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Joga — muzsikusoknak

Zenekari muzsikusok pszicho-fizikai terhelésenek kiegyenliteési modszere

Cornelia Heinrich 18 éve a Neue Philhar-
monie Westfalen szolofuvoldsa. 20 éve fog-
lalkozik jogdval és 1995-1998 kozott a
Bundes Deutscher Yogalehrer (BDY) és az
Europdischer Yoga Union (EYO) irdnyelvei
szerint kifejlesztett hdarom és fél éves képzé-
sen jogatandri diplomdt szerzett. Zenekari te-
vékenysége mellett jelenleg kifejezetten ze-
nészekre szabott joga koncepciok kidolgozd-
sdval foglalkozik, azokat joga kurzusokon és
specidlis szemindriumokon bocsdtja az érde-
kelt muzsikusok rendelkezésére.

A hivatdsos muzsikusélet egészségiigyi kér-
dései néhany éve 1ényegesen tobbszor képe-
zik vita targydt, mint kordbban. Bar mdr a 18.
szdzadban sziilettek olyan irdsok, melyek a
mivészek egészségiigyi problémait targyal-
tak, de az érintettek, s6t az orvosok vagy az
ltaldnos nyilvdnossdg részérdl is kevés ér-
dekl&dés mutatkozott irdntuk. Néhany évvel
ezel6ttig példaul még elGfordulhatott, hogy a
zenészt hatfdjdalmai miatt orvostdl orvosig
kiildték, majd végiil az ,.ezzel pedig egyiitt
kell élnie” mondattal, kezelés nélkiil bocsa-
tottdk el. Ebben most, igy tiinik, koszonhetd-
en a mi palydnk irdnt érdekl6dS orvosok el-
kotelezettségének, alapvetd valtozds 4ll be.
Néhdny, részben meglehetdsen terjedelmes
tanulmany, orvosi konyvek, orvosi folydirat-
okban megjelent cikkek, valamint e folyo-
iratban megjelend, egészség szempontjabol
lényeges irasok jarulnak hozza ahhoz, hogy a
probléma az érintettek tudatahoz eljusson. A
megterheléseket és azoknak az egész ember-
re gyakorolt hatdsat ugyan mar tobbszor leir-
tak. Jelen cikk azt szeretné megmutatni, hogy
a jogatechnikdk miért jelenthetnek hatdsos
segitséget a muzsikusoknak.

A zenészek fizikai és pszichikai
terhelése

Minden zenész érzi sajadtmagin az Gt érintd
terheléseket, még akkor is, ha néha nem szi-
vesen beszél errdl kollegdival. A terhelési
faktorokat itt részletesen felsorolni nem fel-
tétleniil sziikséges. Mindazonaltal, az ismert
problémdk felsoroldsa ésszertinek tlinik an-
nak a lehet§ségnek a tisztdzasara, hogy a jo-
ga segitségével ki lehet-e egyenliteni.
Fizikai szinten sok probléma adddik az iz-
mok kiegyenlitetlen miikodése miatt, aminek
eredete a hangszer statikai, sokszor nem ter-
mészetes tartdsdra, valamint bizonyos izom-
csoportok egyoldald terhelésére vezethetd

vissza. Ez kiilonosen az asszimetrikus tartasu
hangszerek esetében igaz, mint pl. tobbek ko-
z0tt a magas vonds hangszereknél és bricsa-
ndl, fuvolandl, fagottndl. A kiegyensilyozat-
lansdg aztdn a tovdbbiakban tehermentesitd
mozgdsokhoz és konnyit§ tartishoz vezet,
ami tovabb fokozza a fesziiltséget az izmok
allandé felesleges feszitése miatt. Ez az 6rdo-
gi kor aztdn a végén magatdl értetédden hi-
bas tartast eredményez, ami éveken keresztiil
tartd terhelésnél a muzsikusok gerincoszlo-
panak és kezének rontgenfelvétellel is bizo-
nyithaté deformdltsdgahoz vezet.

