HARMAT LASZLO

koruséneklés terdpids hatdsairdl

Az ¢énekhang mindenkinek a sajat hangszere.
Van, aki szereti hasznalni, és van, akinek kevés-
bé telik benne 6réome. Mindenesetre minden
ember, ha mashol nem, a kézoktatdsban szerez
tapasztalatot az éneklésrél. Az alabbiakban egy
ritkdbban emlitett lehetéségrol, a zenének és
kiilonosen a kéruséneklésnek az altaldnos jollét
és az egészség terén kifejtett hatdsairdl szeret-
nék szolni az eddig megjelent szakirodalom
alapjan. Nem térek ki a hangszertanuldsra, bar
ez a téma is nagyon sok izgalmas kérdést vet fel,
nemcsak az egészség, de a kognitiv képességek
és az intelligencia fejl6désére gyakorolt hatdsait
illeten is.!

Az éneklés szo6 hallatan sok olvasé lelkében
szorongd ellendllds jelenhet meg, visszaemlé-
kezve az dltaldnos iskolai vagy kozépiskolai
énekordkra, ahol néha taldn egyediil is ki kellett
dllnia énekelni, s ha nem a megfelel6 hangok
hagytik el az torkdt, konnyen nevetség targyé-
vé lehetett tarsai el6tt. Valo igaz, a zenchallga-
tds egyszertibb modja a zenei élmény megszer-
zésének, mint az éneklés vagy a hangszeres j4-
ték, hiszen ha van zenei tehetségiink, ha nincs,
egy dallam vagy zenemd hallgatdsa sok oromet
okozhat szdmunkra. Az énecklésnél mar nem
ennyire egyértelmd a helyzet, mert gy érez-
ziik, ehhez sziikség van valamiféle tehetségre,
melybdl van, akinek tébb, masnak pedig keve-
sebb adatott. Ez természetesen minden képes-
ségiinkkel és készségiinkkel igy van, és sokkal
inkdbb azokat hasznaljuk és helyezziik elétér-
be, amelyek terén tobb talentumunk adatott.
Mindez természetes, hiszen ezeken a teriilete-
ken tébb 6romiink telik az adott tevékenység-
ben, és sikerélményhez is konnyebben jutunk.
Ugyanakkor érdemes megszivlelni Koddly Zol-
tdn jol ismert mondatat: ,A zene mindenkié!”

O jelentés zeneszerz6i munkdssiga mellett
egész ¢letét arra tette fel, hogy a zenét korosz-
talytol figgetleniil minden emberhez eljuttas-
sa. S tudta azt is, hogy a zenei képességek fej-
lesztését érdemes minél kordbban megalapoz-
ni. Téle szdrmazik az a mondds is, mely szerint
a zenel nevelést mar az anyaméhben el kell
kezdeni.

A zenei nevelés egyik legfontosabb tertiletét
Kodily az éneklésben litta, és ezt tette zene-
pedagdgidja alapjavi is, ellentétben mas maod-
szerekkel, amelyek kezdettdl fogva a hangszer-
tanuldsra 6sszpontositanak. (Ezek koziil taldn
a Suzuki-médszer a legismertebb, melynek ke-
retei kozt a gyerekek médr 6voddskorukban el-
kezdenek hegedtin tanulni, és szileiket is be-
vonjdk az oktatdsi folyamatba.) Nemcsak az
egyéni, hanem a csoportos éneklés is kiemel-
kedd szerepet kapott Kodaly torekvéseiben, és
a zenei dltaldnos iskoldk rohamos névekedése
mellett tébbek kozott ennek koszonhets a ma-
gyarorszdgi kérusmozgalom kialakuldsa is az
1950-es években. Habdr koncepcidja kialakita-
sakor Kodily nem tdmaszkodhatott kisérleti
eredményekre, meggy6zddéssel vallotta, hogy
a zene jelentés hatdst gyakorol az emberi 1é-
lekre és a személyiség fejlédésére. 1956-ban
igy osszegezte gondolatait: ,A zenével nem
csak zenét tanulunk. Az ének felszabadit, ba-
torit, gatlasokbol, félénkségbdl kigydgyit. Kon-
centrdl, testi-lelki diszpozicion javit, munkdra
kedvet csindl, alkalmasabbd tesz, figyelemre-
fegyelemre szoktat.”

