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Absztrakt

A testi tudatossdg és életmindség kapcsolatdnak
vizsgdlata a tdrsadalom-, egészség-, miivészet- és
sporttudoményok keresztmetszetében eddig kevés-
sé feldolgozott. A téma multi- és interdiszciplindris
jellegébél adéddan elengedhetetlen a fogalmak meg-
hatdrozdsa és pontositdsa a tovdbbi kutatdsokhoz. A
szinhdz-, tdnc- és zenemiivészetben a fesziiltségektd]
mentes, szabad és tudatos testhaszndlat alapvetSen
meghatdrozza a teljesitményt, ezért kiilondsen figye-
lemreméltéak a miivészek testi tudatossdgdt formdls
modszerek. Az el6adémivészetek esetében a tudatos
testhaszndlat, a fizikai és mentalis adaptivitds, az 4lta-
luk elérhetd és fejleszthetd érzékenység befolydsolhat-
ja az egyén viselkedését és kommunikécidjdr, hatdssal
lehet életmindségére. A mivészeti tevékenységek és
elsajétitdsuk sordn alkalmazott médszerek kozben
lejétszodé pszichoszomatikus folyamatok megfigye-
lése és megértése révén kozelebb keriilhetiink annak
felismeréséhez, milyen szerepet tdlthetnek be egyes
miivészeti dgak és a hozzdjuk kothetd technikdk az
egészségmeglrzésben, az életmindség javitdsdban és
a prevencidban. A cikk szakirodalmi 8sszefoglalé a
testi tudatossidg mivészeti teriileteken folytatandé
tovébbi kutatdsokhoz.

Abstract

The investigation of connection between body
awareness and quality of life is less researched from
a cross-section of social-health-artistic- and sport
sciences’ perspective. Because of the multidiscipli-
nary and interdisciplinary nature of the theme, iden-
tification of definitions is necessary for proceeding
further researches. The free, flexible and stress free
body-use are important for performing arts includ-
ing drama, dance and music. It can be an interesting
question to find the focus on how arts and exercises
that aim to develop body awareness influence the
conscious lifestyle. The synthesis of different scientif-
ic areas offer practical guidance to individual’s — and
to society’s — development in becoming more health
conscious. By observing and understanding psycho-

somatic processes we can get closer to understand-
ing what role the practicing of different arts plays in
health promotion, in improving quality of life and
in prevention. This article is a review for the further
researches of body awareness in performing arts.

1. Fogalmak meghatdrozisa
1.1. Az életminéség fogalma

Az életmindség fogalmdc a szakirodalom — te-
kintettel a tdrsadalmi szerkezetek és csoportok fo-
lyamatos mobilitdsdra — véltozatos médon definidl-
ja, mivel az emberi egészség és életmindség egyardnt
tdbbdimenziés
megkozelitésitk pedig egyre inkdbb elfogadott a

