja komoly kihivasokkal szembesiil mind a
hangmagassagok, hangerd, mind pedig az éneklés hosszat illetéen.

Kiilonosen feltiind, hogy az amatér zenészek korében egy széles réteg, tobb, mint
negyediik még nem tapasztalta meg a felsorolt egészségkarosodasokat. A zenetanarok kozott
mar csak kilenc szédzaléknak van ekkora szerencséje. A zenés szinhazban dolgozo énekesek,
zenészek kozott a legalacsonyabb ezeknek a szerencsés embereknek a szaima: minddssze négy
szazalék. (Ez a par adat mutatja, miért volt indokolt a szakmai nyugdij a zenész életpalya-

modellben is.)

KOSZONETNYILVANITAS

Ezlton szeretnék kdszonetet mondani mindazoknak, akik segitették szakdolgozatom megirasat,
a kutatasomat.

gy koszonettel tartozom Négyesi Annanak, aki gyakorlati segitséget nyujtott a
mozgasorak felépitéséhez is. Dr. Szirmai Agnesnek, aki értékes szobeli tandcsokkal latott el.

Héja-Szabo Juditnak koszondom, hogy a figyelmemet rairanyitotta erre az érzékeny
teriiletre. Halas vagyok Bada Martanak és Vekerdi Monikanak, hogy engedélyezték kutatasi
eredményeik felhasznalasat az 6sszehasonlito tdblazathoz.

Ko6szoném Bors Agnesnek, hogy segitett a kérdéivnek a munkahelyi kornyezethez vald
adaptalasaban, €s tapasztalatainak megosztasaval segitette az értékelést.

Tovabba koszonettel tartozom az Osszes kolléganak, aki rdszanta az idejét a kérddiv
kitoltésére.

Legnagyobb koszonetet azonban dr. Pasztor Zsuzsannanak, témavezetdémnek szeretnék
mondani, a felsorolhatatlanul sokféle segitségért, a bolcsességéért €s szelid, szeretetteljes

humoraért, amely még a legnehezebb idokben sem hagyta cserben.
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