A zenészek sziv és érrendszeri terhelését
1965-ben Schmale és Schmidtke, valamint
1971-ben Piperek vizsgélta és Der Orchester-
musiker és Stress und Kunst c. munkdikban
hatdsosan dokumentéltdk. Mivel fizikai tekin-
tetben a prébdkon €s a hangverseny alatt elvi-
leg ugyanaz a munka folyik, a terhelések fizi-
kai 0sszetételére vonatkozdan itt j6 timpontot
kapunk. ElSadasi helyzetben a nagyobb men-
talis fesziiltség a jelentGsen megnovekvd pul-
zusértékekben tiikkrozddik és valészintileg
mint erdsebb izomtevékenység is mérhetd
lenne. Az EEG vizsgdlatok lelete szokatlanul
hosszu idGtartamu, rendkiviili koncentracio-
1ol drulkodik.

Sajnos, ezen kiviil egész sor nyilvanvalo-
an elkeriilhetetlen stresszfaktor jelentkezik a
zenekari muzsikusok életében, mint pl. a kol-
legdk rejtett, vagy éppen nyilvanval teljesit-
ménykontrollja; a megbetegedett kollegét
egy el6addson - természetesen proba nélkiil
- helyettesit6 zenésznek magdara kell vennie;
néha nagyon rosszul olvashaté a kotta; né-
hény helyen még mindig alkalmatlanok az
iilések és a vildgitds; rosszak az akusztikai
koriilmények; vannak karmesterek, akik nem
ndttek fel feladatukhoz; egyszdval rossz a
préba atmoszféra... A lista tetszés szerint ki-
egészithetd.

Mindezek a dolgok mar 6nmagukban is
olyan fesziilt alaphangulatot teremtenek, ami
alkalmas a muzsikus pszicho-fizikai egyen-
sulydnak érzékeny megzavardsidhoz. Mivel
ezeknek a problémdknak éltalanos megolda-
sa bizonydra soha sem lesz realizalhato, a
muzsikus szdmdra csak az a lehetSség marad,
hogy alkalmazkodjon az adott helyzethez,
mert kiilonben felérlédik és szakmai tevé-
kenységét id§ el6tt fel kell adnia. Pozitiv be-
allitottsdgdhoz azonban rendkiviil jo stressz-
rezisztencidra van sziiksége, valamint arra a
képességre, hogy minden kellemetlenség el-
lenére sajdt jatékdra koncentrdlni tudjon. A
mindennapok sordn a muzsikus fent bemuta-
tott terhelésére alig van megfelel6 kompen-

zacid, mivel § munkarendje miatt csak kivé-
teles esetben tud rendszeres tréning-, vagy
torna gyakorlatokon, példdul sportegyesiile-
tekben, kurzusokon, joga iskoldkon részt
venni. Az itt kdvetkezs fejtegetésekbdl belat-
hat6, hogy megfelel§ kiegyenlités a két sik
(pszichikai-fizikai) koziil nemcsak az egyik-
re vonatkozhat. Jobbanmondva mindkét sikot
érintenie kell és kolcsonos 4thatdssal a ki-
egyenlités pszicho-fizikai mddszerét kell
szembe 4llitania a muzsikus pszicho-fizikai
terhelésével.

A gerincoszlop mint kozponti
tengely

A Kklasszikus joga Indidban mintegy 2000
éves miultra tekint vissza. Gyfijt6 fogalom-
ként technikdknak és mddszereknek Osszes-
ségévé valt, ahol mindegyik elemnek egyet-
len célja van: segiteni az embert az igazi
Iényidentitdsanak (Gjra)-megteremtésében. A
joga praxisdban (gyokér: yuj = Osszekotni,
egyesiteni) arrdl van szd, hogy az embert sa-
jat kiilonbozd aspektusaiban kell sajatmagé-
val 6sszekotni, azaz a testet, lelket és szelle-
met harmonizdlni. Ilyen szempontbdl a jogat
ugy is tekinthetjiik, mint az ember integracio-
jat 1étének minden szintjén.