fogalmak, bio-pszicho-szocidlis

kiilonbéz8 tudomdnyteriiletek és kutatdsi irdny-
zatok részér6l (Uzzoli 2006). Megkiilonbéztetiink
4ltaldnos és egészségre vonatkozd életmindség-kon-
cepcidkat, utobbit a WHO 1948-as okmdnydban
fekteteék le. E szerint ,az egészség a teljes fizikai,
mentdlis és szocidlis j6lét dllapota, és nem csupdn
betegség vagy fogyatékossdg hidnydt jelenti”. Az
életmindség (quality of life) és a jéllér (well-being)
olyan szinonim fogalmak, amelyek a j6lét (welfare)
tdgabb ércelmét fejezik ki (Szigeti 2016).
Szociolégiai szempontbdl Allardt hdrom élet-
mindség-dimenziét kiilonbdztetett meg: az anyagi
dimenziét (birtoklds), a j6 emberi kapcsolatokat
(szeretet), és az élet értelmességére irdnyuld érzést,
onmegvaldsitést (létezés). Ezek koziil az anyagi di-
menzidt életszinvonalnak, az emberi kapcsolatok-
hoz és a ,létezéshez” kotott dimenzide pedig az élet
mindségének nevezte. Az anyagi dimenzi6val kap-
csolatos szubjektiv véleményeket elégedettségként,
az életmindséggel kapcsolatos szubjektiv értékelése-
ket pedig boldogsdgként értelmezte. Igy a szociols-
gidban az életmindség fogalma tobbnyire az élet nem
anyagi dimenzidiban valé ,jéllétet” jelenti, annak
objektiv és szubjektiv oldaldt egyardnt. A fogalom
bevezetése a szocioldgidba azon a felismerésen ala-
pul, hogy a magas anyagi életszinvonalon kiviil lelki
sziikségletek kielégitése is sziikséges ahhoz, hogy az
ember igazdn jél érezze magdt (Andorka 2006). Az
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életmindség vizsgdlatdra irdnyulé modszerek koziil
a szubjektiv életmindség-kutatdsokat elsésorban az
egészségkozpontl vizsgdlatokban haszndljdk, mi-
vel a szubjektiv egészségnek sok esetben nagyobb
befolydsa lehet a szubjektiv életmindségre, mint a
tényleges fizikai paramétereknek.

1.2. A testi tudatossdg fogalma

A testtudat meghatdrozdsdra az életmindséghez
hasonldan szintén szdmos definici6 4ll rendelkezé-
siinkre a hazai é nemzetkozi szakirodalomban egy-
ardnt. Testtudat alact érthetjiik a testiség szubjektiv
tapasztalatdt, amely magdban foglalja a testtartdst és a
testhelyzetet (Schilder 1950). A tudatossdgra tekint-
hetiink gy, mint arra az 4llapotra, amikor a szervezet
észlelni képes magdt és a kdrnyezetét (consciousness),
és Ugy is, mint beszdmold-képességre (awareness)
(Jdrai és mtsai 2016). Mehling és munkatdrsai meg-
fogalmazdsdban a testtudat (body awareness) a test
belsejébdl szdrmazéd érzetekre valé tudatos odafi-
gyelést és a testi folyamatokban bekévetkezd vdlto-
zdsok észrevételét jelenti (Mehling és mtsai 2011).
Kudar Katalin szerint a testtudat ,a testélmény
konceptualizdldsa, amely a sajdt testiinkrdl szerzett
tudatosult tapasztalatokon, a kiilonbdzd eredet( in-
formécidk értékelésén alapszik” (Kudar 1994).

A testi tudatossdg, vagyis a szervezetbdl szdr-
mazé ingerek érzékelése (interocepcid) szempont-
jabol élettanilag kétféle folyamartot kiilonboztet-
hetiink meg: a zsigerekbdl érkezd informdaciée
(viszcerocepcid), valamint az izmok, inak és fziile-
tek dllapotdrdl, testtartdsrdl tdjékoztatd informdciot
(propriocepcid). Az érzékelésnek e két folyamata
jelentésen eltér egymdstdl. A vegetativ idegrendszer
fel8l érkezd informécié legnagyobb része nem éri
el a tudatot, szemben a testhelyzettel kapcsolatos
informdcidkkal, amelyek nagy része tudatos, pon-
tosabban sziikség szerint tudatosithatd. Az észlelési
képességben ugyanakkor jelentds egyéni kiilonbsé-
gek mutathacdk ki (Koteles és mtsai 2012).

A testi tudatossdg szoros kapcsolatban 4ll a fi-
gyelemmel. Ebb6l a nézépontbdl a testtudat a tu-
datosithaté testbelsé-reprezentdcié folyamatos fi-
gyelemmel kisérésének hajlama (Mehling és mtsai
2009). ,A testtudat fejlesztésének lényege, hogy
meghatdrozott mozgdsformdkon, gyakorlatokon
keresztiil egy aktiv, testre irdnyuld figyelmi dllapo-
tot hozzunk létre” (Fazekasné 2013).

