KOVACS KINGA

EGY KERDOIVES KUTATAS EREDMENYEINEK ISMERTETESE

140-bol 105 zenésznek volt mar a hangszerjatékot akadalyozé testi fajdalma. Koziiliik az

Alexander-technikat alkalmazok mindegyikének elmult a problémaja...

., Jellemiink megismerésével parhuzamosan meg kell ismerniink testiink természetét is” — irja
Marai Sandor a Fiiveskonyvében A test megismerésérol. Ez nekiink, zenészeknek kiilondsen

fontos, melyben az Alexander-modszer nagy segitségiinkre van.

ARROL, HOGY AZ ALEXANDER-TECHNIKA ALTAL ELMULT A HATFAJASOM

Evekkel ezeldtt — amikor mar hossza idé 6ta komoly hatfajdalommal kiizdéttem a fuvolazasom
masodik percétél kezdve ordkon at — felkerestem egy Alexander-technika tanart a modszert
ismerd és alkalmazo zenész bardtaim ajanlasara. Mar az elsd egyéni Ora utan éreztem, hogy
testem lazabb, mint valaha, jonéhany alkalom utan pedig nem csak, hogy csokkent fajdalmam,
de koncentracios képességem javult, a gyakorlasaim pedig sokkal hatékonyabbak lettek. Egyre
nagyobb lelkesedéssel jartam, és egyszer csak feltlint, hogy mar egyaltalan nem f4j semmim
fuvolazés és az egyéb tevékenységek végzése kozben. Ez igy van azodta is, és ez csak egy a
modszer rengeteg pozitiv hatasa kozil: alapjaiban valtozott meg életszemléletem, melynek
koszonhetden javult a kapcsolatom a zenével, a hangszeremmel, O6nmagammal és
embertarsaimmal, fuvolatanarként pedig sokkal tudatosabb lettem. Meggy6zddésem, hogy a
modszer altal nyujtott tapasztalatok hidnypotlok, kiilondsen nekiink, zenészeknek. Ennek

ellenére - mig szamos kiilfoldi miivészeti egyetemen mar évtizedek ota az oktatas részét képezi,



sot, Yehudi Menuhin mar az el6z6 évszazad kdzepén ismerte €s hasznalta - itthon még mindig
viszonylag kevés zenész (€s nem csak zenész) hallott a technikérol, s még kevesebben tanultak
¢s alkalmazzak. Pedig tényleg konnyen elsajatithato, tényleg tudomanyosan megalapozott ¢s
tényleg mikodik. Hogy mennyire, azt sajat magamon kiviil most mar tanitvanyaimon is
tapasztalom, ugyanis a Budapesti Alexander-technika Tanarképz6 Iskola elvégzése utan ma
mar magam is tanitom a modszert. Ehhez kapcsolédé tanulmanyomhoz kérdéives kutatast
végeztem a zenészeket befolyasolo testi és lelki problémakat, valamint az Alexander-
modszert alkalmazé zenészek pozitiv tapasztalatait osszegyiijtve, melynek eredményeit a

modszer ismertetését kovetden, beszamolom végeén teszem kozzeE.

AZ ALEXANDER-TECHNIKAROL

Egy egyszerli, gyakorlati modszer, melynek elsajatitasa egy Alexander-technika tanar
segitségével, egyéni foglalkozas keretén beliil torténik. Az ordk alkalmaval a novendék
megtanulja a tulzott és felesleges izomfesziiltségeit észrevenni és elengedni, ezaltal pedig
visszanyeri mozgasa konnyedségét és teste optimalis izomallapotat. A technika elsajatitasa és

alkalmazasa egyebek mellett jo kiallast, éber szellemi allapotot, 6nbizalmat és fajdalommentes

mozgast eredményez.

ARROL, HOGY AZ ALEXANDER-TECHNIKA MINDANNYIUNKNAK JOL JON

...mert a mozgasszervi fajdalmakat nem az izmok gyengesége, hanem azok felesleges
fesziiltsége okozza, melyek elhagyédsara megtanit a modszer. EQy egészséges kisgyermek kb.
3-4 éves koraig tokéletes konnyedséggel és lazan mozog, minden tevékenységhez csak annyira
fesziilnek meg izmai, amennyire feltétleniil sziikséges. Nincsenek mozgasszervi problémai,
hanyagtartasa, és nem panaszkodik hatfajasra. Aztan jon az 6voda, az iskola, ezzel egyiitt az
elvarasok, a stressz, az ergonoémiailag nem megfeleld szék, a nehéz iskolataska és egyéb, az
ember szamara kedvezdtlen hatasok (pl. egy hangszer tartdsabol fakado specialis testhelyzet).

