kiizdhetGségébe vetett hitet, mint Ggy-
nevezett védelmi faktorokat targyiasitot-
tak. Ezeken az altalinos szempontokon
kiviil azonban léteznek még egészen
személyes, egyéni tulajdonsagok is, ame-
lyek a fijdalommal valoé kapcsolatot (job-
ban) uralni tudjak. A személyes betegség-
torténet megbeszélése utan az orvosnak az
a kérdése, hogy: ,Tulajdonképpen hogy
birta ki mindezt a szenvedést?” Nagyon
tanulsagos volna, de ez a vildg igen kevés
praxisiban hangzik el, pedig sok felvila-
gositast adna az erdforrasokrol, egy em-
bernek a stressz legy6zés¢hez valo tehet-
ségérol. Ezeknek az erdforrdsoknak a
tovabbi erdsitése az emberek egyéni
képességeit tekintetbe véve gyakran egy-

Amator zenekarban jatszani erdsiti
az egészséget. Ez az 6sszefiiggeés,
amelyet egy uj kdzvélemény-kutatas
igazol, eddig ismeretlen volt

a politikaban és a tarsadalomban.

Senki sem vonja kétségbe, hogy a mérsékelt
sportolds pozitiv hatdssal van az egészsé-
glinkre. Ugyanez a muzsikalas és az egész-
ségmegOrzés  viszonydban nem ilyen
magatol értetdédd, annak ellenére, hogy
ismert: a zenehallgatas, és kilonosen az
aktiv muzsikdlds pozitiv hatdssal van az
emberre.

2009 tavaszan hiarom Aargau kantonbeli
(Svajc) amatér zenekarban irasbeli fel-
mérést végeztek. Killonosen az érdekelte a
kérdezoket, mennyire allapithatdé meg pon-
tosan meghatarozott kritériumok alapjan a
zenekari tagokndl a kozos zenélés pszi-
chikai és szocidlis hatasa. Ezen kivul azt is
kutattak, hogy az egészségmeg6rzo hatdst a
megkérdezettek észlelték-e és tudatosan
apoltak-e.

A felmérés eredménye:

Az osszesen 70 kérdGiv értekelése megmu-
tatta, hogy az amat6rzenekar-béli zenélés
killonosen a pszichikai tertleten hat poziti-
van. A tagok tilnyomorészt arrol szamoltak
be, hogy a zenekari jaték ideje alatt teljes
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szer Ut lenne a javuldshoz. ,Onnan elhozni
az embereket, ahol dllnak” orvosi-terapeu-
tikus Osszefliggés szempontjabol is gaz-
dagodast jelentene.

Tapasztalatom szerint az orvosokat, tera-
peutakat, pedagodgusokat és érdekelteket
ez az erOforras-orientalt nézépont nem-
igen inspirdlja. A muzsikdlds természe-
tesen mar onmagaban is protektiv; a mu-
zsikusoktol azonban a mindennapok
strukturdlis adottsagai is magas probléma
megoldasi képességet kovetelnek. Osz-
tonzéen hathat hires mivész személyi-
ségek tanulminyozasa is: Hogyan volt
képes egy Bach, egy Beethoven vagy egy
Sosztakovics olyan sok személyes gyot-

relem mellett nemcsak nem felhagyni a
komponildssal, hanem olyan zenét alkot-
ni, amelyik kivezet a szenvedésbol?

A kolni konferencia alkalmaval muzsi-
kusok, pedagogusok, neurologusok,
pszichoterapeutak és orvosok tartottak
beszamolokat. Az eldadasok mellett volt
lehetGség véleménycserére és kiprobdlasra
is. Az ajanlatok kozott szerepeltek kilon-
boz6 terapia modszerekkel foglalkozo
workshopok, mint pl. Alexander technika,
Feldenkrais modszer, joga légzés, és Qi-
Gong, (1égzés és mediticios terdpia) ame-
lyeket sok muzsikus hasznosnak itélt

(Das Orchester, 2009/2)

/enével az egeszsegert

figyelmuket a zenélés koti le, s ez altal
gondtalansagot és jo kozérzetet tapasztal-
nak. A problémaikat egy idore elfelejtik,
ennek nyugtatd hatdsa van. A korkérdés
eredményei arra utalnak, hogy a zenélés az
¢letminbség javulasa mellett (életorom,
elégedettség, bizakodas és 0sztonzés) zenei
tovabbképzésként is figyelembe vehetd, igy
az onértékelésik is er6sodik. A megkér-
dezett zenészek optimizmussal beszéltek az
életiikrol, a jovojukrdl, ez is védo tényezd
lehet stresszes helyzetekben. Eszerint az
amatér zenekarban zenélés hatasos anti-
stressz-eszkoz.”

Tehdt a szocidlis hatast tekintve szintén
kedvez6 a kép. A csapatmunka egyuttal tar-
sasagi €let és folyamatos kolesonos értéke-
lés. A zenekari tagok ezt magasra érté-
kelték. Annak ellenére, hogy a legtobb tag
a probakon kivil ritkdn jar 6ssze, egymas-
nak fontosak. A kozds 6rom és a zenei
élmény sajatos modon Osszekoti a résztve-
voket. Az eredmények alapjain megilla-
pithatd, hogy egy amatérzenekar-béli
tevékenység lényeges erdforrds a szocidlis
egészséghez, mindenekeldtt az egyes tagok
segiti.

Vajon tudatdban vannak a zenekari tagok,
hogy hobbijuk altal aktivan timogatjak az
egészségliket? A valaszt erre a kérdésre az
alabbi rangsor mutatja: a tagok az egész-
séget tamogatd tevékenységek kozott a
zenélést tették az elsé helyre!

A leglényegesebb egészségmegobrz6
(el6segitd) tevékenységek (intézkedé-
sek) ranglistaja a zenekari tagok érteé-
kelése alapjan.

— zenehallgatds és muzsikalas

— elegendd alvas

— boldog parkapcsolatban élni

— egészséges taplilkozas

— nevetni tudas képessége

— megbizhat6 baratok

— sportolas

— nemdohanyzds

— biztos munkahely

— alkohol kertilése

Tanulsagok a politika szamara
A mikedvel6 zenekarnak tehat fontos
egészségmegdrzo funkcidja van. Ezt a tar-
sadalomban és a politikaban is viligosabba
kell tenni. Egyértelmten sziikség van széles
kord felvilagositasra.
Egy hangszer megtanuldsa ma is sokaig tart
és sokba keril, ez féleg az alacsony
jovedelmt tarsadalmi rétegeket hozza
hatrinyba. Ha a kultarpolitikai vezetésben
tudatossd tehetS, milyen lényeges szerepet
vallalhatnak az egészség meglrzése
tertiletén, ha nemcsak a sportot, hanem a
muzsikalast is az egészséggel asszocidljak,
akkor esetleg erre a tertletre is nagyobb
tamogatds juthat. Ez konkrét hozzijarulas
lenne az egész tarsadalom egészségéhez,
¢letkortol figgetlentl. Hanni Kéch
Schweizer Musikzeitung
(Forditotta: Miklos Attila)
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