A Kodély-modszer alapjan zajlo zenei nevelés
hatasvizsgalatdt Kokas Kldra és Barkéezi Ilona
vezetésével végezték el a hatvanas és a hetvenes
években.? Kokas kutatdsainak célja a zenei ne-
velés transzferhatdsainak kimutatdsa volt. Ered-

1 Schellenberger, E. G.: Music Lessons Enhance 1Q. Psychological Science, 15 (8), 2004, 511-514. m 2 Kodély Z.: Visszate-
kintés 1. Budapest, 1974, Zenemiikiado, 304. m 3 Kokas K.: Képességfejlesztés zenei neveléssel. Budapest, 1972, Zenemtki-
ado. Barkoezi 1. — Pléh Cs.: Koddly zenei nevelési médszerének pszicholdgiai hatdsvizsgdlata. Kecskemét, 1977, Koddly Zol-
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ményei a hangi ¢és vizudlis megfigyel6képesség,
valamint a szdmolas és a helyesiras terén mu-
tattak kilonbséget az emelt 6raszimban éncek-
zenét tanulé gyerckek javdra.* Vizsgalatai azt is
igazoltak, hogy a zenei osztalyokba jaré tanulék
jobban teljesitenck a mozgasos feladatokban, és
kielégitébb fizikai dllapottal rendelkeznek,
mint azon tdrsaik, akik nem vettek részt zenei
oktatdsban. Ezenkiviil a zenét is tanulé didkok
jobban teljesitettek a kiillonbozd fizikai erénlé-
tet mér6 feladatokban, valamint nagyobb tidé-
kapacitassal is rendelkeztek.

A Barkéczi llona és Pléh Csaba altal vezetett
vizsgdlat sordn’ két kecskeméti dltalanos iskold-
ban négy éven keresztiil kovettek négy also ta-
gozatos osztélyt: két emelt éraszamu ének-ze-
nel, illetve egy-egy normadl osztdlyt. Az egyik is-
koldba dtlagos, a mésikba alacsony szocidlis stéd-
tuszu gyerekek jartak. Nagyon fontos ered-
ménynek mutatkozott, hogy azoknak a tanuldok-
nak, akik emelt 6raszamban vettek részt ének-
zene ordkon, jobbak voltak a tanulmdnyi 4tlag-
eredményeik az dltalinos iskola elsé négy évé-
ben, mint a normdl 6raszdmu kontrollcsoport
tagjainak. Mdsrészt azok az alacsony szocidlis
stituszu gyerekek, akik tobb énekdrdn vettek
részt, tanulmanyi eredményeikben felzdrk6z6
tendencidt mutattak a normdl szocidlis stitu-
szu gyerckekhez képest. E vizsgalatok els6sor-
ban a kognitiv és emociondlis képességek tert-
letén bizonyitottik a Kokas Klara altal kordb-
ban igazolt transzferhatdsokat.

Az utébbi évtizedekben féleg angol kutatok
kezdtek szisztematikusan foglalkozni az éneklés
terapids hatdsaival, kilonosen koruséneklésben
rendszeresen részt vevé embereket vizsgalva.
Ha leegyszertisitve kozelitjitk meg a kérdés élet-
tani vonatkozisait, elmondhatjuk, hogy mind a
zenchallgatds, mind az éneklés segit egyensuly-
ban tartani az autoném idegrendszer mikodé-
sét, ez pedig nagyon fontos az egészségiink
szempontjabol. Az aldbbiakban tehdt arrél lesz

sz6, hogy az aktiv zenélés egy formdjaként mi-
ként segitheti a kéruséneklés a szimpatikus és
paraszimpatikus idegrendszer egyensilyban
tartdsat, valamint réviden megprébaljuk éssze-
foglalni, milyen lehet6ségek rejlenck az énck-
lésben, amelyek pozitiv hatdssal lehetnek a tes-
ti és lelki egészségre, illetve melyek azok az
egészségvédd tényezok, amelyek a rendszeres
¢éneklés sordn elétérbe keriilhetnek?

