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Kronikus fajdalmak zeneles kozben

A fdjdalom megélése, ami 1ijbol és 1ijbol feltamad negativ érzetet kelt,
rogzodik a fdjdalom-emlékezetben. A fdjdalmat ilyenkor ,,megtanultuk’.
Mégis léteznek lehetdségek, a fdjdalom 1ijboli elfelejtéséhez.

,»Az el6adds borzaszt6 sokdig tartott — a Mesterdalnokok zeneka-
ri mikodésem kezdete 6ta azokhoz a miivekhez tartozott, amik
mindig nyugtalanitottak, ha miisoron voltak. Amellet mér egész
nap nem éreztem magam a helyzet magaslatdn, egy meghilés
bujkalt bennem. Mdr a masodik felvonds végén fajt a bal vallam.
A sziinetben megprébaltam lazitani, néhdny nyujtézkodé gya-
korlatot tettem és lefekiidtem egy padra. De a bal vdllam a har-
madik felvondsban mar néhany iitem utdn igazdn elkezdett égni.
Lejjebb engedtem a hangszeremet, takarékon jitszottam — csak
tulélni! — de aztan rdgondoltam a hét végi probajatékra, és a fé-
lelem egyre nagyobb lett bennem, hogy én mindezt nem fogom
tudni teljesiteni.” (B.L. zenekari bracsas)

A probléma sokak szamdra ismert. Egy hosszu szolgélat, fe-
sziilt 1égkorben egy embert prébalé kamarazene-proba, felké-
sziilés egy probajatékra vagy egy szélokoncertre a zenekari szol-
gdlattal parhuzamosan — és hirtelen itt van, a fijdalom. A
véllban, a hatban, a hiivelyk-iziiletben, a bal kéz ujjbegyeiben.
Néhdny nap sziinet és a fajdalom lecseng. Nyujté gyakorlatok,
masszazs, szauna hozzasegitenek az enyhiiléshez és az elmult év
sportbalesetébsl maradt Diclofenac tabletta is. Es ezzel a dolog
szabdlyszertien elrendez&dott.

De az esetek kis hdnyadédban a fajdalom befészkelddik, mindig
1jbol elgjon, néhany perces jaték utdn fellép, és strapava véltoz-
tatja az életet a zenekarban. HamuesSként szallja meg a fajdalom
az életérzést, mindent egyre sziirkébbnek lattat — és félelem és
tehetetlenség tdmad a nyomdban. A fajdalom krénikussa valt.

Fajdalom-panaszok gyakorisiaga a zenekarban

Az id6k soran elterjedt, hogy a hivatdsos muzsikusok kozott a
fajdalom-panaszok gyakoriak. Tobb széleskorti korkérdés iga-
zolta ezt. A legitfogébb tanulméanyt mar 20 évvel ezelbtt az
Amerikai Egyesiilt Allamokban lefolytattik (lasd a tabldzatot).
Lényeges eredménye, hogy a megkérdezett zenekari muzsiku-
sok 76%-a ,komoly fdjdalmak”-tél szenvedett, ami korldtozta
jatékukat. Minden ,.komoly panasz”-bdl 49% a mozgasszervek
fajdalmara vonatkozott, ami a jatszott hangszer és megterhelés
szerint 1épett fel kiillonboz6 helyeken. Németorszdgban Jochen
Blum a 90-es évek kezdetén hasonlé vizsgalattal hasonlé ered-
ményre jutott: 83 német zenekar 1432 vondsabol 86 %-nak volt
mozgdsszervi panasza, ebbdl 46% észlelhets, 45% erds, és 9%
nagyon erds fajdalommal jart.

