Eletiink kezdetétél fogva mind-
nyajan szorosabb kapcsolatban
allunk a zenével, mint hinnénk: a
magzat hamarabb hall, mint lat; a
méhen beliili zenehallgatas pedig
serkenti a hosszii tavu memoria
kialakulasat.

mig egyéni zenei élménye-
ink soran a megsz6lalé han-

gok és harmoénidk olyan al-
lapotot gerjesztenek szervezetiink-
ben, melyben szivesen tartézkodunk
egész nap (mint pl. a mai tizenévesek
és lejatszoik, filhallgatdik), addig az
egylittes zenel élmény a tarsas kom-
munikicid, a beszélgetések élményé-
hez hasonléan épitGen hat az ember-
re, s késébb teljes 1ényként tud részt
venni sajat és masok életében (pl. ko-
rusok, amatdr zenei egylittesek alko-
o1 tevékenysége). A kivaltott pozitiv
hatés azért lehet ilyen sokrétten joté-
kony, mert miivészeti dgak koziil a ze-
ne talan a legkoénnyebben elérhetd és a
legkozvetlenebb. Koriilvesz és megha-
taroz benntinket: mindennapos jelen-
léte életiinkben észrevétlentil is oridst
hatést gyakorol fizikai és lelki egészsé-
glinkre, életmédunkra, viselkedé-
stinkre, személyiségtink fejlédésére.
Mindnydjan mas emlékeket és ér-
zelmeket fziink a zenéhez. Minden-
kiben mais hangulatot keltenek &s
mas gondolatokat ébresztenek egyes
stilusok, el6addk, melddiak és dalszo-
vegek. Ezért alakul ki mindenkiben
sajat, egyedi zenei izlésvilig. A napja-
inkban nem talzottan popularis
klasszikus zene megbizhat6 ,,hangu-
latmddosité”  eszkoz: csokkenti a
stresszt, fokozza a kreativitast, ser-
kenti az intellektudlis aktivitist, azaz
megfelel§ zenei kornyezetet biztosit a
gondolkodashoz.
A meditaciés dalok és hangfelvéte-
lek is hasonléan fejtik ki jotékony ha-

Elsé éveikben a
kisgyermekek még a
vizualitasnal is tartésabb
és élénkebb érdeklodést
mutatnak a hangok és
dallamok irant

tasukat, am a klasszikus zenével el-
lentétben inkdbb |, kikapcsolnak™
benntinket: miképpen a tenger hulla-
mai és a vizcsobogas megnyugtat, a
madarcsicsergés pedig jokedvre derit
benntinket, akképpen lazit el a rela-
xdcios zene.

Szivverésiink mélyebb élettani hata-
sokat 1s kifejez: egy tempds dal hall-

,Jelképesnek tartom, hogy van szemhéjunk,
de nincs filhéjunk: nincs ra mod, hogy a ben-
niinket kériilvevé sokféle zajt kikapcsoljuk,
vagy lehalkitsuk. Filliink legmélyebb almunk-
bol is felriaszt, és csak a stiket — aki érzésem
szerint minden ember kéziil a legmagéanyo-
sabb - tudja felfogni, milyen az a vildg, ahol
t6kéletes csend uralkodik.”

(Yehudi Menuhin)

,Miként a testnevelés a testnek bizonyos
minBséget ad, éppligy a zene is képes formél-
ni a lelkiiletet, mert ra tud szoktatni benniinket
az igazi 6romre. A zene nemcsak miveltség-
re, a szrakozasra, hanem az erkolcsre és a
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gatdsa kozben pulzusunk 22 szaza-
lékkal, légzéstink pedig 50 szazalék-
kal is megemelkedhet, mig egy las-
sabb ritmust, szomor(i darab a
normdlis szint ala 1s viheti életmiko-
déstink ugyanezen megnyilvanulasa-
it. Kedvenc szamaink meghallgatisa-
kor gyakran eltGnik belSlink a
stressz, az aggodalom és a félelem,

lélekre is hat. A zene gybnybrt, az erény pedig

igaz 6rémét, szeretet és gylilbletet ad. A zene

képes atformalni a lélek erkblcsi alkatat.”
(Arisztotelész)

»Megmondom én titkat kedvesem a dalnak:

6nmagaét hallgatja, aki dalra hallgat.

Mindenik embernek a lelkében dal van,

és a sajat lelkét hallja minden dalban.

Es akinek szép a lelkében az ének,

az hallja a masok énekét is szépnek.”
(Babits Mihaly)

,A zene hangz6 matematika.”
(Leonhard Euler)



kalciumion segitségével
serkenti ~ hatékonyabb
miikodésre, ezaltal csok-
kenti az agyi vérnyo-

a legexpresszivebb
és leginspiralobb
miivészeti ag

mely rablancon tartja teremtSképes-
ségtinket, meg@julisunkat — azok a

A zeneterapia képes
Javitani az egyén
mozgasan, értelmi és
érzelmi funkcidin, nem
utolsé sorban pedig
noveli a beteg életkedvét

szerezd, tervezs és prob-
lémamegold6 készség-
gel rendelkeznek tarsa-

dalok tehat, amelyektdl libabdrosek
lesztink, egyfajta onkéntelen, medi-
tativ zeneterapia eszkozel.