A testi tudatossdg egészségre gyakorolt hatdsd-
16l és terdpids jelleggel val6 alkalmazdsérdl (Body

Awareness Therapy) sz616 kutatdsok arra engednek
kovetkeztetni, hogy a testtudat segitheti az érzelmek
megértését, erSsitheti az nbizalmat, magabiztossd-
got és pozitivan befolydsolhatja az egyének fizikai és
mentdlis dllapotdt (Gyllensten és mtsai 2010).

A testi tudatossdg a pszichobioldgiai egészség
egyik dsszetevdje, mivel hozzdjarul a szervezet bels§
ongydgyité folyamataihoz és a testi érzetek megta-
pasztaldsdhoz. A testi tudatossdg gyakorldssal fejleszt-
hetd, a belsé kontroll névelése pedig biztonsdgot és
nyugalmat, igy szubjektiv jollétet jelenthet az egyén
szdmdra. A testtudat ndvekedésével az egyén a bels§
ingerek megtapasztaldsa révén ki tudja vélasztani,
milyen egészség-magatartds kedvezd szdmdra, igy ké-
pessé vélhat egy komplex 6nszabélyozé folyamat el-
inditdsdra, amely a testi-lelki jéllét és az életmindség
javuldsdt eredményezheti (Koteles és mtsai 2012).

Thomas McClurg Anderson az izommunka ti-
puséra vonatkozéan megillapitotta, hogy helyes az
a mozgds, amely a legkisebb erdfeszités és legkisebb
kumulativ igénybevétel mellett hatékonyan teljesiti
feladatdt (Anderson 1948). A test dsszerendezése, a
testtartds minden cselekvés kiinduldsi pontja, ezért
kiilonos jelent8séggel bir. A megfelelden 6sszeren-
dezett test egy hatékony, organikus entitdst eredmé-
nyez, mig a helytelen testtartdssal rendelkezd egyé-
nek teste stresszesebb és fesziiltebb (Minton 1989).

1.3. Stressz fogalma a testi érzetek
osszefiiggésében

A stressz a szervezet nem specifikus vdlasza bar-
milyen igénybevételre (Selye 1963). Stresszornak
nevezzitk a stresszt el8idézd tényez8ket, amelyek
kiilonbozdségiik ellenére lényegében azonos biold-
giai stresszt valtanak ki. Mivel a stressz lehet pozitiv
vagy negativ, kellemes vagy kellemetlen, ezért Selye
Jdnos megkiildnboztette a distressz fogalmdt, amely
a kellemetlen és kdros stresszek csoportjdt jelsli. A
stresszoraktivitds szempontjabdl azonban mindegy,
hogy a stresszor kellemes vagy kellemetlen, a lényeg
az, hogy milyen mérték(i a szervezet Gjraalkalmaz-
kod4s irdnti sziikséglete (Selye 1976).

Az életmindség romldsa és a kronikus stressz
osszefiiggésében fontos fogalom a kontrollveszés.
Az, hogy egy nehéz, Gjszeri élethelyzet milyen re-
akcidkat véle ki, els6sorban az egyén megbirkézdsi
készségeitd] fiigg, 4m ez az ember esetében nem
egyszerlien alkalmazkoddst jelent, hanem azt is,
hogy az egyén hogyan tud megkiizdeni a nehézsé-
gekkel céljai megvaldsitdsa érdekében. Ha kialakul
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a sikeres megkiizdés képessége, az eredményesség
élménye noveli a kompetencia élményt és haté-
konysdgot, igy egyre nehezebb célok kitlizése lehet-
séges (Kopp-Skrabski é.n.).

Mivel a distresszt gyakran nem tudjuk elke-
rillni, énmagunk megfigyelése nagy hasznunkra
vélhat. Ha tudatositjuk, milyen testtartdssal visel-
tetiink, amikor lehangoltak vagy stresszesek va-
gyunk, testiink jelzéseit figyelve konnyebben kont-
rolldlhatjuk az adott dllapotot. Ehhez sziikséges a
kiilonbzd gyakorlatok segitségével elsajdtitott test-
tudat (Minton 1989). Feltételezhetd, hogy a testi
érzetekre valé fogékonysdg és valaszkészség segiti a
szubjektiv distressz, kellemetlen érzelmi 4llapotok
csokkenését (Csala és mtsai 2017).