a valliztlet
eléreddlése

2y a kar- és
valliztletek
helytelen
terhelése

Példa a hangszertartdasbol eredo féloldalas
terhelés kovetkezményeire
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A joéganak a Baghavadgitiban (cca. Krisz-
tus utdn 200-ban) leirt 17 ttja koziil a legis-
mertebb a munka, a szerelem és a megismerés
utja. A Tantrismus (=misztikus indiai vallas) a
7. és 10. évszazad kozott 1étrejott a Hatha-joga
utja, ami a testhez kapcsolt praktikdk egész
szisztémdjat fogta at. Ezek viszonylag részle-
tes lefrasat késébb, a 16. és 17. szazadban,
Hatha-Pradipika és Gheranda-Samhitd kony-
veiben megtaldljuk. A kifejlesztett technikdk a
fizikai egészség stabilizdldsat szolgaljdk és
ugyanakkor a fenti integracié értelmében az
embernek a lelki-szellemi fejlédését segitik
elé. A Hatha-J6ga praktikdiban pszicho-fizi-
kai hatdsu gyakorlatok rendszerérdl van szo.
Kriya (méregtelenits eljarasok), dszandk (test-
tartdsok), prandjamdk (1égz8 gyakorlatok) és
meditdcié kifejezéseket haszndljuk itt a
Hatha-J6ga technikdinak nevesitésére.

Kiilonbségek harom teriileten

Elsé teriiletnek a fizikai sikot tekintjiik; az el-
jards inditéka és célja: f6leg testi problémak
csokkentése vagy gydgyitdsa, mint pl. hatfaj-
dalmak, emésztési zavarok, nyak- és hattdji
fesziiltségek stb. valamint az altaldnos egész-
ségi dllapot javitdsa. Itt 1ényegében az
dszandkat és néhdny kriyat alkalmazunk.

A pszichikai teriilet (és pszicho-fizikai is) a
fenti problémak mellett elsGsorban az idegi fe-
sziiltségeket és az ezzel komplex mddon
osszekottetésben 4ll, a szakmai- és minden-
napi életre vonatkozo, korldtozottsagot fogja
at. A stressz lekiizdése ill. a stresszrezisztencia
novelése, valamint az idegrendszer ezzel kap-
csolatos tehermentesitése és a fesziiltség eny-
hitése itt a jogat végzd {6 célja. Ebben az eset-
ben az dszandk alkalmazdsat kell intenzivebbé
tenni és kiterjeszteni a prandja-

Atlasz (1. nyakcsigolya) —
AXis (2. nyakcsigolya)

Csigolyaizulet
(Articulatio zygapophysialis)

Csigolyatest
(Corpus vertebrae)

Porckorong
(Discus intervertebralis)

Kereszttaji
porckorong
(Piomactorium)

o+ nyakcsigolyak

Processus spinosus

“Bordaizleti fellletek

Processus transversus

~ Foramen intervertebrale

Facies auricuralis

Keresztcsont (Os sacrum)

Farkcsont (Os coccygis)

ma gyakorlatokkal és egyszer(i
mediticids technikdkkal.

A mentélis-szellemi teriilet az
emberben rejlé azt a forrast
jelenti, amibdl végiil is a ze-
néhez vald kapcsolatunk tap-
lalkozik €s aminek intenzivi-
tdsdhoz és elmélyitéséhez a
praxis vezet. A joga filozofiai
alapjai és tovabbi meditdcids
technikdk egészitik ki a koz-
ben mar feldolgozott és itt at-
fogébb dszana és prandjama
gyakorl6 programokat.