Az autoném idegrendszer a kozponti ideg-
rendszerhez kapesolddik, és tobbek kozott a
vérkeringést, a 1égzést, az endokrin és a repro-
duktiv funkcidkat szabdlyozza. Alapvetden két
dgra oszlik. A szimpatikus 4g felelds azért, hogy
szervezetinket energetizdlja. Példdul ha nagy
fizikai er6t kell kifejtentink, vészhelyzetben me-
nekilésre kényszeriiliink vagy el kell végeznink
egy nagyon megterhel6 szellemi munkat, akkor
a sziviink gyorsabban ver, tobb vért pumpdl a
tidénkbe, illetve az agyba, mint amikor ella-
zult, fesziltségmentes allapotban vagyunk. A
paraszimpatikus 4g feladata a szervezet restau-
ricidjdhoz kapcsolddik. Csokkenti a szivrit-
must, ha mar elmalt a veszély, aktivitdsa hozzé-
segit a relaxdlt, ellazult fizikai dllapot visszanye-
réséhez. Ha a kett6 egyensilya felborul, és na-
gyon magas a szimpatikus idegrendszer aktivi-
tdsa, az hosszd tdvon kdrosithatja az egészsé-
gtinket. Ilyen hatdsu minden tartés stresszalla-
pot, mely kialakulhat munkahelyi talterheltség
vagy csaladi problémdk kovetkeztében, trau-
mak, gydsz hatdsdra, de akdr egy mésik orszdgba
valg elkoltozés is szerepet jatszhat a kialakuld-
sdban. Minden olyan helyzet eredményezhet
tartos stresszédllapotot, amelyben az az érzé-
siink, hogy képtelenck vagyunk kontrolldlni a
kornyezetiinket. Tartés stressz hatdsdra megné
a kardiovaszkuldris és daganatos, valamint pszi-
choszomatikus megbetegedések (magas vér-
nyomds, gyomorfekély, irritdbilis bélszindréma®
stb.), illetve a depresszio kialakuldsanak kock4-
zata. Kutatdsok bizonyitottdk, hogy egy relaxdlé

4 Gonczy L.: A Kodaly-koncepcid: a megértés és alkalmazds nehézségei Magyarorszagon. Magyar Pedagégia, 109 (2), 2009,
169-185. Kokas K.: Képességfejlesztés zenei neveléssel, 1. m. (Lisd az el6z6 labjegyzetet.) m 5 Barkéezi 1. — Pléh Cs.: Koddly
zenei nevelési modszerének pszicholdgiai hatdsvizsgdlata, i. m. (Lisd a 3. labjegyzetet.) m 6 Irritdbilis bélszindréma: a gyo-
mor-bél rendszer funkciondlis rendellenessége, amelyet hasi fdjdalom, kellemetlenségérzés, diszkomfort, a székiirités zava-
ra (hasmenés, székrekedés vagy a kettd véltakozdsa) és hasi fesziilés jellemez. A hétterében részletes vizsgalatokkal sem le-

het igazolni szervi vagy laboratériumi rendellenességet.
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hatasd, lasst temp6jd, a dinamikdban nagy ki-
ugrasokat nem tartalmaz6 zene hallgatdsa csok-
kenti a légzésszamot, a vérnyomast, illetve a
szivritmust, de vajon jelentkeznek-¢ ezek a po-
zitlv hatdsok az éneklés sordn?”’

Mindenekel6tt el kell mondanunk, hogy az
éncklés valojdban cgyfajta fizikai tréning, amely
a test izmainak nagy részét megmozgatja, tehdt
a rendszeres éneklésnek hasonld pozitiv hatdsa
lehet, mint a testmozgdsnak. Az éneklés termé-
szetesen hat a szivmkodésre és a légzéstunkei-
okra, vagyis az énekléssel megelézhetd, illetve
egyes forrdsok szerint csokkenthetd a szivbeteg-
ségek kialakuldsanak veszélye, idésebb korban
pedig az éneklés hozzasegit a j6 egészségi és fi-
ziologiai édllapot megérzéséhez.® Az utébbi tiz
évben nagyon komoly érdeklédésnek érvend az
éneklés terdpids hatdsainak vizsgélata, kilonos
tekintettel az altaldnos jollét és az egészség vo-
natkozdsaira. Kanaddban 2009-ben tobbéves
nemzetkozi kutatdsi projekt indult AIRS néven
(Advancing International Research on Sing-
ing), melynek egyik fontos célja egy olyan prog-
ram kidolgozasa, amely révén javithaté és/vagy
megorizhetd a tdrsadalom j6 egészségi allapota
az éneklés segitségével .’

