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ZENEI KÖZÉLETÜNK

EGÉSZSÉG

Németországban számos zenei felsôoktatási 
intézmény mellett mûködik a zenészek 
egészségével foglalkozó intézet, és maguk 
az intézmények is nyújtanak kurzusokat a 
fi a tal zenészek számára a teljesítményük és 
egészségük megtartása érdekében fontos 
tudnivalókról és feladataikról. A kurzusok a 
következô alapvetô témakörökkel foglalkoz-
nak: a hangszeres zenélés során végzett 
mozgások optimalizálása testközpontú mód-
szerek segítségével, bemelegítés és lazítás 
zenélés elôtt és után, kiegyenlítô mozgások 
zenészre és szituációra szabott testgyakorlat-
okkal, sport mint a megfelelô erônlét alapfel-
tétele, testi és szellemi erôforrások ésszerû 
beosztása, stresszkezelés lazító és mentális 
technikákkal, a fellépésre való felkészülés és 
a lámpaláz kezelése, felvilágosítás az egyéni 
gyógyszeres kezelés és az alkohol kockáza-
tairól, hallás és a hallószervek védelme, 
egészséges és hatékony gyakorlás, az egész-
séges hangszeres játék pedagógiai központú 
közvetítése, panaszok esetén „zenészorvosi” 
diagnózis és kezelés igénybevétele.
Az egyéni vagy zenekari órákon a diákok 
csak egy részét alkalmazzák a képzés során 
közvetített, megelôzô életmódra vonatkozó 
javaslatoknak, azonban késôbbi szakmai 
életük során nagy segítséget jelent majd szá-
mukra, ha sikerül idejekorán elsajátítaniuk 
és észrevétlenül is mindennapjaik részévé 
tenniük az egészségmegôrzô módszereket. 
Az e téren szerzett tapasztalatok rendkívül 
pozitívak, a freiburgi diákok például nagyon 
hasznosnak tartják, hogy már a zenekari 
gya korlat során kipróbálhatják az egyéni 
hallásvédelmet. Emellett rendkívül hasz-
nosnak bizonyulnak azok a szimulált próba-
játékok is, amelyek lehetôséget nyújtanak a 
lámpaláz leküzdésére szolgáló technikák ki-
próbálására.
A zenésznek tanuló fi ataloknak tehát nap-
jaink ban lehetôségük nyílik megismerni a 
zenélés fi ziológiáját, azaz egészséges zené-
lést, miközben a technikák gyakorlati alkal-
mazása során megtapasztalhatják az ezekkel 
járó elônyöket is. Az egészségvédô techni-

kák megvalósítása és folyamatos gyakorlása 
azonban olykor nehézséget is jelenthet a fi a-
tal zenészek számára, hiszen gyakran játsza-
nak olyan közegben és olyan kollégákkal, 
akik nem ezen elvek szerint dolgoznak. E té-
ren a változás bekövetkezéséhez még sok 
idôre van szükség 
A szakmailag hozzáértô és korrekt orvosokat 
a zenészek is egyre inkább elfogadják és el-
ismerik. Miután a zenészekre specializáló-
dott orvosok és terapeuták általában tanult 
zenészek vagy zenei képzettséggel rendel ke-
zô szakemberek, a zenészek úgy érzik, meg-
értô fülekre találnak náluk. A diagnózis fel-
állítása és a kezelés során bizalmi viszony 
alakul ki az orvos és a beteg között, a beteg 
pedig másként kezd tekinteni egészségére, 
és a másodlagos megelôzés szellemében az 
egészségmegôrzés kerül elôtérbe a pana-
szok kiújulásának elkerülése érdekében. Az 
így szerzett tapasztalatok remélhetôleg azt 
eredményezik, hogy a zenészek a jövôben 
hamarabb fordulnak majd szakorvosaikhoz. 
A legfôbb cél pedig az lenne, hogy a zené-
szek gondolkodásmódjában végbemenjen 
az a változás, amelynek eredményeként saját 
szakmájukról alkotott képük részévé válna 
az egészségközpontúság.
A 133 német zenekar 2500 zenésze körében 
2011-ben folytatott legújabb felmérés ered-
ményei alapján továbbra is komoly intézke-
désekre van szükség a zenészek egészsége 
terén. A megkérdezett zenészek 55 százaléka 
számolt be testi panaszokról, de csupán 28 
százalékuk ítélte panaszait közepesen sú-
lyos nak vagy súlyosnak, a többiek csak eny-
hének. A mozgásszervi panaszok a testi pa-
naszok legnagyobb, 46 százalékos arányáért 
felelôsek. A megkérdezett zenészek 20 szá-
zalékánál diagnosztizált már orvos halláská-
rosodást, aminek elôfordulása a 45 év felet-
tiek nél jóval gyakoribb, mint a fi ataloknál. A 
zenekaron belüli öregedésre rámutató ada-
tok is aggodalomra adnak okot: a testi pana-
szok 40 éves kortól kezdenek felerôsödni, és 
50 éves kor felett számuk ugrásszerûen meg-
növekedik. Mindez azt jelenti, hogy a prob-

