Test & lélek

sokan masok,
Dh ¢s nagyobh

Innen szép nyerni, tartja a mondas, igy felviligosult,
problémaival bitran szembenéz8, modern néként
folyamatosan kutatom, hogyan oldhatndm nemcsak
szorongdsaim z6mét, hanem a kinzé kontrollmédnidmat
is. A pszicholégus, sportolds, egészséges étkezés szent-
haromsagabdl ki-kikacsintok idénként 4j médszereket
kiprébalni — hatha koztiik van a mindent megoldé Szent
Gral. ,Képzeld, Zsofi kitalalt egy 1égzéstechnikat, én
mdr voltam pdrszor, azéta nem rettegek annyira a veze-
téstdl, és sokkal pontosabban 16vok” — djsagolta a hob-
bibdl 16vészetre jard legjobb bardtném. T6bb se kellett
nekem — hiszen a vezetés nekem is mumusom, onbiza-
lombdl pedig sosem lehet elég a magamfajtinak —, médr

' aton is voltam Baranyay Zsé6fihoz,
aki torténetesen a volt osztalytar-
sunk. Agi baratném bélcsen csak egy
dolgot nem emlitett, hogy nemcsak
lélegezni, hanem énekelni is fogunk.
Zs6f1 ugyanis képzett énekes, emellett
komoly sportmulttal is rendelkezik,
volt riporter és szerkesztd — sokoldalu
multjanak, szertedgazé tudasinak és
- szlinni nem akaré tenni akardsinak
koszonhetSen pedig mara a Soundfulnessre keresztelt
médszer kitaldl6ja is. A médszeregyiittes a helyes 1égzés
alapos ismeretén, a szabadon dramlé hangon és az ezek
altal létrejove gesztusok autentikussigan alapszik — le-
egyszer(sitve visszavezet minket ahhoz a természetes
légzéshez, amellyel szilettiink, a tulajdonképpeni sal-
lang- és blokkmentes 6nmagunkhoz.

ENEKELNI MINDENKI KEPES

Zséfival nagyon rég nem lattuk egymast, igy az els6 fél
ora a kozos emlékek felemlegetésével telt, aztin szép
lassan ratértiink a médszerére, és jott a hideg zuhany:
éneklés! Mint a legtobb ember, én is szentiil meg vagyok
gy6z6dve arrdl, hogy nincs hangom, nem tudok énekel-
ni, és kiilonben is: jaj. Zsofi ezzel szemben allitja, hogy
— ha nincs kifejezett fiziolégiai probléma — barki képes
énekelni, hiszen megvannak hozza a hangképzé szervei,
azaz tud lélegezni és van teste. Az emberi testet a csel-
16hoz hasonlitja, ahol a hiirok a nyak és a hangszilak

— bir ezeket fogja le a miivész, maga a levegével teli test
(hangszer) és annak a rezgése adja a hangot. Az emberi
test csontjai és kemény részei rezondlnak be a levegd dl-
tal, és igy képzddik a hang, de legtobbiink olyan gatak-
kal van tele, hogy a levegé nem tud szabadon dramolni
a testben, a hangképzés a nyakra és a fejre redukdlodik,

ahogy 6 mondja, ett6] nem lesz természetes a csengése,
avivbereje, az érzelmi toltete. A gitak, blokkok egészen
pici korunktél rakédnak rank, a kiilonb6z8 mintik,
hatdsok folyamatos megfelelési kényszert viltanak ki,
elszoritva a testet — és igy a benne aramlé levegét is.

A médszer célja nem mis, minthogy ezektdl a blok-
koktdl, sémaktol megszabaduljunk a helyes, autentikus
légzéshez valé visszatérés éltal.

Ahogy elkezdtiink gyakorolni, folyamatosan Mdtyds
kirdly és az eszes liny meséje jart a fejemben, aki vitt is
valamit, meg nem is, volt is rajta valami, meg nem is,
gyalog is ment, meg nem is: Zséfindl lélegezni tanul-
tunk, meg nem is, énekeltiink is, meg nem is... Mert
6 nem légzéstechnikat tanit, csak visszavezet ahhoz

a légzéshez, amellyel a vildgra j6ttink — mindig kér,
hogy ne vegyem a levegét, csak hagyjam be- és kidra-
molni. Ugyanigy kér arra is, hogy ne akarjak énekelni,
csak hagyjam, hogy kidramoljon a hang. Ne akarjak
énekelni, engedjem el. Helyben vagyunk, engedjem
el! A vildg — szimomra legaldbbis — egyik legnehezebb
dolgat kéri olyan természetességgel, hogy attdl persze
még jobban befesziilok, de ha nagy ritkin tényleg si-
keril, karpétol érte az a mérhetetlen lelkesedés, amivel
tudtomra adja, hogy fantasztikusan felhangdus, tiszta
hang jott ki a torkombdl, azaz a torkomon keresztiil

a testembdl. Bellem.