Az egyiitt éneklés nagyszeri élmény mind-
azok szdmdra, akik részt vesznek benne, és 6
esetben azoknak is, akik hallgatjak. Jelen eset-
ben azonban az a kérdés, hogyan lehet tudoma-
nyos szempontok szerint elemezni az éneklés
terdpids hatdsait. Tobb tanulmany is vizsgélta
az éncklés pszicholégiai és bioldgiai hatterét.
Akik kérusban énckelnek, dltaldban egy adott
kozosséghez tartozonak érzik magukat, és en-
nek — mint egyfajta szocidlis aktivitdsnak — 6n-
magiban is nagy érteke van."” Egy nemrégiben
készalt dttekinté tanulmany osszefoglalta a ko-
ruséneklés terdpids hatdsainak legfontosabb

szempontjait. Mintegy kétezer kérustag beszé-
moléit gytjtotték ossze Eurdpa-szerte, és a ko-
vetkez6 megallapitasokra jutottak az eredmé-
nyck alapjan.'! A vizsgdlati alanyok tébbsége cl-
mondta, hogy az éneklés szdmdra oromteli te-
vékenység, relaxdlé hatdsd, ugyanakkor energe-
tizal, pozitiv érzelmeket generdl, és segit le-
gy6zni a stresszt. Ugy tant, hogy azokat, akik
kérusban énckelnek, e tapasztalat hozzdsegitet-
te ahhoz, hogy pozitivabban gondolkodjanak
magukrol, ami egészségesebb onértékelést és
nagyobb 6nbizalmat is jelenthet.

A kérushoz mint kézosséghez tartozas egyfaj-
ta szocidlis tdmogatdst is jelent a korustagok
szdmdra, ami szintén fontos tényezdje az egész-
ség megorzésének. Nagyon szép és felemel
megfogalmazasa az ilyen tapasztalatoknak Kay
Pollak  2004-ben bemutatott, Hétkoznapi
mennyorszdg cimi filmje. A torténet szerint egy
hires karmester betegsége miatt visszavonul a
podiumtol, majd egy kis faluban elvillalja a
helybéli amatér kérus vezetését. A film tobbek
kozott azt is bemutatja, hogyan alakitja it a fa-
lu hétkéznapjait és az emberi kapcsolatokat a
kozos éneklés.

Clift és Hancox' feltérképezték a (korus)-
éneklés egészségvédd hatdsainak kulcsdimenzi-
oit. Ezek a kovetkezdk: 1. Pozitiv érzelmeket in-
dukadl, és ellensdlyozza a negativ érzéscket, ez-
altal segit a depresszi6 kialakuldsanak megel6-
zésében. 2. Fokozott koncentrdciét kivin mtve-
16it8l, ezért megakaddlyozza a tdlzott aggodal-
maskodast, és elésegiti a relaxdlt dllapot fenn-
tartasat. 3. Magdban foglalja a légzés szigoru
kontrolljat, amely segiti a megkuzdést a stresz-
szel és a szorongdssal. 4. Szocidlis timaszt nyu;jt
a résztvevknek, megkimélve ket a magany ér-
zésétdl. 5. Folyamatos tanulds, ezért szinten
tartja és fejleszti a kognitiv funkcidkat. 6. Folya-

7 Standley, J. M.: Music research in medical/dental treatmant: Meta-analysis and clinical application. Journal of Music
Therapy, 23 (2) 1986, 56-122. m 8 Clift, S. — Hancox, G.: The Significance of Choral Singing for Sustaining Psychological
Wellbeing - Findings from a Survey of Choristers in England, Australia and Germany. Music Performance Research, 3,
(2010), 79-96. Clift, S. — Nicols, J. — Raisbeck, M. - Whitmore, C. — Morrison, I.: Group Singing, Wellbeing and Health —
A Systematic Review. The UNESCO Journal, 2 (2010), 1. m 9 Részletes informécié a kévetkezd honlapon taldlhato:
http://wwwairsplace.ca/ m 10 Brown, S. — Theorell, T:: The Social Uses of Background Music for Personal Enhancement. In
Brown, S. — Volgsten, U. (eds.).: Music and Manipulation — On the Social Uses and Social Control of Music. New York-Ox-
ford, 2006, Berghahn Books, 126-162. Harmat L.: Zene és lelki egészség. Embertdrs, 2004/2., 22-31. m 11 Clift, S. - Nicols,
J. = Raisbeck, M. — Whitmore, C. — Morrison, I.: Group Singing, Wellbeing and Health, i. m. (Lasd a 8. libjegyzetet.) m 12
Clift, S. M. - Hancox, G.: The Perceived Benefits of Singing — Findings from Preliminary Surveys of a University College
Choral Society. Journal of the Royal Society for the Promotion of Health, 121 (2001), 248-256.
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matos fizikai aktivitds, mely hozzdjirul a test
jollétének megdrzéséhez.