léma rendszerszintû megoldására van szük-
ség, amiben a zenekari zenészek mellett a 
karmestereknek és a személyzeti bizottság-
nak is szerepet kell vállalniuk. Képzésük so-
rán tehát a jövô karmestereit is fel kell készí-
teni ezekre a feladatokra.
A mai kor munkahelyi terhelései és a nö vek-
vô számú lelki panaszok – depresszió és szo-
rongás – láttán adódik a kérdés, milyen erô-
források állnak az ember rendelkezésére ah-
hoz, hogy könnyebben meg tudjon küzdeni 
feladataival. A kérdés nem a problémák szé-
pítésére és elbagatellizálására vonatkozik, 
hanem arra, hogy nézôpontunk megváltoz-
tatásával észre tudjuk venni a hétköznapok 
rohanásában gyakran feledésbe merülô po-
zitívumokat. A munkapszichológia terén lé-
tezik a „déformations professionnelles” fo-
galma, amely azt a jelenséget írja le, amikor 
egy szakma képviselôje a saját szakmája jel-
legzetességeinek szûrôjén át tekint a világra, 
ami hibás észleléshez és megítéléshez vezet. 
Közismert tény, hogy az érzelmi beállítódás-
ban, az élet értelmének megtalálásában, az 
örömben, a közös idôtöltésben és eszmecse-
rében, valamint a testi-lelki kikapcsolódásra 
való képességben komoly erôforrások rejle-
nek. A zenekari zenész szakmája mindezek-
re számos lehetôséget kínál, csak tudni kell 
ezekkel élni. Az elkövetkezô évek legna-
gyobb és legfontosabb feladata lesz, hogy 
(ki)alakítsa az ehhez szükséges egyéni felté-
teleket és struktúrákat. A zenészekkel foglal-
kozó gyógyászatnak pedig az a feladata e té-
ren, hogy pszichoszociális készségeket köz-
vetítsen. A zenészeknek tapasztalatra és gya-
korlatra van szükségük azzal kapcsolatosan, 
hogy az együttzenélésen túl hogyan értse-
nek szót egymással. Az erôforrások rettene-
tes pazarlásának számít, ha emberek egy 
csoportja magányos farkasok gyülekezete-
ként nagy teljesítmények elérése érdekében 
kínozza önmagát, miközben mindenki azon 
van, hogy ez a kín a legkevésbé se látszód-
jon rajta.
A klasszikus kultúra ápolása és fejlôdése 
szempontjából fontos a zenész szakma pozi-
tív megítélése. Ez nem azt jelenti, hogy a 
problémákat tagadni kell, vagy tabuként kell 
kezelni. A média esetleges érdeklôdése a ze-
nész szakma patologizálása vagy zenész-
sorsok botrányos bemutatása iránt azonban 
inkább káros, mint hasznos. A zenészek 
munkája és teljesítménye nagy elismerésnek 
örvend, fontos lenne azonban az is, hogy 
fenntartsuk azt a képet, hogy a zenélés 
egészséges és boldoggá tesz.
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Gyógyszer vagy megelôzés?
A zenészekkel foglalkozó orvostudomány mai állapota

Németországban nemzetközi viszonylatban is magas színvonalú munka folyik a zenélés 

fi ziológiája és a zenészek egészségügye terén, ami az orvosi ellátás mellett magába 

foglalja a zenei felsôoktatási intézményeken folytatott kutatást és oktatást, valamint 

a továbbképzési lehetôségeket is. A jövôre fennállásának 20. évfordulóját ünneplô Német 

Zenefi ziológiai és Zenész-egészségügyi Társaság (DGfMM) – terapeuták mellett számos 

aktív zenészt is számláló – tagjainak száma egyre nô. A társaság évi rendszerességgel 

szimpóziumokat rendez, és emellett a zenészek egészségét érintô kérdésekkel foglalkozó 

németországi és nemzetközi információs központokat és platformokat mutat be.




