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Alexander-technika — egy mddszer

a fajdalommentes zenéléshez

Hatfajas, kézfajas, inhiivelygyulladas, fokalis diszténia, stressz...

Egy nemrégiben végzett felmérésem szerint a megkérdezett zenészek 75 szazalékanak volt mar a
felsoroltakhoz hasonlé, a hangszerjatékat akadalyozo testi fajdalma, tiinete. De mi a fajdalmak
valodi oka, és hogyan sziintetheté meg a probléma forrasa?
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A zenészeket érint6 nehézségekrol

Hivatasos zenészként erés hatfdjdalmam volt a gyakor-
las kezdetétSl nemcsak a végéig, hanem azon til is. Em-
lékszem, milyen nehéz volt a hangszeres és zenei dolgok
mellett erre is figyelmet forditani. Prébdltam elmulasz-
tani torndval, Uiszassal, futdssal és egyéb, orvosok dltal
javasolt mddszerekkel, de ezek nem, vagy épp csak egy
kicsit segitettek. Sok éves keresgélés utdn az Alexander-
technika hozott végérvényes megoldést, altala nemcsak
a problémam mult el (4 éve nem fij semmim), hanem
teljesen vildgossd valt annak eredete és a médszer mi-
kodési elve — ezt cikkem kés6bbi részében ismertetem.
Hogy madsokon is segithessek, elvégeztem a budapesti
Alexander-technika Tanéarképzé Iskoldt, és kivincsian
kutattam, vajon hdny muzsikusnak van miivészetét ha-
sonldéan akadalyoz6 fdjdalma. Ehhez kérdéivet toltott ki
140, aktivan gyakorld, kiilonféle hangszereken jatszo
zenész, akik koziil 105-en szenvednek olyan mindenna-
pos problémdktdl, mint kézfajas és inhiivelygyulladds,
allkapocs-, derék-, vall-, nyak-, vagy konyokfajdalom. A
beszamoldk szerint a panaszok a megkérdezettek min-
den igyekezete ellenére idészakosan visszatérnek hosz-
szabb-rovidebb idére. Volt, akinél annyira ellehetetleni-
tette a hangszerjatékot a fdjdalom, hogy hivatdsat végleg
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abbahagyni kényszeriilt. A komoly testi
terhelést okozé hangszerhaszndlat, és az
olyan stresszforrds, mint pl. a csaknem
mindennapos kozonség el6tt jatszds
rontja a fdjdalommentes zenélés esélyét.
A testi fdgjdalmak pedig hangszeriink
megszodlaldsdnak mindségét is befolya-
soljak. A zenei szdndék lehetd legjobb
kifejezéséhez a lelkileg legkiélezettebb
helyzetekben is olyan tokéletes koordi-
ndciodra lenne sziikség, ami az apré moz-
dulatok kontrolldldsat is lehet6vé teszi.
Ha ez — a fijdalom, vagy egyéb nehezit$
tényez6 okdn — meghitsul, a nyilatkoza-
tok szerint tehetetlenséget, sikertelensé-
get, tiirelmetlenséget, dithot, csalddast,
elkeseredést valt ki a zenészekbdl.