Beck" Grape'* és Kreutz" azokat a lehetséges
élettani mechanizmusokat igyckeztek feltdrni,
amelyek megerésitik az énekléssel kapesolatos
pozitlv, 4m szubjcktiv tapasztalatok tényét
mind a kéruséneklés, mind a sz6l6éneklés terii-
letén. Kreutz vizsgdlatdban huszonharom
(29-74 éves) nd vett részt, akik rendszeresen
jartak egy mtkedvel6 kérusba. Két vizsgilati
helyzet volt a kéruspréban: az egyik alkalom-
mal a megfigyelt nok is énckelték Mozart
Requiemjének tételeit, a mdsik alkalommal
azonban csak hallgattdk a mivet tdrsaik el6adé-
saban. Mindkét helyzet el6tt és utdn vizsgdltak
a résztvevik érzelmeit. A nydlbol vett mintdn a
stressz mérésére alkalmas faktorokat, illetve az
immunrendszer aktivitdsat ellenérizték. Azt a
hipotézist éllitottak fel, hogy mind a zenchall-
gatds, mind a koruséneklés pozitiv érzelmek
megjelenését, illetve a szervezet immunkompe-
tencidjdnak novekedését fogja elGsegiteni. Az
eredmények azt mutattik, hogy az éneklés a ne-
gativ érzések jelentds csokkenéséhez vezetett,
és novelte a vizsgdlati személyek pozitiv érzése-
it, valamint az immunrendszer aktivitdsit.
Ugyanakkor a zenchallgatds (e konkrét esetben)
inkdbb a negativ érzelmeket erdsitette, és nem
okozott jelentés valtozdst az immunrendszer
aktivitdsdban. Hozz4 kell tenniink: ez annyiban
érthetd is, hogy a Requiem hallgatdsa sordn va-
l6szintsithetd a szomortsdg érzésének megje-
lenése, 4m ez nem feltétlentl van jelen, amikor
valaki énekli a mivet. A vizsgilat eredményei
tehat megerdsitették a kutatdk alapveté feltéte-
lezését: az éncklés hat a pozitiv érzelmek meg-
jelenésére, és noveli a szervezet immunfunkcié-
inak mtkodését.

Jogosan mertil fel a kérdés: vajon alkalmas-c
az éncklés terdpids célok elérésére? Segithet-c
betegek gyogyuldsaban? Grape és munkatarsai'®
irritabilis bélszindréméban szenvedd betegeket
vizsgaltak. A vizsgalati csoport tagjai egy éven
keresztiil heti egy alkalommal kérusprobikon
vettek részt. A kontrollesoportba tartozok he-
tente egy alkalommal egy olyan taldlkozéra
mentek el, ahol névérektél, orvosoktdl informa-
ciét kaphattak betegségiikrél. Hasonlé csopor-
tos tdjékoztatokrdl tobb pozitiv tapasztalat is
sziiletett mar, és ezek sokkal hasznosabbnak
ttntek, mint amikor a betegek csak irdsban kap-
tak tdjékoztatast betegségiikrél. Ez alapvetéen
nagyon fontos lehet egy kronikus betegségben
szenved6 ember szdmadra, mivel tobbé-kevésbé
visszakaphatja a betegsége feletti kontroll érzé-
sét, ami stresszcsokkentd hatdsa. A vizsgdlati
csoport, melynek tagjai tehat kérusprobakon
voltak, hetente egy alkalommal talalkoztak
masfél 6rara. A csoport vezetdje egy professzio-
ndlis kdrusvezet$ és zeneterapeuta volt. Min-
den alkalom légzdgyakorlattal kezdédott, be-
énekléssel és relaxdcios gyakorlatokkal folytato-
dott, majd pedig kétszélamu korusdarabokat
tanultak a jelenlévék. Mindkét csoportban ti-
zennégy 6 vett részt a teljes vizsgdlati folyamat
sordn. Valamennyiiiktél vérmintét vettek a vizs-
gélat kezdete el6tt és utdn a gasztrointesztindlis
és az immunfunkcidk megfigyelése céljabal.
Akik részt vettek a probdkon, egy év utdn keve-
sebb gasztrointesztindlis fdjdalomrdl szamoltak
be, mint azok, akik az informéciés csoportba
jartak, illetve a krénikus gyulladast jelzé
markerek szintje alacsonyabb volt a véritkben. E
vizsgalat nagyon kevés résztvevével késziilt, igy
hosszu tavi kovetkeztetéseket nem Iehet levon-
ni az eredményeibdl, mindenesetre egyfajta