Thomas Hanna a stressz neuromuszkuldris ha-
tdsait vizsgdlta, valamint esettanulmdnyaibdl arra
a kdvetkeztetésre jutott, hogy a testi elvdltozdsnak
tlind problémdk hdtterében gyakran hibds ideg-
rendszeri m(kddés 4ll, melynek sordn az agy elve-
szitette tudatos irdnyitoképességét bizonyos testi
miikddések felett. A testtudat névelésére irdnyuld
gyakorlatokkal ezért szdmos — ldtsz6lag testi — prob-
léma is orvosolhaté (Hanna 1988).

2. A testi tudatossag jelent8sége az eldad6-
miivészetekben

2.1. Szinmiivészet

A szinészek a szinpadon minden iddpillanatban
a t6liik telhetd maximdlis tudatossdggal haszndljik
testitket. Ami a szinészetben lélektani kérdésként
meghatdrozott, valéjéban jobban megérthetd fizikai
vagy testdllapotbeli kérdésként. Egy szerep felépitése-
kor els6dleges fontossdgtak a karakeer kiilsd jegyei,
példdul test-, kéz- és ldbtartdsa, jérdsa, mozdulatainak
mindsége. Ezek kialakitdsa mdr konnyebben hozza
magdval a lelki leképez8dést, mint a pusztdn intellek-
tudlis stkon torténd megkdzelités. A szinész feladata
felismerni az egyes bels tulajdonsdgokhoz parositha-
t6 kiils6 jegyeket és tudatosan alkalmazni a benniik
rejl lehetdségeket. Ha a szinész tudja, mi jellemez
példdul egy szorongd, félénk embert fizioldgiai szem-
pontbdl, és ezt meg is tudja jeleniteni a szinpadon,
elindul a test és lélek intenziv egymdsra hatdsa. Ezt
pedig mdr az dsztonos belsd érzékelés kovetheti. Az
alkotdi folyamatban nagy szerepet jdtszik a teljesen
szabad test és tudatossdg, a test felszabaditdsa minden
izomfesziiltségtdl, amely észrevétleniil akaddlyozhatja
a szinészt a mozgdsban, és gy abban is, hogy teste

tolmdcsa legyen a lelki folyamatoknak. Ezért ha meg
tudjuk szabaditani testiinket a folosleges eréfeszité-
sektdl, eltdvolithatjuk az alkotd tevékenység egyik
legnagyobb korldtjit (Sztanyiszlavszkij 1946).

Konsztantyin Szergejevics Sztanyiszlavszkij al-
kotta meg a neve utdn ismertté vélt Sztanyiszlavszkij-
modszert, a szinhdztudomdnyt napjainkig meghatd-
rozé rendszert, amely alapjaiban véltoztatta meg a
szinjdtszdst. A médszert tobb miivében is feldolgoz-
ta, tovdbbfejlesztette (Sztanyiszlavszkij 1988). Méd-
szere szerint a szinész feladata, hogy jdtéka sordn a
valdsdgos cselekvés torvényszerliségeit kovesse, és ko-
vetkezetesen hajtsa végre a szinpad adott és a drdma
felcételezett koriilményei kozott. Ezt a cselekvési me-
todust nevezte el Sztanyiszlavszkij az egyszer(i fizikai,
pontosabban pszicho-fizikai cselekvések modszeré-
nek (Szekeres 1960). Sztanyiszlavszkije kiemelten
foglalkoztattdk az agy és a test kdlcsonhatdsdnak tu-
domdnyos elméletei, igy jutott arra a kovetkeztetésre,
hogy egy karakter mentdlis jelenlétének el8hivdsihoz
testi megformdldsabdl kell kiindulni, hogy a sziné-
szek az eljdtszott karakeer érzelmeit minden pillanat-
ban fizikai és mentilis szinten is 4téljék. Egy szerep
felépitésekor els8dleges fontossdgtiak a karakeer kiil-
s8 jegyei, kivéltképp testtartdsa és mozgdskultirdja,
mert ezek megfeleld kialakitdsa megkonnyiti a karak-
ter mentdlis 4llapotdnak, egész személyiségének meg-
formal4sdt is. A szinésznek a csecsem8héz hasonléan
mindent a legelejérdl kell megtanulnia — mint pél-
d4ul jérni vagy beszélni —, mert ezek a folyamatok a
hétkdznapi életben rendszerint rosszul rogziilt min-
tdk alapjdn mennek végbe (Sztanyiszlavszkij 1946).
Munkdssdgdban sajétos szerep jut a szinhdz és a jéga
kapcsolatdnak is (Cserkasszkij 2009).