Ismert, hogy masokndl is, akik tilnyomo6 részben iil6foglala-
tossagot tiznek, hat-, vall- és nyakpanaszok hasonlé gyakorisag-

gal 1épnek fel. Dont6 kiilonbség azonban, hogy a fajdalomérzet
a muzsikusokndl kozvetleniil hivatasuk gyakorlasdnak mindsé-
gére hat. Ez két okbdl vezet erés szenvedés-nyomdashoz:

— Sok zenész szivesen tulbecsiili sajat muzsikdldsi képessé-
geit még magas korban is. A fdjdalmak igy kozvetleniil a szemé-
lyiségtudatot veszélyeztetik.

— Bizonyara alig van olyan hivatas, ahol a teljesitmény szinvo-
nala gy lenne folytonosan ellendrizhetS, mint a muzsikusoknal.
Ez azt jelenti, hogy a fdjdalom okozta teljesitmény-veszteség a
hivatali statuszt és eldmenetelt is veszélyeztetheti.

Az elmondottakbdl folyik, hogy hivatdsos zenészeknél a f4j-
dalom mas kovetkezményekkel jar, mint mas munkavallalé cso-
portokndl, és hogy emiatt a terdpidt is mds oldalrdl kell megko-
zeliteni.

Mi a fajdalom és hogy keletkezik?

A fajdalom létfontossagu. A régi gorogok azt mondtak, hogy a
fajdalmak ,,az egészség ugatd kutydi.” Fdjdalom nélkiil sok eset-
ben sértenénk meg magunkat védekezés nélkiil, megégetnénk a
keziinket a kalyhanal, az iziileteket tilnyujtandnk és az izmokat
elszakaddsig feszitenénk. A fajdalmak a testlinkre hat6 kiilon-
boz6 fizikai behatdsok dltal keletkeznek. HS hatdsa égéseknél,
kémiai inger egy méh mérgétsl, nyomdastdl ered6 mechanikus in-
gerlés aktivaljak a fdjdalomérzékelSket, azokat a receptorokat
amik mindeniitt a b&rben, nyalkahartydban, izmokban, inakban,
inhiivelyekben, szalagokban és iziiletekben taldlhatok. A hivata-
sos muzsikusok kiilondsen relevans mozgdsszervi fajdalmai me-

82 %-a a muzsikusoknak panaszokrol szamolt be, ezekbdl
76 % a muzsikalast akadalyozd “komoly panasz”

.komoly panaszok”

16 % lampalaz

13 % nyakszirti fajdalom

10 % fajdalom a bal kézben (vondsok)
13 % vallfajdalom

13 % hatfajdalom

10 % latasi nehézseégek

Muzsikus betegseégek gyakorisaga. Az 1987-ben készult, un. ICSOM-
tanulmany (ICSOM=International Conference of Symphony and Ope-
ra Musicians) eredmeénye. Az USA 48 zenekarat kérdeztek meg; a
4025 keérdo6ivbdl 2212 érkezett vissza kitdltve.
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1. dbra: A fdjdalom keletkezésé

k mechanizmusa akut terhelésnél

Fajdalom-érzékeld

Izomban
Inakban
Iziiletekben

Fajdalom-
anyagok

Gerincveld

chanikusan ingerelt fijdalomérzékelSkt6l, az iziileti tokokban,
szalagokban, izmok tapaddsi helyén erednek. Kiilonosen stirin
helyezkednek el ezek a szenzorok a gerincoszlop kozelében a
csigolya-iziiletek és porckorongok kozvetlen szomszédsdgaban,
a valliziiletben, a kéziziilet hajlit6 izmaiban és a fels6 kar nyu;jt6
izmaiban, valamint a kéziziilet inhiivelyében és az ujjbegyek te-
riiletén. Az izomzatban is gazdagon taldlhatok érzékelS recepto-
rok, amik az izomrostok tilerSltetésére reagalnak. Ehhez szami-
todik az ismert tejsav mellett szimos mas szovethormon, amik a
tovabbiakban ,,fajdalomanyag”-ként irhatdk le. (1. tdblazat)