Mivel az Osszes teriilet atfogd
lefrasa szétfeszitené egy cikk
kereteit, a kovetkezGkben
csupin az els§ két teriiletet
targyaljuk roviden, a muzsi-
kusok pszicho-fizikai terhelé-
sének kiegyenlitését szolgdld
funkcidiban.

Testtartas

Az &4szandkhoz nytjté, huzé
és erdsitd gyakorlatok tartoz-
nak, tartdsok, amik az egyen-
sulyérzetet edzik é€s gyakorla-

A gerincoszlopnak mint az ember kizponti tengelyének
teherhordo szerepe van a Hatha-Joga dsszkoncepciijaban.

A gerincoszlop ebben a koncepciéban az
ember kozponti tengelyének tekinthetS. Eh-
hez még hordoz6 funkcidjat is emliteni kell,
ami szdmos gyakorlatban flexibilitdsdban és
stabilitdsdban jelentkezik. Amikor a kovetke-
z6kben jogardl beszéliink, akkor ez a kifeje-
zés mindig a Hatha-J6ga formdira vonatko-
zik, aminek praxisat kiilonboz8 szemszogbdl
vizsgaljuk. A sajat alkalmazdst aztdn az egyé-
nileg kivélasztott sdlyponttal kell Ossze-
egyeztetni. Lehet8ség a differencidldsra ha-
rom teriileten adédik. Ezeknek a teriileteknek
a hatdrait természetesen inkdbb folyamatos
atmeneteknek kell tekinteniink.

tok, melyek Osszességiikben a
test és a sajatos, specidlis izi-
letek mozgékonysagat javit-

jak. Ezeket lassan, nagy belsd figyelemmel
kell végrehajtani. Ez4ltal lelki-szellemi meg-
nyugvds kovetkezik be, aminek stresszleépits
hatdsa van. Ez osztdlyozhat6 példdul a ge-
rincoszlop mozgdsformdin és a térben elfog-
lalt pozicion keresztiil: hdtmeghajlds, (gerinc-
oszlop) fordulds, el6rehajlds, oldalhajlés,
egyensulyi tartds, forduld tartas, (fej a testko-
z€p alatt), UG tartds. A gyakorlatok elnevezé-
sét gyakran 4llatok (teve, hal), tdrgyakbol
(eke, iv), nagymesterek (Matsyendriszana),
vagy testrészek (fej-dllas) nevébdl szarmaz-
tatjak.

A tartdsoknak elsd és legfontosabb alap-
szabdlya: stabilnak és kellemesnek kell lenni-
iik. Ez azt jelenti, hogy a gyakorlatokat a gya-
korl6 testi feltételeihez kell szabni, hogy a
tartdsok jo érzéseket keltsenek. Csak ilyen
moédon érhetd el lazulds, az eljards valddi cél-
ja, a joga pszicho-fizikai hatdsa. A tartdsnal a
belsé figyelmet elsGsorban az izomzat 1étre-
jott nyujtasara kell sszpontositani, mely kel-
lemesnek, némelykor intenzivnek érezhetd,
ami azonban semmi esetre sem okozhat féj-
dalmat (a sériilés elkeriilésének szabélya).

A nytjtott izomzat célzott lazitdsa egy-
szerre eredményez lelki ellazuldst és hatdst az
izmok reflex-érzékenységére. Rendszeres
gyakorldsndl azonos tartasban addig kell ma-
radni, mig abbdl profitdlni lehet (kezdetben
néhdny mdsodpercig, késdbb néhany percig,
az eljards gyakorlottsdgdnak és intenzitdsa-
nak megfelelGen). A hosszantarté gyakorlat-
ndl a szabdlyos Iélegzetvételre kell koncent-
ralni, aminek alapjdbanvéve mindig nyugodt-
nak és egyenletesnek kellene lennie.