Ezek mind fesziiltséget okoznak az izmokban, melynek hatasara a test teljes izomzatanak



természetes allapota felborul: ha egyik pontjan fesziiltség van, a tobbi ponton annak
kompenzalasaképp ernyedtség vagy ujabb fesziiltségek jelennek meg. Ez a felborult
izomallapot el0szor csak az azt kivaltd hatas ideje alatt van jelen (tehat pl. hangszerjaték
kozben, vagy egy stresszt okozo helyzetben), mignem az ismétlodések miatt az idegrendszer
megjegyzi és allandositja (megtanulja) a fesziiltségeket. Ennek kdvetkeztében egy id6 utan azok
minden mozdulatban, s6t, nyugalmi helyzetben is jelen vannak (tehat egy egyszert iilés, allas,
vagy akar alvas kozben is). Egy id6 utan az ember a felesleges izomfesziiltségeket
természetesnek érzi, igy azok idével megszokassa, ezaltal észrevehetetlenné valnak szamara.
Aki atesik ezen a folyamaton, felndttkorara elveszti a kisgyermekkoraban még meglévo

optimalis, konnyed mozgasat anélkiil, hogy észrevenné azt.

A MODSZER KIFEJLESZTOJEROL

A technika kifejlesztéje Frederick Matthias Alexander (1869-1955) ausztral szinész volt, aki az
orvosok szamara érthetetlen okokbdl szavalas kozben ujra és ujra berekedt. Mivel szervi
elvaltozast nem diagnosztizaltak ndla, felismerte, hogy a hétkdznapi beszédhez képest a
szinpadon valamit mashogy csindl, mely problémajat okozza. Hosszl éveken keresztiil figyelte
magat, ¢és testében olyan folosleges izomfesziiltségeket észlelt, melyek elengedésével
hangképzdszerveinek rendellenes mitkddése megszlint, mozgasa koordinéltabb, figyelme
frissebb, lelkiallapota pedig nyugodtabb lett. Megfigyelései soran rengeteg komplex
Osszefiiggésre jOtt rd a test, az idegrendszer €s a lélek mitkddésével kapcsolatban, melyeket
lejegyezve 1890 koriil megsziiletett modszere, az Alexander-technika. Koranak orvosai,
politikusai, zenészei, szinészei és még sokan masok keresték fel problémaikkal. F. M.
Alexander a testet, lelket, valamint a tudatot olyan egységként értelmezte, melyben az egyén
képes a figyelmével izmai allapotat befolyasolni. Ez a pszicho-fizikai modszer uj

megyvilagitasba helyezte az orvostudomany addigi felfedezéseit.



ARROL, MILYEN EREDMENYEI LETTEK A KERDOIVES KUTATASOMNAK

Zenészként - ismerve sajat nehézségeimet, s azt, hogyan segit azokon a mai napig az Alexander-
technika - kivancsian kutattam zenész-trsaim problémait, koztiik a technikat alkalmazok

pozitiv tapasztalatait.

A ZENESZEK ALTALANOS PROBLEMAIROL

Kutatdsom soran szembesiiltem azzal a megddbbentd ténnyel, hogy a megkérdezettek 75 %-a
(140-bél 105) kiizd hangszerjatékat akadalyozo fajdalmakkal a napi gyakorlas mennyiségétél
fiiggetleniil. Mivel szinte minden hangszer tartasabol egyoldala terhelések és nehezen
megelézhetd, folosleges izomfesziiltségek kovetkeznek, és ahogy Alexander felfedezte, a
stressz ¢€s egy¢éb negativ lelki hatdsok is nyomot hagynak az izomzaton, a zenészek sokszoros
nehézségnek vannak kitéve: a kedvezétlen koriilmény a komoly testi terhelést okozo
hangszerhasznalat, a lelki stresszfaktor pedig a hétk6znapi stresszforrasokon tal olyan specialis
helyzet, mint pl. a k6zonség eldtt-jatszas vagy egy probajaték nehézsége. A valaszadok kozott
csaknem minden hangszeres megtalalhato, akik koziil a legfiatalabb 7 éve, a legiddsebb 64 éve
jatszik a hangszerén — tanulok, tanarok, zenekari zenészek, szolistdk. A legjellemzdbb a
hatfajas, kézfajas és inhiively-gyulladas, de volt, aki allkapocs-, derék-, vall-, nyak-, vagy
konyokfajdalmakra panaszkodott. A beszamolok szerint ezek a panaszok hosszabb-révidebb
ideig jelen vannak, és idOszakosan visszatérnek. Volt, akinél annyira ellehetetlenitette a
hangszerjatékot a fajdalom, hogy végleg abbahagyni kényszeriilt azt. A testi fajdalmak
onmagukban is komoly problémat jelentenek, de még egy lapat a tiizre, hogy izmaink felesleges
fesziiltsége hangszeriink megszolalasanak mindségét is befolyasolja. A zenei szandék lehetd

legjobb kifejezéséhez a lelkileg legkiélezettebb helyzetekben is olyan tokéletes koordinaciora