A mozgasszervek és az izomzat fajdalomérzékelSinek ingerlé-
se a gerincveldben paradox moédon reflex-felcserélédéshez ve-
zet, azaz, nem a tdlterhelt mozgds-szegmentek ellazuldsdhoz, ha-
nem forditva, a tdlstrapalt izomzat fesziiléséhez. Fejlédéstanilag
ez a tulfeszit6 reflexprogram a tagok kényszerd nyugalmi hely-
zetével magyardzhatd. Képletesen szdlva, ez olyan, mint egy
gipszkotés, amit az evolicié hozott magaval. Ezek az eredeti ref-
lexek ma inkdbb zavardk, mert éppen az olyan terheléseknél,
amelyek azonnal nem sziintethet6k meg — igy egy hosszu és
kimerit§ zenekari szolgdlat esetén — a terheléseket még tovabb
novelik. Egy 6rdogi kor formdlédik. A tdlterhelt, f4j6 izomzat
még jobban lesz igénybe véve, és tudattdl fiiggetlen, kiméls vé-
delmi motorika programozddik be, mds izomcsoportok igénybe-
vételével. Ezek a folyamatok egyrészt zavarokat okoznak a ma-
gas differencidltsdgd finom-motorikdban, amit az érintettek
gyakran merevség-érzetben, hidnyos vagy csokkend izom-kont-
rollként érzékelnek, masrészt viszont a fajdalom-szindrémanak a
kompenzal6 izomcsoportokra val6 kiterjedésében konstatdlnak.

A fajdalom-perifériak
idegrostjainak iizenete a nagyagy-kéregnek

A fajdalom-kiterjedésnek azonban mds kovetkezménye is van.
A fdjdalom-érzékel6k megnovekedett aktivitdsa megvaltoztatja
a fdjdalom-jelek feldolgozdsat a gerincvelSben és a kozponti
idegrendszer mds struktirdiban. A fijdalmak novekvé idStarta-

ma kovetkeztében a fajdalom-érzékeld idegsejtek impulzusait
ugyanis a gerincvelSbe és a jeleket a koztes agyba szétosztd
pontjain, egyre hatdsosabb informacié-feldolgozé rendszer
fejlédik ki, ami tdlérzékenységhez vezet. A fdjdalom-informacié
emellett az érintett szinapszisok megndvekedéséhez és a jelto-
vabbité anyagok Osszetételének megvaltozasahoz vezet. A f4j-
dalom megtanult érzetté vélik és a fdjdalom-kiiszob siillyed. Ha
a fajdalom hdrom hoénapndl tovabb tart, akkor krénikus fajda-
lomrol beszéliink.

A tulajdonképpeni fdjdalom-érzet végiil is a agyagy-kéregben
keletkezik. Ez tobb olyan rész-komponens egyiittesébdl 4ll eld,
amelyeket az agykéreg kiilonboz6 régidi dolgoznak fel. (2. dbra)
A testfelszin érzékel6i az un. ,kéregmandval” dbrazolhatdk. Az
agykéregnek a testfelszin szomszédos teriileteinek megfeleld
idegsejt-régiok térbeli szomszédsagnak megfeleléen vannak el-
rendezve. Ez pl. azt jelenti, hogy a kéz érzékelSinek megfeleld
régié az alkar régidja mellett taldlhaté. Ez a régié megfelel an-
nak a feladatnak, hogy a fidjdalom precizen legyen lokalizalhato.
Fontosabb azonban a fdjdalom affektiv értékelése. A fajdalom
mindenek el6tt egy olyan emdcid, ami kiilondsen negativ szub-
jektiv érzésekké vélhat. Ez az érzet a legtijabb kutatdsok szerint
azokban az eliilsé agytekervényekben jon létre, amelyek a lim-
bikus rendszer eméceidkat feldolgozé régidjaba tartoznak.