Ezekkel a sajatossagokkal a joga 1ényege-
sen kiilonbozik mind a tornagyakorlatok min-
den fajtdjatdl, mind pusztdn a nyujtézkodds-
t6l. Mindkét emlitett tréningvaltozatndl az el-
jards 1ényegében a fizikai teriiletre korlatozé-
dik. A gimnasztikdban dinamikusan nagysza-
mu ismétléssel dolgoznak, amik ugyan hozzi-
jarulnak az izmok fejlédéséhez, de a tudatos
ellazuldst és a megrovidiilt izmok sziikséges
nydjtasat is figyelmen kiviil hagyjak. A nyuj-
tasndl sokszor olyan gyakorlatok szerepelnek,
amik a Hatha-J6gabdl szdrmaznak. A joga,
mint egységes rendszer filozéfiai és a szellemi
hatterének ismerete nélkiil, ezek a gyakorlatok
csupdn az izmok nydjtdsdnak fizikai eredmé-
nyét hozzdk, eredetileg szént hatdsuknak igy
csupan toredékét tudjak kifejteni.

Nytijtozkodo kutya: példakép a jobboldali, ,,a lefelé nézd kutya” gyakorlathoz

28 JENEKAR

VII. EVFOLYAM 5. SZAM



EGEszsEG

kilégzé_s>

{__belégzes

r6l  Osszességében
tobb informécié 4ll
rendelkezésre és egy
kifinomult testmo-
dell fejlédik ki (a sa-
jat test érzékelésé-
nek képessége foko-

Mire hatnak a gyakorlatok?

Fiziolégiai szempontbdl a gyakorlatoknak
egész sor vizsgdlhaté hatdsa van. fgy az
dszandk (testtartisok) rendszeres praxisa
altal, Ebert szerint, a kovetkezd teriiletek
érintettek és trenirozhatdk (a tréninget itt
ugy értelmezziik, mint a test kiilonb6zd
komponensei egyiittjdtékdnak optimaliz4la-
sat):

* Thorax: a kiilonboz§ tiidorészek atlégzésé-
nek és atvérzésének javitdsa a melliireg ta-
gitdsa és fellazitdsa révén

» Hasiireg, gyomor-bél-motorika: a perisz-
taltika pozitiv befolydsoldsa a testtartdsok
folyaman a hasiiregben a sima izmok nyuj-
tasa €s 0sszehtizddasa révén 1étrejovs nyo-
masvéltozassal

* Vérkeringés, véndk, hidrosztatikus nyomas,
mikrocirkulacié: Az intravaskularis nyo-
mads (ér belsé nyomds) emelése, ami a haj-
szélér tartomanyban a vér megnovelt filtrs-
ci6jahoz vezet. A hidrosztatikus nyomadsfel-
tételek a testtartds szerint ersen megvéltoz-
nak (pl. fejallas) és ez befolydsolja a mikro-
cirkuldciés filtracié-mennyiséget.

* Szomatoszenzibilis (testérzékenységre ird-
nyuld) és viscerdlis (a belsd szerveket érin-
t6) receptorok: A test igénybevétele a kii-
16nboz4 tartdsokban a receptorok kiilonfé-
le fajtdjara van ingerl$ hatdssal. Ez a vis-
cerdlis-motorikus (a bels§ szervek mozga-
sara vonatkozo) és a kutano-visceralis ref-
lexeket (a bdr és a bels§ szervek kozotti
reflexkapcsolatokat) aktivizdlja, ami a
fiziotherdpids reflexzona-masszazsnadl is-
mert jelenség.

» Az éberség fokozdsa (€brenlét, figyelem):
A kiilonboz4 testtartdsok egy informdacio-
dramlést idéznek eld a test és az agy ko-
zott. Ezek az impulzusok az ébrenlét- és
ébresztd kozpontot is érintik és ezaltal az
éberség fokozddasahoz vezetnek.

* A testérzékelés tudata: A gyakorlatok tu-
datos és koncentralt kivitelezésével a test-

Meég a nagyon egyszeriinek kinézd gyakorla-
toknak is lehet hatdrozottan érezhetd hatdsa

z6dik és kifinomul-

tabba valik).