Ugyanis régota ismert tény, hogy a
zene kedvezGen hat kiilonbozé agyi
tevékenységekre (kreativ gondolko-
das, kognitiv feladatmegoldas) és be-
tegségekre (epilepszia, Parkinson-
koér, Alzheimer-koér). Japin kutatdk
wsmerték fel, hogy az agyban talilha-
t6 dopamin nevd, az idegsejtek kozt
mformaciét szallitd (Gn. neurotransz—
mitter) vegytiletet a vérben talalhat6

mast, s ezek alapjan feltételezhetd,
hogy szamos olyan betegség elleni
kiizdelemben segithet, ahol a dopa-
minszint nem megfeleld.

A zene & a zenélés nem csak az ér-
zelmek kifejezésében vagya kreativi-
tas megélésében segit, de egyes kuta-
tasok és felmérések eredményei alap-
jan még okosabba 1s tesz benniinket:
tuddsok szerint a zenével mar egé-
szen kis korukban megismerkedd
gyerekek egész élettik soran gyorsabb
helyzetfelismerd, jobb szocialis, rend-

Kodaly Zoltan kdzismert mondéasa: Legyen a zene mindenkié! Ugye mennyire hasonlit ez a
sokat hallott jelmondatra: az egészség mindenkié? A veszprémi Lovassy Laszl6 Gimnazium
13. osztélyos diakja azon a véleményen van, hogy a zene és az egészség egyforméan fontos
és sziikséges az ember életében. Horvath Andras a Lovassy egészségneveléssel foglalkozo
honlapjara —http:/fegeszseg.lovassy.hu/- készitette ezt az irasat a Zene Vilagnapja alkalma-
bol. Andras nem készill orvosi egyetemre, nem akar biolégiabdl érettségizni, mégis ,tollat
ragadott”, és megirta ezt a cikket, amibdl latszik, hogy tudja és vallja, hogy az egészség nem
egyszerlien a fizikai jolétet jelenti, joval t8bb annal. A zene hat a szervezetiinkre, kézdsséget
formal, az érzelmek kifejezésének egyik eszkéze, st még okosabba is tesz — igy érzi egy
matematika tagozatos, komolyzenével is foglalkoz6, a Lovassy-kérusban éneklé s kittinéen
néptancold fiatal. Nekem, biolégiatanarnak kiilén érémémre szolgal Andris irasa. Ugyanis
bizonyitja, hogy érdemes volt elinditanunk az Egész-ségedre honlapunkat 2014 méarciusaban!
Ezt a weboldalt kizérélag diakok szerkesztik, 6k talaljak ki a témakat, 6k irjak a cikkeket. S
féként diaktarsaiknak szanjak, azoknak, akiknek fontos az egészség, akik tenni akarnak azért,
hogy felnéttként is egészségesen élhessenek, de természetesen minden honlaplatogatéhoz
szblnak. A fiatal munkatéarsaim tbbségében orvosi egyetemre késziilnek, tehat mar most
hivatasbol végzik az egészségtudatos szemlélet kialakitasat. Viszont az egészség tényleg
mindenkié — mi sem igazolja ezt jobban, mint Andréas tanitvanyom irasa.

Sz. T. T.

iknal.
A bostoni gyermekkoérhazban tevé-
kenykedd kutatécsoport  vezetSie,

Nadine Gaab szerint a zene altal fej-
lesztett kompetencidk még az [Q-nal
1s nagyobb mértékben befolyasoljak a
gyermekek életpalyajat. Ezt timaszt-
jak ald a hatvanas-hetvenes évek ma-
gyar kutatdsai és gyakorlati tapaszta-
latai (Barkécezi [lona—Pléh Csaba,
Fiben Ott6, Kokas Klara, Laczd Zol-
tan, Szakicsné Vida Maria kutatdsai).
Agykutatasok bizonyitjak, hogy a
két félteke kiilonbozs képességek el-
sajatitasaért és gyakorlasaért felels. A
beszédkozpont példaul a bal agytélte-
kéhez, a zenei képességek nagy része
pedig a jobb agyféltekéhez kapcsol-
hat6. A két féltekét mintegy 200 mil-
116 idegrostbol all6 halozat kot dssze.
Minél stir(ibb ez a hil6zat, annil tobb
szalon és anndl gyorsabban aramlik
az informaci6 egyik agyféltekénkbdl
a masikba — hogy minél jobban Gssze-
kapcsolodjanak, az altaluk irdnyitott
képességek ardnyos, allando fejleszté-
sére van sziikség. Ez azt jelenti, hogy
az oktatasban az dvodasok és kisdid-
kok zenei fejlesztése (ha — Kodaly
Zoltan szavaival élve — , teljes embe-
reket” akarunk nevelni) legalabb
olyan jelent&séggel bir, mint a be-
szédkészség fejlesztése.
HORVATH ANDRAS
SZALAINE TOTH TUNDE
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