A kroénikus fajdalom
kozponti idegrendszeri szovodményei

A fajdalomérzet épp ugy, mint minden mds emdcid, mindig
szubjektiv és az idegimpulzusok mindenkori agybéli kiértékelé-
sétdl fiiggenek. Ez a kiértékelés nagyon viltozatos. Igy valik vi-
lagossd, hogy egy nagy orommel jatszott fontos koncerten, az
el6zdleg oly kinzo és félelemgerjesztd fajdalmak teljesen elma-
radnak. Nemcsak a stresszhormonok, adrenalin és noredralin,
csillapitjdk a f4jdalmat. A boldogsdg hormonoknak nevezett
endorfinok és a szellemi aktivitds is novelhetik a fajdalom-kii-
szobot. A pozitiv lelkidllapot és az extrovertalt szocidlis integra-
ciot elGsegits életforma dltaldban a fajdalom ellen hat, mig a de-
preszszid és az introvertaltsag fajdalomfokozé.

Uj felismerés, hogy fdjdalmak az egyes test-teriileteket az agy-
ban reprezentdld régiok megvaltozasahoz vezetnek, azaz a ké-
regmand nincs fixen ,.bedrétozva”, mint ahogy azt kordbban
gondoltuk, hanem alkalmazkoddképes. Kronikus fdjdalmak az
érintett testrészért felelGs idegsejt-teriiletek megnovekedéséhez
vezetnek. Igy pl. krénikus hétfajasban szenvedd pacienseknél a
kéregmané hatnak megfeleld teriilete egészen a labtartomanyig
kiterjed. Minél jobban megnovekszik a fajdalomtdl a megfeleld
agykérgi teriilet, anndl érzékenyebb lesz a f4jé teriilet és anndl
alacsonyabb a fajdalom-kiiszob. Lényeges, hogy a testrész-rep-
rezentacié az agyban a fajdalmak limbikus rendszerben torténd
kiértékelésétdl fligg. Ezzel el is jutottunk a hivatdsos muzsiku-

sok terheléstdl fliggd fajdalmainak krénikussa valdsahoz.
A muzsikusok fajdalom-érzetének sajatossagai
Sok esetben ,,zenésznek lenni” nem hivatas, hanem életforma. A

muzsikalds a gyerekkortol kezdve lényeges szerepet jatszik az EN
kialakuldasdaban. Ha fdjdalmak érik a személyiségnek ezt a mag-
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2. dbra: A kozponti idegrendszerben keletkezd kronikus fdjdalmak. Az érzékeny ,,kéregmand” rajza, a testré-
szek megfeleldje a nagy agy fejtetd régiogjaban. Kronikus fdjdalom osszezavarja ezt a leképezést és a fdjdal-
mas teriiletek kiterjedéséhez vezet (Ldsd a kéziziiletnél bejelolt nyilat). A fdjdalom kiértékelése a fekete kari-

terheléstdl fiiggd fajdalmaktdl. Jellem-
z6, hogy a panaszok legtobbszor a
muzsikdldssal voltak oOsszefiiggésben,

kdval jelolt teriileten torténik.

amelyek kifejez6dése, karaktere és loka-
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lizacidja véltozatos, és gyakran stlyos
életkrizisekhez vezetnek. A 3. dbran a
hatdsosnak bizonyult terdpia-lépéseket
szemléltetjiik. Azoknak az akut tilter-
helési karosoddsoknak, amelyek keve-
sebb mint 4 hete jottek létre, a kezelése
ndlunk alapjaiban nem kiilonbozik
azoktdl az eljardsoktdl, amelyeket neu-
rolégus, ortopédus és belgydgyasz kol-
legdink 4ltaldban alkalmaznak. Atmeneti
kimélés mellett olyan fizikai eljarasok,
mint a hités, erds izomfesziilésnél me-
legités és masszazs, hatékony terdpia-
nak bizonyult. Bizonyos koriilmények
kozott helyi injekcids érzéstelenitd tera-
pia, esetenként fizikoterdpia, és fGleg
megfeleld doézisu fajdalom- és gyul-
ladas-csokkentS kezelés olyan prepa-
ratumokkal, mint pl. Diclofenac,
Ibuprofen vagy Rofecoxib (pl. Vioxx)
segitenek. Makacs izomfesziiléseknél
kozpontilag haté izomlazité fajdalom-
csillapitok, pl. Tetrazepam, lazulashoz
vezethetnek. A megérhetS és szimpati-
kus gydgyszer-utdlat tobb hivatdsos ze-
nésznél sajnos krénikussa valashoz ve-
zet. Itt Napdleon jelszava érvényes:
Gyorsan odavagni és erGsen odavagni.