* A vegetativ hatékonysdg javitisa és a
szenzomotorikus szabdlyozds optimalizé-
lasa: A gyakorlatokndl alkalmazott kezde-
ti erdkifejtés az érintett izomzat 6sszehan-
goldsdval fokozatosan csokken. Azonos
testtartdsok egy id6 utdn lassibb szivverés
mellett hosszabban tarthat6k.

* A koncentracioképesség javitasa: Az alta-
lanos figyelem 4szandk gyakorldsa koz-
ben, az intenziv koncentricidé az érintett
testrészekre és kiilondsen az egyenstly-
helyzetek tartdsa javitjadk a koncentracio-
képességet.

* Az izomzat fejlesztése: Az azonos test-
helyzet tartdsa az aktivizélt izmok gyenge,
izometrikus Osszehtizédasdhoz vezet. Ez-
altal az izmok az egyéni gyakorlé prog-
ramnak megfelel§ hatdrig er6sodnek, ami
elsGsorban a lassan 0sszehudzddo, tartds
teljesitményt biztositd vords izomszovete-
ket érintik.

Egy kiegyensilyozott dszana program
Osszhatdsat tekintve a fizikai tartomédnyban
egyértelmtien tobb teriiletet fog at mint egy
»streching” program, ugyanakkor az izmokra
teljes értékli nydjtéhatdst gyakorolt minden
ismert pozitiv hatdsaval. (l. fent)

A jégapraxis, mint antistressz eszkoz fizi-
kai hatdsa a vegetativ € motorikus ténus 0sz-
szekapcsoldddsdn alapszik. Az izomzat
nagyfoku fesziiltségének megsziintetése a ve-
getativ idegrendszer elernyedéséhez és teher-
mentesitéséhez vezet. A joga tartés gyakorla-
sa tehdt a vegetativ nyugalmi dllapot
vagotonidjdhoz (az éltaldnos fesziiltség-alla-
pot megnyugvds-irdnyu eltoldddsdhoz) vezet.
Ez a hatds a nyugalmi pulzus és 1égzésszam,
nyal-kivdlasztds és borellendlldas méréssel
igazolhato.

Légzés és psziché

A 1égzés és a psziché Osszekottetése, mint
ahogy azt tulajdonképpen naponta tobbé-ke-
vésbé tudatosan (és nem tudatosan) megéljiik,
lehetSséget ad arra, hogy belsé fesziiltségiink
mértékét célzatosan befolydsoljuk. Az Gssze-
fliggés a hiperventillacié (felfokozott 1€gzés)
és a lampaldz kozott példaul egy dj tanul-
manyban hatdsosan bizonyitott. (Widmer/A.
Conway/S. Cohen/P. Davies: ,,.Die Hyper-
ventilation als korrelierender und mitbestim-
mender Faktor von stérendem Lampenfieber
bei Musikern”, Musikphysiologie und
Musikermedizin 3/1998) A joga 1égzésgya-
korlatok ebbdl a szempontbdl mér rég prakti-
kus tapasztalatokra alapozddnak. A kiléleg-

z¢és meghosszabbitdsdnak célja: 4ltaldnos
megnyugtatds. A tovdbbiakban a lélegzési
sziinetekben a has- és csipéteriileten tele tii-
ddben végzett izom-Osszehtizdddsok a kiva-
lasztasi funkciok megjavitdsdhoz vezetnek.
Fizikai sikon a l1égzésfolyam visszatartdsa az
agyi folyamatban jelentGs lelassuldst eredmé-
nyez egészen a teljes nyugalom idGszakdig. A
prandjama gyakorlat hagyomdnyosan a test
regenerdldsahoz és méregtelenitéséhez, az
idegrendszer jobb integracidjahoz, valamint a
figyelem és éberség novekvd szintjével jard
indulati reakcié csokkentéséhez ajanlhato.