Vsevolod Meyerhold szerint a reflex megeldzi az
érzelmet, nem pedig annak kévetkezménye, ahogyan
arr6l Sztanyiszlavszkij vélekedett. Ebbél azt a kovet-
keztetést vonta le, hogy a szinésznek elsSsorban a
karakter mozgasdt kell kidolgoznia, ideg- és mozgds-
rendszerét kell edzenie. Csak a plasztikus, megfelelé-
en felkészitett test hozhatja magdval a szinészi 4télés
folyamatdt, ezért kidolgozta biomechanikai méd-
szerét. Ehhez felhaszndlta az amerikai pszichol6gus,
James elméletét és Pavlov reflexoldgiai kisérleteinek
eredményeit is. Szinészképzd eszkdztdrdr a késdbbi-
ekben Jerzy Grotowski és Eugenio Barba fejleszteteék
tovabb. Grotowski laboratériumi szinhdzdban a szin-
jérék lényegét, funkci6jat kutatta a mindenkori néz8
és a tdrsadalom életében (Grotowski 1968). A szinész
munkdjdban jelentds szerepe van a képlékeny, organi-
kus testnek, amely egységében, ,aktiv dllapotban” 6sz-
szehangoltan, ellendllds nélkiil szolgdlhatja a szinészt.
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Ennek kialakitdsa és folyamatos szinten tartdsa meg-
hatdrozott technikai tréningekkel lehetséges. A , totdlis
cselekvés” a testi kifejez8dés és a szinészi cselekvés 6n-
feltdrdsdnak mindenkori egysége (Adorjin 2012).

2.2. Alexander-technika

Friedrich Matthias Alexander ausztrdl szdrmazi-
st szinész a szdzadfordulé idején — Sztanyiszlavszkij
kortdrsaként — felfedezte az osszefiiggést testtartdsa,
izomm(kddése és beszédzavarai kozdtr, amellyel
végiil sikeresen orvosolta 4llandé rekedtségée. A
mdédszer igy a hang fejlesztésébdl indulva az egész
test reakcidja felé tolédott. Technikdja a helytelen
beidegzddések tudatositdsdn és elhagydsin alapul,
és a fizikai és lelki fesziileségek olddsdra szolgdl. Az
ontudatlan izomfesziiltség gyakran az élet mindsé-
gének romldsdhoz vezet, hiszen kielégitd testtudat
hidnydban addig nem tudunk a fesziiltségrdl, amig
nincsenek er8sebb fdjdalmaink, vagy meg nem be-
tegsziink. Az Alexander moédszerének kifejlesztésé-
ben fontos szerepe volt a tiikor segitségével torténd
dnmegfigyelésnek (Brennan 2001).