Ha a fdjdalmak mar négy héttel korabban
kezdbdtek, akkor abbdl kell kiindulni,
hogy mar megindult a fijdalom-érzet
fixdléddsa a fdjdalom-emlékezetben. A

vét, ez félelmet okoz. Ha krénikus fdjdalom fenyegeti az emocio-
ndlis kifejez6-képességet és igy az anyagi egzisztenciat is, akkor
ez nem lebecsiilendd. Ebbdl a lefolyasi szitudciébdl adddik a faj-
dalom-események rendkiviil erds emociondlis feldolgozdsa a
limbikus rendszerben és ezdltal az érintett neuron-hdlézatok
gyors megvaltozdsa a kéregmandban. A neuron-hdlézat dtren-
dez6dése fajdalom-emlékezetnek nevezhetS. Ennek az emléke-
zetnek a kialakuldsaban mas faktorok is fontos szerepet jitsza-
nak. Ismeretes, hogy az olyan fajdalmak, amelyek egyértelmtien
egy okhoz rendelhetSk, lényegesen gyengébbnek tiinetnek.
Hangszeres jaték esetében a terheléstdl fliggd fajdalmak nehéz
lokalizalhatésdga és korldtozott kiszdmithatésdga a jellemzd.
Egy masodik faktor az érintett muzsikus személyiségén alapul.
Bizonyithat6 volt, hogy muzsikusok megsokasodott félelmi
késztetésekkel, gyakrabban szenvednek krénikus fdjdalmakban
mint megbizhatébb kollegéi.

A ,Jhannoveri fijdalom-séma”
Az 1994 6ta fenndllé Zenepszicholdgiai és Zenész-egészségiigyi

Intézetben mintegy 3000 hivatdsos zenészt fogadtunk rendelése-
inken. A paciensek tobb mint 50%-a szenvedett mozgasszervi,

krénikussd vélas ilyenkor mar megkez-
dédott. Ebben az esetben mas intézkedésekkel kell beavatkozni.
Fontos, hogy a fenyegetettség érzésének és a fajdalom-élmények
fixdlédasanak 6rdogi korét a szomato-szenzorikus tudatban at-
torjiik. El6feltétel az alapos neuroldgiai, ortopédiai és belgyo-
gydszati vizsgalat, hogy a krénikus fdjdalom mas okait, mint pl.
egy reumatikus tiinetkorbe tartozé betegség vagy kronikus izom-
gyulladas lehet&ségét kizdrhassuk. Legtobb esetben a mozgds
korlatozottsaga és a fdjdalmas nyomdspontok nem bizonyulnak
egy betegség kovetkezményének. Nalunk az a szabdly, hogy vé-
giil a hangszeres jaték kozben jelentkez$ fajdalmakat is megfi-
gyeljiik, abbdl a célbdl, hogy az izomzat bizonyos pontjain
jelentkezd tulfeszitéseket, fixalddott hibds mozdulatokat (fokalis
diszténia), a hangszeres jaték kozben jelentkezd, terhelésfiiggd
fajdalmakat, pl. egyes részeinek tulfeszitése.

