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A kultura és a miivészet életet menthet. Ugy tiinik, hogy sz6 szerint, ugyanis hatékonyan és
radikalisan javitja a mentalis és a fizikai egészséget is.

A legtébb ember nem az egészségugyi elbnydk miatt vesz kezébe kifestbkdnyvet, ecsetet, vers-
gyUjteményt, vagy jar mizeumba, esetleg szinhazba. Pedig Uj kutatasok azt mutatjak, hogy a miivészeti
élmények — akar alkotoként, akar szemlél6ként — atalakitjak az agyunkat, és neurokémiai anyagok,
hormonok és endorfinok felszabadulasat valtjak ki.

Egyre t6bb bizonyiték van arra, hogy a mlvészet hatékony és mérheté modon javithatja mind a fizikai,
mind a mentalis egészséget. Egyre tobb egészségligyi szakember ir el6 mivészeti tevékenységet a
betegségek széles korének kezelésében, beleértve az elhizast, a szivbetegséget, a kronikus fajdalmat, a
demenciat, a Parkinson-koért, a maganyt és a depresszidét. A kulonféle miivészetek elésegitik a
gyogyulast, a j6létet, s6t a hosszu életet.

Sok tudds a miivészetet alapvetd emberi szuikségletnek tartja. Az emberek joval a kerék el6tt talaltak
fel a festéket, a festés az egyik legkorabbi kommunikacios eszkdzink, egyfajta univerzalis késztetés.

“

G\'-H:y Images

A mivészet javitja a mentalis és fizikai egészséget S Benitez / Getty Images Hungary
A miivészet alapvet6 sziikséglet

Az érzékszerveinkbdl érkezd informaciok kapcsolatot teremtenek az agyunk 86 milliard neuronja kozott.
A mivészet informaciot juttat a testlinkbe, és mélyrehatéan befolyasolja bioldgiankat, az egész agyat,
testet és szellemet hasznalja. Csak egy modernkori tévhit, hogy a mivészet nézése pusztan filozéfiai vagy
intellektualis jellegl. Valéjaban alapvetden fizikai élmény, amely nemcsak a zenére vonatkozik, hanem
a festészetre és a képzdmiveészetre is.

A kutatasok azt mutatjak, hogy olyan tényez6k, mint a malkotas mérete vagy az, hogy hogyan mozgunk
korllotte, megvaltoztathatjadk a miivészet értékelését. Teljesen mas egy miualkotas apro képét
nézegetni az Instagramon, mint testkdzelben lenni példaul egy hatalmas festménnyel.

Képesek érzéseket kelteni

Fontos azonban észben tartani, hogy nem minden mialkotas pozitiv. Meg kell fontolni, hogy milyen
erzékszervi élményeket hozunk az életiinkbe, mert ezek képesek érzéseket kelteni, megvaltoztatni a
hangulatunkat és hatni a testtinkre.


https://edition.cnn.com/2024/05/31/health/art-live-longer-wellness/index.html
https://edition.cnn.com/2024/05/31/health/art-live-longer-wellness/index.html
http://femina.hu/egeszseg/parkinson-kor-okai/

A benniinket meglepd miivészet segit olyan uj idegpalyakat kialakitani, amelyek egyébként nem
fejlédnének ki a mindennapokban. Hozzajarulhat az ellenalloképesség kialakitasaban, hogy atvészeljik
az élet szenvedéseit és bizonytalansagait.

A milvészet, a zene és a dizajn is megvaltoztathatjia a hangulatunkat, segithet egy kicsit ellépni
onmagunktol, a gondjainktol.

Milyen elényokkel jarnak a miivészetek az egészségre?

A kulonb6zé muivészeti formak kulonb6z6 modon hatnak az agyra és a testre. Csakugy, mint amikor
gyogyszereket irnak fel nekink. Az orvosok, szocialis munkasok és kozegészségligyi szakemberek egyre
gyakrabban ajanlanak személyre szabottan bizonyos miivészeti tevékenységeket, meghatarozott
gyakorisaggal és mennyiségben, hogy jotékony hatast érjenek el. A testmozgashoz és a helyes
taplalkozashoz hasonldéan a mivészetek rendszeres gyakorlasa is tamogatja az egészséget.

Nem kell mivészettorténetet tanulni, vagy draga miveket vasarolni, azért, hogy a mivészet jobba tegye
az egészségunket. A szakemberek azt javasoljak, hogy prébaljuk meg 5 dolgot észre venni 1
mitargyon, példaul, hogy milyen érzéseket valtanak ki belSlink egyes szinek. llletve érdemes lassitani
is, sok muzeumlatogatd tobb idét tlt a mitargy leirasanak olvasasaval, mint maganak a mdtargynak a
megtekintésével.

A miialkotassal eltoltott atlagos idé mindéssze 21 masodperc!

Sokan ugy érzik, hogy akkor érte meg egy kiadllitas a pénzét, ha mindent megnéznek, emiatt viszont
gyakran végigrohannak a kiallitasokon. Pedig nem kell feltétlen mindent megnézni, érdemes tobb id6t
tolteni azzal a miivel, amely meglep. A miivészet pedig nemcsak a muzeumokban lehet jelen, hanem a
mindennapokban, az utcan is, ezekre is érdemes figyelni.
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Jonak kell lenniink a miivészetben?

Nem kell mivésznek lenni ahhoz, hogy jot tegyen a miivészet. Egy tanulmany kimutatta, hogy mindéssze
45 perc barmilyen ilyen jellegl tevékenység végzése 25%-kal csdkkenti a kortizol nevl stressz-
hormon szintjét. Mas kutatasok szerint a miivészi alkotas fejleszti a végrehajté funkciokat, a
dontéshozatalt és az egyltimikodést. A zenélés épiti a kognitiv készségeket és fokozza a tanulast.
Havonta egyetlen mivészeti élmény pedig 10 évvel meghosszabbithatja az életiinket. Gondoltad?
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