Alexander Onmagunk haszndlata ciml mavé-
ben részletesen kifejti, hogy annak anatémiai isme-
rete, hogy egy cselekvés kivitelezésében mely izmok
vesznek részt, még nem jelenti azt, hogy ismerjiik az
izmok pontos miksdését. Amennyiben példdul egy
leiilésben vagy feldllisban szerepet jétsz6 izmokat
nem tudjuk 6sszhangba hozni tgy, hogy a cselekvés
a leghatékonyabban — a legkisebb sziikséges ener-
gia-befektetéssel — elvégezhetd legyen, helyteleniil
haszndljuk 6nmagunkat, tehdt nem jelenthetjiik
ki, hogy ismerjiik az izmok mikddését (Alexan-
der 2000). Michael Gelb elemz8 médon mutatja
be Alexander médszerét a konnyebb megéreés ér-
dekében (Gelb 1996), mig Sarah Barker kényve a
gyakorlatok és pozicick képes, részletes lefrdsa miatt
kiemelkedd a témdban (Barker 1978).

A Montreali Québec Egyetem szerz8pdrosa pro-
fessziondlis kortdrs tdncosok Alexander-technika
tanftdsdval és alkalmazdsdval kapcsolatos tapasztala-
tairdl szdmol be. Cikkiikben emlitést tesznek arrdl,
hogy szdmos mozgdssal kapcsolatos, professziondlis
képzést biztositd intézményben bekeriilt a kimeneti
kovetelmények kozé az an. Somatic Studies, vagyis
a test és tudat kapcsolatdval foglalkozd tantdrgyak
csoportja (Fortin—Girard 2005).

Rebecca Nettl-Fiol az Egyesiilt Allamokban az
Urbana-Champaign Egyetem (Illinois) tdncmd-
vészeti kardnak tandraként a hatékonyabb, kony-

nyedebb mozgds érdekében tanit Alexander-tech-
nikdt tdncosoknak. 2006-0s tanulmdnydban ezzel
kapcsolatos gyakorlatait irja le, kiilén kiemelve a
tiikor eléte végzendd gyakorlatokat és Alexander
ynem-cselekvés” elvée (,Think, dont do”), mely
szerint az adott cselekvésre, testtartdsra irdnyuld
gondolat vezet el a helyes tartdshoz, ha fizikailag
azonnal végre akarjdk hajtani a hibdk kijavitdsdt, az
tobbletfesziiltséget eredményez (Nettl-Fiol 2006).
Zongora szakirdnyos egyetemi hallgaték korében
végzett vizsgdlat keretében megillapitottdk, hogy
az Alexander-technika szignifikdnsan csokkenti az
izomfesziiltséget az egyes vizsgalt testrészeknél, kii-
16n6sen a vallban (Loo és mtsai 2015).

2.3. Enelkmiivészet

Alexander szdmos szinészt és énekest is kezelt
modszerével, hiszen a hangképzés esetében kiilonssen
fontos az egész test izmainak rugalmassdga. Médsze-
rét ma mar széles korben alkalmazzik a zenemiivésze-
ti képzésben. Az onmegfigyelés és a tiikor haszndlata
fontos szerepet t8lt be a felesleges izomfesziiltségek le-
kiizdésében és a hang fejlesztésében (Barefield 2006).
Eneklés kizben készen kell 4llni a folyamatos, fesziilt-
ségmentes valtoztatdsa, ugyanakkor hatalmas erdt
és energidt mozgésitva a témasz megtartdsihoz. Az
éneklés egyik legfontosabb eleme a tdmasz, vagyis az
egyenletesen dramlé levegd tudatos irdnyitdsa, ezért a
miivészetek koziil a tudatos testhaszndlatot specidlis
médon alkalmazzik az énekesek.

Az éneklés esetében a hangszer maga az emberi
test, igy az énckesek képzése esetén a pontos testi ér-
zetek kialakitdsa elengedhetetlen. A gégét és a hang-
szalagokat mozgaté izmok kicsik és fadradékonyak,
ezért helytelen haszndlatukkal hamar tdl lehet erdl-
tetni 8ket, amely rekedtséghez, a hangképzd szervek
kirosoddsihoz vezethet. Ennek elkeriilése érdekében
fontos a helyes technika elsajétitdsa. Molndr Imre
Eufonétika cimli miivében mdr 1942-ben deklardlja,
hogy minim4lis merevség is nehézkessé teheti a hang-
képzés mozgdsfolyamatdt, ezért az éppen elegendd
fesziiltségre, egyenstlyra kell tdrekedni: csak az erdl-
kodés megsziintetésével érhetd el a helyes technika.