A vizsgalat alapjan a krénikus fajdalmak keletkezését a beteg-
gel egy terdpids megbeszélésen ismertetjiik. Itt dontS cél, hogy
az érintettdl elvegyiik a félelmet, 6t magat pedig sajat fajdalmai
gyogyitdjava tegyiik. Hangstlyozzuk, hogy nincs szé fenyegetd
gyulladasrdl, és a fdjdalmi esetekbdl szdrmazé karosoddsok
gy6gyuldsa megkezdddott, azaz a jatékban résztvevs mechaniz-
mus megfeleld eldvigydzatossaggal mar terhelhets. A fajdalom-
emlékezet kioltdsdban és a test nagyagy-kérgi reprezentdciéja-
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3. tdbldazat: Kronikus fdjdalmak terdpids lehetéségei

Fajdalom-kezelés
1. F&jdalomkiiszob csokkenése ellen
A kiisz6b novelése

Aktivitassal
Gy6gyszerekkel

2. Feladatoktol vald félelem ellen
Bizalom ndvelése

3. Katasztrofa érzés ellen
Lazitas

4. A mozgastartomany besziikiilése ellen
Tudati tréning

Fajdalomérzet

Mozgasgyakorlatok e 4idalomerzekelk befolyasolhatd
az 1 | figyelemmel
izmokban hangulattal
| [ |
iilet inakban : f hormonokkal
iziiletekben | §

. Kézponti
Flz[kq- fajdalomcsillapitok
terdpia

Periferidlis
fajdalom-
csillapitok
Helyi érzéstelenités
Ilzmok Gerincveld

nak udjra normalizdldsdban, a hangszerrel kapcsolatos jé tapasz-
talatok figyelembevételének dontS szerepe van. Ez azt jelenti,
hogy lassan udjra be kell jaratédni. Segitség a rovid, kezdetben
csak 10 perces gyakorldsi id6 beiktatdsa, ezt azonban naponta
tobbszor kell elvégezni. Ezt 6rommel és sokoldald mozgasfor-
makkal kellene elvégezni, ami mellett kedvezé a technikailag in-
kabb egyszeriibb, hangzdsban azonban igényes darabok kiva-
lasztasa. Ajanlatos ij miivekbe belekezdeni és kiilondsen azokat
a darabokat mell6zni, amiket a fajdalom fennalldsa alatt gyako-
rolt. Erdekes médon ugyanis a fijdalom-emlékezet pusztin
akusztikus emlékképek révén tjra aktualizalédhat. Fontos min-
den gyakorlast az er&sebb fajdalmak fellépése elStt befejezni és
mindazondltal, a gyakorlasi id6 fokozatos novelését megprébal-
ni. Visszaesések a terhelhetGség dtmeneti csokkenésével gyak-
ran el6fordulnak. Oka nem ismert. Ezeket nem szabad tilérté-
kelni és mindenek el6tt nem szabad alkalmat adni a fajdalmaktdl
valé félelem 4jboli kialakuldsanak. A kottaolvasas, belsd hallds,
mozgésok elképzelésének mentélis gyakorldsa, nagy segitséget
jelenthet a repertodr gyors djra-felépitésénél és a kényszerd ,,tét-
lenség” kreativ athidaldsanal.

Tamogatoé intézkedések

Egyes intézkedések elGsegithetik a gydgyuldst. Ertelmesen
tizott, kitartast igénylS sportok, pl. hetente hdromszor 20 perces
kocogds, emelik a fdjdalom-kiiszobot és a fajdalom-élménytdl