13 Beck, R. J. = Cesario, T. C. — Yousefi, A. — Enamoto, H.: Choral Singing, Performance Perception, and Immune System
Changes in Salivary Immunoglobulin A and Cortisol. Music Perception, 18 (2000), 87-106. Beck, R. J. — Gottfried, T. L. —
Hall, D. ]. - Cisler, C. A. — Bozeman, K. W.: Supporting the Health of College Solo Singers — The Relationship of Positive
Emotions and Stress to Changes in Salivary IgA and Cortisol during Singing. Journal of Learning through the Arts — A
Research Journal on Arts Integration in Schools and Communities, 2 (2000), article 19. m 14 Grape, C. — Sandgren, M. —
Hansson, L-O. - Ericson, M. — Theorell, T: Does Singing Promote Well-being? An Empirical Study of Professional and
Amateur Singers during a Singing Lesson. Integrative Physiological and Behavioral Science, 38 (2003), 65-74. m 15 Kreutz,
G. - Bongard, S. — Rohrmann, S. - Grebe, D. — Bastian, H. G. — Hodapp, V:: Effects of Choir Singing or Listening on
Secretory Immunoglobulin A, Cortisol and Emotional State. Journal of Behavioral Medicine, 27 (2004), 623-635. m 16
Grape, C. — Wikstrom, B. M — Ekman, R. — Hasson D. — Theorell T:: Comparison between Choir Singing and Group
Discussion in Irritable Bowel Syndrome Patients over One Year: Saliva Testosterone Increases in New Choir Singers.
Psychoterapy and Psychosomatics. 79 (2010), 196-198.
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tendencia felismerhetd beléle az éncklés gyo-
gyité hatdsairdl.

A teljesség kedvéért azt is meg kell jegyez-
niink, hogy a professziondlis muzsikusok nem
feltétleniil 6rvendenck jobb egészségnek, mint
azok, akik csak kedvtelésbdl zenélnek. A gyako-
1 fellépésck és az ehhez kapesol6dd stressz
gyakran alddssa a zenészek egészségét. Ezzel
kapcsolatban emlithetjiik azt a kutatdst, amely-
nek sordn hivatdsos és amatér énckeseket vizs-
giltak, mikézben énckleckéket vettek.” Az
eredmények azt mutattik, hogy a préba alatt a
hivatdsos énekesek sokkal inkabb képesek fenn-
tartani egy ellazultabb dllapotot a szervezetiik-
ben (paraszimpatikus hatds), mint az amaté-
rok. Ugyanakkor utébbiak sokkal jobban élvez-
ték a prébat, mint hivatdsos kollégaik.

Kordbban mar volt sz6 arrdl, hogy a rendsze-
res éneklés egyfajta fizikai tréningnek felel meg,

ezért a sziv és az érrendszer mikodésére kifej-
tett hatdsa nem elhanyagolhaté. A fent emlitett
vizsgalatok kapesdn azt is lattuk, hogy az énck-
lés és egydltaldin a zenctanulds segit abban,
hogy szervezetiink mukodésében képesck le-
gytink egyensulyt tartani a paraszimpatikus és a
szimpatikus idegrendszer kozott. Igy elképzel-
hetd, hogy a tobbéves zenei tréning hozzdsegit
a stresszel valé megkiizdéshez és a j6 egészségi
allapot fenntartdsahoz.'s

Osszegzésként az is elmondhaté, hogy habar
a fent emlitett adatok nagyon biztatdk, tovabbi
szisztematikus tudomanyos vizsgilatok sziiksé-
gesek annak bizonyitdsdra, hogy az éneklés — és
kalonosen a kéruséneklés — hogyan alkalmazha-
td a gydgyitdsban, illetve terdpids célok megva-
l6sitasara. Azonban testi-lelki egészségének el6-
segitésére addig is mindenkinek jo szivvel java-
soljuk az egyéni vagy a kozos éneklést.

17 Grape, C. — Sandgren, M. — Hansson, L-O. — Ericson, M. — Theorell, T:: Does Singing Promote Well-being?, i. m. (Lasd
a 12. ldbjegyzetet.) m 18 Harmat L. — Takdcs J. — Bodizs R.: Music Improves Sleep Quality in Students. Journal of Advanced

Nursing, 62 (2008), 327-335.
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