Igy tulajdonképpen a meditaci6 pszicho-fi-
zioldgiai eldfeltételei valosulnak meg. A mu-
zsikus szdmdra a joga nemcsak a 1élegzése fe-
letti uralom elsérendd eszkoze (ez f6ként a
fivosok szdmdra nagy praktikus érték), ha-
nem ezen feliil a bels6 fesziiltség szabdlyoza-
sdnak is megbizhat$ instrumentuma, ami né-
mi tapasztalattal, az idevagd gyakorlattal,
még konkrét koncert-szitudcidban is alkal-
mazhato.

Végkovetkeztetés és kitekintés

Annak ellenére, hogy sok minden még tudo-
manyos bizonyitdst igényel, ezzel a cikkel
szeretnénk a figyelmet felhivni arra, hogy
nem feltétleniil tiszta véletlen, ha egy ze-
nész a joga moédszereiben szakmai problé-
mdihoz hatdsos segitséget taldl. Bizonydra
nem a joga az egyetlen, hanem egy a kiilon-
b6z6 — a muzsikust segit6 — mddszerek
kozott. A muzsikusnak onmaga szdmdra a
valéban relevdns kiinduldsi pont, ami az
egyik vagy mdsik mddszer alkalmazdsdhoz

Nyomasndvekedés a hastregben mélyen fekvd
rekeszizomnal mely belégzés kozben

BRPERL

a feszitett
| hasizmok-
tol nyo-
masnove-
kedés a
has-
Uregben

:

Az ellils® agyekesigolya-oszlop részek stabilizalasa
a hasizomzat és a rekeszizom nyomasa altal
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hogy 15 perctSl 60-70 percig ter-
jedd idoraforditasbdl indulhatunk
ki.

A kezdeti egyiittmunkdlkodds
egy kvalifikalt tandrral itt éppen
olyan nélkiilozhetetlen, mint a
hangszertanuldsnal. Kis csoport
volna optimdlis (4-6 f6vel), ha-
sonlé elvdrdssal és érdekldés-
sel rendelkez8 csoporttagokkal.
Specidlis problémaval kiiszk6d6
ember szdmdra nagyobb cso-
portban egy 6ra hatdsossdga erd-
sen csokken. A legjobb tanar
sem képes 10-12 f6t vagy tob-
bet magdban foglalé csoportban
az egyes személyekkel ugyan-
olyan médon foglalkozni, mint
kisebb csoportban vagy rendki-
viili esetben egyéni foglalkozas-
nal.

Ehhez a tandrnak még abban a
helyzetben is kell lennie, hogy a
muzsikus mindennapok problé-
mait ismerje és a mindenkor al-
kalmas gyakorlatokat vélaszt-
hassa ki (egy meger6ltetd szol-
gdlat utdn a praxisban példdul
egészen mashova kell helyeznie
a stlypontokat, mint a szolgalat
folyamédn!) Az &szandknak az
adott testhez mért gyakorldsat a
kezdeteknél mindig kontrolldlni
kell, mivel helytelen gyakorlas
vagy nem a sajit testhez mért
gyakorlatok drtalmasak is lehet-

A meditdcio tulajdonképpeni elokészito fazisahoz tartoznak a tradiciondlis koncentrdlo tdrgyak,

az un. Yantrdak

vezet, fligg a személyiség bedllitottsagatol
és gyakran kapcsolatban all a mindenkori
elérhetd ajanlatokkal (kurzusok, tanarok, az
egyéni foglalkozds lehetGségei). Az eljards
ismertetGjelei, amik mér az els§ joga ora
utdn megélhetSk és aztdn oda hatnak, hogy
az illet§ a joga mellett dont, a kdvetkezs-
képpen irhatok le:

* megnyugvds, visszataldlunk Onmagunk
hoz,

* spontdn segitség fesziiltség-keltette hatfa-
jasokhoz, amik kiilonben csak nagyon ne-
hezen kezelhetsk,

* a bels§ erdtartalék, ami egy megerdltetd
szolgdlat utdn gyakran nagyon kimeriil —
az ember kizsigerelve és tokéletesen iires-
nek érzi magit —, a gyakorlatoktdl ismét
foltoltédik és a pszichikai és fizikai rege-
nerdci6 érezhetSen gyorsabban belendiil.

o kozéptavon érezhet§ segitség, az olyan
nem specifikus panaszoknal, mint amilye-
nek az emésztési- és alvdszavarok.