P

gyakran fellép6 depresszi6 ellen hatnak. A mar sok évtizede piacon

levé Amitriptylin, a mi fdjdalom-terdpidnkban, még az tjabbak-
kal osszehasonlitva is, a legjobban bevilt gyégyszer. E gyogy-
szer hatdsmechanizmusa az, hogy emeli az agyban a fijdalom-
gatlé anyagok szintjét. Kisebb adagnak fajdalomcsillapito,
nagyobbnak antidepressziv hatdsa van. A mi javaslatunk egy las-
san hatd, nagyon alacsony dézis éjszakdra, ami aztan harom hét
mulva, a hdziorvossal konzultdlva, haromszoros, 6tszorés napi
adagra emelhetd. A gydgyszer szedése nem vezet megszokas-
hoz. Gyakran el6fordulé artalmatlan mellékhatds: faradtsag a
gyogyszer szedésének kezdetén és szdjszarazsdg. Néhdany hona-
pos fdjdalom-nélkiiliség utdn aztin a gydgyszer szedését tobb
héten keresztiili csokkené adagokkal abba lehet hagyni. Szervi
kédrosodastdl nem kell tartani.

Fontos, hogy az érintett muzsikusnak sikeriiljon a fadjdalomtol
valé félelemtdl megszabadulni és a sajat képességeiben vald hi-
tét Ujra visszanyerni. Ebben az esetben az a tudat, hogy testi sé-
riilések (mar) nem allnak fenn és hogy a bizalommal végzett
hangszeres jaték elGsegiti a javuldst, mar onmagdban is megkon-
nyebbiilést hozhat. Segitséget jelent annak beldtasa, hogy a f4j-
dalom-torténés is a test egy jelzése volt, hogy utdna kell jarni
véltoztatasok bevezetésének és megtaldlni a teherbir6bb utat a
hangszerjatékhoz és a hivatashoz. A katasztréfa-érzéseket leg-
jobban kikapcsoléddssal lehet megsziintetni. Hosszabb betegél-
loméany, egy szemeszter kihagydsa a f6iskolan, esetleg egy gyo6-
gykira, vagy csupdn a batorsdg egy szorongast okozé koncert
lemonddsahoz, hozzdjdrulhatnak a gy6gyulashoz.

Végiil a hosszasan fenndll6 fajdalom gyakran egy kiméld tar-
tashoz vezet. A mozgds beszikiilését gydgytorndval, mozgds-
gyakorlatokkal, mint pl. az Alexander-, a, Feldenkrais technika,
vagy diszpokinézissel és a tavolkeleti kiizdGsportokkal is meg
lehet sziintetni.

Kitekintés

Fontos feladat a jov6ben az ilyen fdjdalom el&forduldsanak meg-
akaddlyozdsa. Ebben az zenei képzés intézményeire harul nagy
feladat. Elszomorit6, hogy egy aktudlis korkérdésre csak a zene-
kari muzsikusok 17 %-a vélaszolta azt, hogy az intézmény ahol
tanult, elegendd mértékben képezte ki hivatdsa mindennapjaira.
Eppen a hivatassal és a sajat testtel kapcsolatos stressz kezelé-
sét volna sziikséges a konzervatériumokon és f6iskoldkon a tan-
tervbe iktatni. Ehhez tartozik az ismeret az izmok kezeléséhez,
melegités, hiités, nyujté gyakorlatok, de a tréningfizioldgia és
-pszicholégia alapvetS ismerete is. A DGfMM (Deutsche Ge-
sellschaft fiir Musikphysiologie und Musikermedizin) évek 6ta
dolgozik egészségtan bevezetéséért a hivatdsos muzsikus-képzés
szamdra.

Eppen a krénikus fijdalmak esetében nem volna szabad fi-
gyelmen kiviil hagyni a betegség tarsadalmi dimenzidit. A mun-
kafeltételek az elmult években sok muzsikus szamara romlottak,
a szolgdlati id6k meghosszabbodtak, a jovo fleg a palyakezdSk
szdmdra bizonytalan. Erés igénybevétel és bizonytalansag mel-
lett a testi megterhelésnél a félelem hamar befészkelddik. Itt a
munkaadok és kollégdk nagyban hozzdsegithetnek egy bizalmi
és otthonos klima kialakitdsdhoz, ami valdsziniileg fontosabb
minden gyégyszernél.

(Das Orchester 2004/7-8)
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