Kutatdsok megéllapitottdk, hogy az éneklés ha-
tasira csokken a szervezetben mérhetd, mellékve-
se-kéreg 4ltal termelt kortizol mennyisége. Stressz
hatdsdra az agyalapi mirigy egy hirvivé hormont,
ACTH-t termel, amely fokozza a mellékvese-kéreg
kortizol-termelését, igy a kortizol-szintb8l kovetkez-
tetni lehet az egyén stresszes 4llapotdnak mértékére.
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Eneklés kozben az oxitocin-szint névekszik, ez4ltal
kedvez8en befolydsolja a szorongdst, a depressziot
és a stresszt. Antidepresszdns hatdsa koszonhetd to-
vabba az éneklés kozben felszabadulé endorfinnak
is (Schladt és mtsai 2017). Mindez azonban sok-
kal inkdbb igaznak bizonyul az amatdr énekesek-
re, mint a professziondlisakra. Amatdr és profesz-
sziondlis énekesek magdnének-6rdinak alkalmdgval
készitett sszehasonlit vizsgdlat kimutatta, hogy a
professziondlis énekesek nagyobb kardiovaszkuld-
ris aktivitdst mutattak amatdr tdrsaikndl. Hasonlé
eredményre jutottak a sz616 és kdrus énekesek ese-
tében is. A kérusban énekl8knél szignifikdnsan ma-
gasabbak voltak az éneklés pozitiv élettani hatdsai,
ndvekedett az IgA-szint (javult az immunvalasz) és
csokkent a kortizol, mig sz6l6énekesek esetében az
el6adds miatt érzett nyomds névelte a stresszt: eld-
ad4s elStt novekedett a kortizol-szint és csokkent az
IgA, tehdt romlott az immunvalasz. Jél sikeriilt el8-
ad4s utdn azonban sz6l6énekeseknél is mérhetbek
voltak a kérusénekesekhez hasonlé pozitiv hatdsok
(Beck és mtsai 20006). Az éneklésnek ilyen médon
jelentds szerepe lehet az életmindség javitdsdban
amatdr énckesek esetében. Tihanyi T. Benedek az
Un. zenei bizsergés és tudatos jelenlét, testi tudatos-
sdg osszefiiggéseit vizsgilta zenehallgatds esetében.
Feltételezése szerint az emlitett tényezék kozott
kétirdnyt pozitiv kapesolat 4llhat fenn: a tudatos-
sdg novelése valdszinlisitheti a zenehallgatds kozbe-
ni testi élmények 4télését, a testi élmények pedig
utat nyithatnak a tudatossdg felé (Tihanyi 2016).

A testi tudatossdg miivészetekben betoltote sze-
repének feltdrdsa az elkdvetkezd kutatdsok feladata
lesz. A testi tudatossdg és életmindség dsszefiiggé-
seinek vizsgdlatdra tobb kérdbives és laboratriumi
mérdeszkdz 4ll rendelkezésre. Feltételezhetd, hogy
az egyes szakért8i- és kontrollcsoportok esetében
eltérés mutathatd ki a testi tudatossdg mértékée
illeten. A vizsgdlatok rémutathatnak arra, mely
tevékenységek rendszeres végzése eredményez ma-
gasabb szintd testi tudatossigot és annak szintje
osszefiiggésben dllhat-e az életmindséggel és jol-
léttel. A vizsgdlatok rdmutathatnak arra, melyek
lehetnek azok a kézos tényezdk, amelyek a teljesen
eltérd mivészeti dgak és mozgdsformdk esetében a
magasabb szint{i testi tudatossdgot eredményezik.
A témdban folytatandé kutatdsok tovdbbd jelentd-
sen hozzdjdrulhatnak a testi tudatossdg fogalmanak
pontositdsihoz és az életmindségben betdltott sze-
repének meghatdrozdsihoz.
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