lenne sziikség, ami a legaprobb mozdulatok kontrollalasat is lehetdvé teszi. A megkérdezettek
80 %-a szamolt be arrol, hogy olykor sikeriil gy megszolaltatnia hangszerét, ahogy szeretné,
mig maskor nem, annak ellenére, hogy ugy érzi, aznap sem csindl semmit masképp. Ez az
instabilitdas  egyoOntetien tehetetlenséget, sikertelenséget, tlirelmetlenséget, diihot,
csalodottsagot, elkeseredést valt ki, és 70 %-uk azonositja ezt a jelenséget sajat zenei
tehetségtelenségével. Pedig testiink csak egy eszkéz a zenei elképzeléseink és hangszeriink
kozott, pont, mint a kéz a gondolataink és a ceruza kozétt. Es ahogy esziinkbe sem jutna azt
allitani, hogy értéktelen gondolataink vannak csupan azért, mert nem elég tligyes a keziink, €s
képtelenek vagyunk leirni azokat, az sem jelenti a ratermettség hianyat, ha izomzatunk
folosleges fesziiltségei éppen hatraltatjak jatékunkat. A valaszokbol az is kideriilt, hogy a
fajdalom és instabilitds miatt jelentkez0 frusztracio sok esetben sziil tovabbi negativ érzéseket,
mint 6nbizalomhiany, megfelelési kényszer, lampalaz. A mozgasszervi fajdalom és inhiively-
gyulladas nagyon gyakori a zenészek korében, stilyosabb esetekben pedig fokalis disztonidhoz
is vezethetnek a lelki és testi problémak. Izmaink felesleges fesziiltségének felismerése és

elengedése tehat fontos a megbizhato, stabil, fajdalommentes zenéléshez.

ARROL, HOGY SCHUMANNON IS SEGITETT VOLNA A TECHNIKA

»A zene ¢letveszélyes foglalkozas. Sok szépen indult palya tort ketté a testi kondicio
elhanyagolasa miatt.” — sajnos Robert Schumannt nem volt lehetéségem meginterjavolni,
azonban fenti mondatabol (és életrajzat ismerve) kideriil, hogy a testi fesziiltségek nem csak
korunk zenészeit akadalyozzék. O maga fokalis disztoniaval kiizdott, melyben életvitele és
izomzatanak fesziiltségei nyilvanvaloan szerepet jatszottak. Neki még nem, de nekiink mar
rendelkezésiinkre all ez a tobb mint 100 éves modszer, hogy elgorditsiik magunk eldl az

akadalyokat és kibontakoztassuk tehetségiinket.

AZ ALEXANDER-MODSZERT ALKALMAZO ZENESZEK POZITI{V TAPASZTALATAIROL

Azt, hogy a modszer alkalmazasa itthon még nem terjedt el a zenészek széles korében, mi sem
bizonyitja jobban, minthogy a kérddéivekre valaszt adok kozott 10 ember volt, aki tanulta és
alkalmazza. Ok is a fent felsorolt problémékkal kiizdottek, a technika alkalmazasanak
koszonhetéen azonban kivétel nélkiil mindenkinek elmultak testi, és az abbol fakado lelki
panaszaik. A hangszeres technikai nehézségeket konnyebben oldjak meg, ezaltal hangszeriiket
kiszamithatobban kezelik. Ett6] 6nbizalmuk nétt, gyakorlasaik nyugodtabbak €s tudatosabbak
lettek. Megfigyeléseik szerint a test izomzatanak allapota a lelkiallapotra is hatassal van. Ahogy

egy fesziilt lelkiallapot nyomot hagy az izomzatunkban (ennek szemléletes példaja, hogy



Osszeszoritjuk a fogainkat vagy ujjainkat idegességiinkben), ugy az izomzat optimalis allapota
lelki nyugalmat eredményez. A testtudatossag és az eredményes, fajdalommentes gyakorlasok
kovetkeztében stressztiirési képességiik javult, lampalazuk csokkent, az inspiralt, kreativ
jatéknak nagyobb tere nyilt. Arrél szamoltak be, hogy kiallasuk magabiztosabb és nyitottabb
lett, és elmondasuk szerint zenetanarként kreativabbak lettek. Javult alkalmazkodo-képességiik,
¢s emberi kapcsolataik is megvaltoztak. A megkérdezetteknek valodi segitséget a fajdalom
megszilintetése (megeldzése) és hangszerilk megbizhaté miikodtetése érdekében az nyujtott,
hogy képessé valtak testiik allapotat, izmaik fesziiltségét a lehetd legpontosabban érzékelni és

az adott tevékenységhez sziikséges legalacsonyabb izomfesziiltséget megteremteni.

Mivel a hangszerhasznalat soran szdmos izmot kell kiilonb6zé mértékben hasznalni ahhoz,
hogy az altalunk kivant eredmény megsziilethessen, sziikséges, hogy megtanuljuk magunkat
ugy iranyitani, ahogy a hangszer megkivanja. Az Alexander-technikat alkalmazo zenészek
valaszabol kideriilt, hogy képessé valtak felesleges izomfeszitéseiket felismerni és elengedni.

A megkérdezettek mindegyike arrdl szamolt be, hogy hianypotlo ismereteket szerzett a zenész-

hivatasdhoz, melyek altal zenélése, hangszerjatékanak mindsége alapjaiban megvaltozott.