Es hogy miért a hangot, az éneket vilasztotta Zséfi

a médszere alapjdul? Mert szerinte az énekben nem le-
het szinjdtékot jatszani, hiszen az azonnal fesziiltségként
fog jelentkezni. Kedvenc mondisa szerint ,az érzelem
timaszt™: ha nem tud a testlink gy rezondlni, ahogy
kell, akkor az érzelem sem tud megsziiletni, a beszé-
diinkben megnyilvanulni. Igy mi magunk sem tudjuk
a helyén megélni az érzéseinket, nemhogy kifejezni
azokat. O maga évekig kiiszkodott azzal, hogy nem
tud énekelni, eljutott a teljes hangvesztésig is, minden
kiadott hang fizikai fdjdalommal jart szimara, és emiatt
gyégyszereken élt. Tavaly nyaron egy filozéfus azzal
engedte Gtjira, hogy neki dolga van még az éneklés-
sel — a tandcsot megfogadva dsta bele magit az éneklés,
a hangképzés tudomdnydba —, és ez végiil egy komoly
onismereti itnak is bizonyult. A kisérletezés olyan jol
sikeriilt, hogy felkereste dr. Léndrt Agotat, a Magyar
Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem tanszékvezetd
sportpszicholégusit, aki egyben az olimpiai csapat ve-
zet6 pszicholégusa is, azzal, hogy 8 bizony valamit
kikisérletezett magdn, aminek komoly érzelmi,
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mentilis és fizikai hatsa van. Igy kezdett el dolgozni
dolgozni Nidas Bence kajakozéval és Finszter Eszter
operaénekessel.

SIKEREK ES KEVESEBB STRESSZ

Az eredmények gyorsak és dobbenetesek voltak. Nédas
Bence par hénapon belil vildg- és Eurépa-bajnok lett,
sikereit egyértelmiden Zséfi médszerének is koszonheti.
Sajit bevalldsa szerint megtanult a pillanatban lenni,
teljesen kihaszndlni a tidkapacitdsit, nem mellesleg

a kommunikdciéja is valtozott, hatirozottsig és belsé
nyugalom 4rad beléle. Finszter Eszter frissen végzett

a Zeneakadémidn, az énektandra kiildte Zséfihoz, mert
borzaszté légszomj és megfelelési kényszer gyotorte,
semmilyen teriileten nem tudott teljesiteni. Néhdny al-
kalom utdn abbahagyta az allergiagydégyszere szedését,
mert egyre jobban kapott levegét, a Soundfulnessnek
készonhetSen kiegyensilyozottabb lett, jobban kezeli

a stresszes szitudciokat és élete els6 dllasinterjdja is
sikerrel zarult. Labas Viki, a Margaret Island énekese
Eszter egy el6addsa utdn kereste fel Zsofit, szintén segit-
séget kérve. ,Nagyon jolesik, hogy nem énekelni kell az
6rdkon, hanem visszatalilni 6nmagunkhoz, a sajit ter-
mészetes hangunkhoz, a testiinkben megszolalni. Ugy
érzem, Zsofl tuddsa szdrnyakat ad az embereknek, és
amint el tudjuk engedni magunkat, nemcsak a hangunk
fog repiilni, hanem a hétkoznapi terheink is.”

Zséfival egy alkalom sokkal tobbet ad anndl, mint
hogy tényleg elgondolkodom, hol is kellene venni a le-
vegdt és hogyan. Anndl is, hogy hallom a sajit hangom
viltozasait, ahogy a magas, vékony hang az éra végére
a ,helyére” keril, és igazat kell adjak a tréneremnek,
miszerint nekem drimai, mély ténusi néi hangom
van, amely egyet jelent azzal, hogy ilyen az eredeti
karakterem is. Szdmomra a legtébbet azok a mondatai
jelentik, amelyektél elhiszem, hogy tényleg barmire
képes vagyok, barmi lehet beldlem. Zsé6finak az, hogy

egy ember hol beszél, megmutatja, hol van a sajit va-
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l6sagiban, a sajit helyén van-e. Pir mondatbdl nagyon
sok mindent le tud szirni, amelyek aztin hosszu tivon
beigazolédnak: miken mehetett keresztil, milyen fé-
lelmek, elfojtisok vannak benne. Es ha valaki megta-
pasztalja a kilonbséget az elfojtott hangja és az auten-
tikus k6zott, megkonnyebbil, mennyivel egyszertbb
kifejeznie magit, az érzéseit. Ez kihat az élethez valé
hozzaélldsra is, hogy a pillanatban tudjon lenni, kony-
nyebben feldolgozhassa a nehézségeket — nem ragédni
azokon, hanem megbirkézni velik, és tovibbmenni.

Zs6fibol drad az irigylésre mélté béke és a bels nyu-
galom, nehezen tudja ebbsl barmi kibillenteni. Ugy
véli, ha 6nmagunkkal rendben vagyunk és megtesziink
a korulottiink él6kért minden téliink telhetst, akkor
nincs okunk a szorongdsra. Mindig mindent kontrol-
ldlni akarunk, pedig a vildgra nem vagyunk hatdssal,
az nélkilink is mikédik — ezt elfogadva elengedhetjiik
a kontroll irdnti vigyunkat, és boldogan megelégedhe-
tink azzal, ami van.

Még mindig nehezen megy az elengedés — a régi szo-
kasok, ugye. De mintha valami mar mozdulna, mint-
ha néha mdr a drimai hangomon kapnim magam,
azon a bizonyoson. A nyugalom pedig be-bekopog-
tat, jelzi, hogy § itt vir, dtadhatom magam neki. ¢

A SOUNDFULNESS JOVOJE

* A mddszertan tovabbi kutatasara és fejlesztésére a Pécsi
Tudomanyegyetem Altalanos Orvostudomanyi Kara-
nak Sportmedicina Tanszékét is bevonjak.

¢ A dr. Gyore Istvan, a Magyar Testnevelési és Sporttu-
domanyi Egyetem Egészségtudomanyi és Sportorvosi
Tanszékének sportorvosaval eddig lezajlott spiro-
ergometriai mérések egy sokkal hatékonyabb oxigén-
felhasznalast valdszinlsitenek.

* A modszer Nadas Bence kajakozo hivatalos szakmai szpon-
zora lesz a 2024-es nyari olimpidig, a logd a mezére is felkeril.
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