A jogapraxis fizioldgiai hatdsa, amint azt a
,Mire hatnak a gyakorlatok” cimsz¢ alatt tar-
gyaltuk, tudomdnyosan is bizonyitdst nyert.
A jéga mindenképpen bevalt eszkdznek te-

kinthet$ az izomzati egyensilyzavar megel6-
zéséhez, a stressz karos hatdsainak kivédésé-
hez. Specidlisan muzsikusok igényeire és
problémdira szabott eljirdsra jellemz$§ az
dszandk megfelel§ kivalasztasa, és az indivi-
dudlis probléma kor tekintetbe vétele. Még a
meditdcié terén is mod van a szakmdhoz
kreativen kapcsolddni, koncentraltan lehet el-
mélkedni egy hangzaton, esti szdélonkon,
vagy egy mas fontos dlldson.

Sajnos a jéga sem csodaszer, mivel vannak
olyan gyakorlati el6feltételek, amelyeket
mindenképp tekintetbe kell venni. El6szor is
egyaltalan késznek kell lenni arra, hogy ilyen
intenziv médon foglalkozzunk 6nmagunkkal.
Mivel a muzsikus naponta ki van téve foglal-
kozasi terheléseknek, a kiegyensilyozdsnak
is a lehetGségekhez mérten gyakran kellene
torténnie, legjobb lenne azt is naponta gyako-
rolni. A foglalkozas idGtartama is egyénen-
ként kiilonbozS. A tapasztalat azt mutatja,
hogy egy regenerdciés és stresszmentesitd
program mdr 20-30 perc alat is nagyon jol el-
végezhetd. A személyre szabott praxis azon-
ban nagyon j6l alkalmazkodhat a muzsikus
mindennapjainak keretfeltételeihez, gy,

nek. Ebben az esetben pedig saj-
nos valdszintileg a jogiat okol-
ndk, amit az legfels6bb paran-
csaval, az ahimsdval (semmi
erdszak, nem kdrt okozni!) ép-
pen elkeriilni szeretne.

Még egy sz6 a tandr kivdlasztdsdhoz:
minden muzsikus tudja, hogy nem mindig
passzol 0ssze a novendék a tandarral (és for-
ditva). Azonos hullimhosszon kell lenniiik,
hogy bizalmi bdzisukat kialakithassdk,
amire minden j6 tanitds alapul. Mik a lehe-
téségek a megfelel§ tanar megtaldlasahoz?
Németorszdgban bizonyos jégaiskoldkban
préba ordkon lehet részt venni, a Bund
Deutscher Yogalehrer-nek listdja van a fel-
tigyelt tandrokrdl és joga intézmények szi-
vesen segitenek a lakéhely szerinti jogata-
ndr megkeresésében. A joga tandrnak a le-
hetdségek szerint az Eurdépai Jéga Unid
irdnyelveinek megfelel§ képesitéssel €s a
muzsikusok specidlis problémdi irdnti ér-
deklddéssel kellene rendelkeznie. Részt le-
hetne venni a szabadsdg ideje alatt is egy
harom-tél 6t hétig tarté kurzuson és ilyen
moédon rogton egy intenziv benyomdst
nyerni arr6l, hogy milyen a jéga a gyakor-
latban és miként hat az az egyénre.

(A cikk elsként a ,,Das Orchester” cimii lap
1072000 szdamdban jelent meg.
Koszonjiik a kozlés jogat.)
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