Az Alexander-technika hatékonysagarol
a zenészek korében

Frederick Matthias Alexander (1869-1955), a mddszer
kifejlesztdje, szinészként szavalds kozben folyton bere-
kedt. Szervi ok hijan hosszt éveken keresztiil figyelte
magét, és testében olyan folosleges izomfesziiltségeket
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észlelt, melyek elengedésével hangképzészerveinek
rendellenes miikodése megsziint, mozgasa 6sszehangol-
tabb, figyelme frissebb, lelkidllapota pedig nyugodtabb
lett. 1890 koriil kifejlesztett mddszere altal tobbek ko-
z0tt kora orvosainak, politikusainak, zenészeinek, sziné-
szeinek nyujtott segitséget, akik mar 20-30 alkalom utan
elsajatitottak egy megbizhatd, 1j testhaszndlatot. Lat-
hatjuk, hogy az, hogy a zenészek az erételjes terhelés ko-
vetkeztében nehézégekkel kiizdenek, nem csak korunk
problémdja: gondoljunk Glenn Gouldra vagy Robert
Schumannra (hogy csak kettét emlitsiink), akiknél a
stressz €s a mozgdasszervi problémdk fokalis diszténiat
eredményeztek. Yehudi Menuhin és Artur Rubinstein is
arra kényszeriilt, hogy fijdalma enyhitése érdekében
megoldas utdn kutasson. Ok mar éltek azzal a lehetdség-
gel, hogy a mar tobb mint 100 éves Alexander-mddszert
elsajatitsdk, mely a kiilfoldi miivészeti egyetemeken évti-
zedek 6ta az oktatds részét képezi. Itthon is egyre tobb
helyen ismerik fel fontossdgat: a Zeneakadémidn par éve
a felvehetd targyak kozé tartozik. Azok a valaszadok,
akik az Alexander-mddszert tanultak és alkalmazzak, a
kovetkez6 eredményekrdl szamoltak be: fajdalmuk el-
mdalt, 6nbizalmuk nétt, gyakorlasaik nyugodtabbak és
tudatosabbak lettek. Stresszttrési képességiik javult,
lampaldzuk csokkent, az inspirdlt, kreativ jatéknak pe-
dig nagyobb tere nyilt. A beszamoldk szerint kidllasuk
magabiztosabb és nyitottabb lett. A mddszer hatdsme-
chanizmusdt ismerve ez teljesen logikus. F. M. Alexan-
der, a technika megalkotéja ugyanis rdjott, hogy a fajdal-
mat az izmok felesleges fesziiltége, nem pedig azok
gyengesége okozza, és az Alexander-technika altal a no-
vendék egy tandr segitségével, egyéni érak keretében
pont ezeket tanulja meg felismerni és elengedni. Ezt az
egyszerl, gyakorlati moédszert elsajatitva visszanyeri
mozgasa konnyedségét és teste optimalis izomallapotat,
mely tobbek kozott fajjdalommentességet eredményez.
Mielé6tt ugy gondolndnk, hogy amennyiben kicsit odafi-
gyeliink, mi magunk is érezziik és el tudjuk engedni a
fesziiltségeinket, fel kell hivnom a figyelmet arra, hogy a
sokéves izomfesziiltségeinket idegrendszeriink megszo-
kasként érzékeli, igy azok észrevehetetlenné valnak sza-
munkra. A fesziiltség tehat sokkal intenzivebb, mint
amilyennek érzékeljiik, és a kezdetekben egy igazan laza
testi dllapotot segitség nélkiil nem tudunk el6idézni ma-
gunknak. Ilyen téren tehat nem bizhatunk idegrendsze-
riinkben. Ezt alatdmasztja, hogy az Alexander-technikat
alkalmazdk a lazasagnak olyan allapotdt ismerték meg a
modszer révén, melyet korabban nem tapasztaltak és fel-
tételeztek.

Mit6l alakulnak ki a felesleges
izomfesziiltségeink?

Egy egészséges kisgyermek kb. 3-4 éves koraig tokéletes
konnyedséggel és lazdn mozog, nincs hanyagtartdsa és
mozgasszervi fjdalmai. Késébb az elvarasok, a stressz,
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a nehéz iskolataska (és a hangszer tartdsabdl fakadd
specidlis testhelyzet) olyan fesziiltséget okoznak izmai-
ban, melyek hatdsdra teste teljes izomzatianak termé-
szetes allapota felborul: ha egyik pontjan fesziiltség van,
a tobbi ponton annak kompenzélasaképp ernyedtség és
Ujabb fesziiltségek jelennek meg. Ez a felborult izomal-
lapot el6szor csak az azt kivalté hatds ideje alatt van je-
len (tehat pl. hangszerjaték kozben, vagy egy stresszt
okoz6 helyzetben), majd az ismétl6dések miatt az ideg-
rendszer megjegyzi és dllanddsitja (megtanulja) a fe-
sziiltségeket. Ennek kovetkeztében egy id6 utan azok
minden mozdulatban, s6t, nyugalmi helyzetben is jelen
vannak (tehat egy egyszerd iilés, allds, vagy akar alvds
kozben is). Aki dtesik ezen a folyamaton, felnéttkordra
ezzel a feleslegesen fesziilt izomzattal végzi minden te-
vékenységét, igy a hangszeren jatszast is. Ez okozza f3j-
dalmat, ami nem sziintethetd meg tornaval és kizarélag
az adott rész kezelésével, hiszen annak fesziiltsége (és
fdjdalma) szinte minden esetben a test tobbi pontjat
1év6 fesziiltségekbdl ered. Az izomzat hasznélatdnak 4j-
ratanuldsdra, az idegrendszer szdmara Uj, laza érzetek
elsajatitasara van sziikség. Ehhez nyujt segitséget egy
Alexander-technika tandr, aki azéltal, hogy megemeli
helyettiink pl. karunkat, és kéri, hogy kézben mi prébal-
juk teljesen elengedni azt, Gj érzetekhez juttatja ideg-
rendszeriinket. Persze a médszer ennél sokkal 6sszetet-
tebb, eredményessége pedig a tapasztalatok szerint
vitathatatlan.

A hangszerhaszndlat sordn a fajdalom elkeriilése és a
hatékonysag érdekében szamos izmot kell a lehet6 leg-
alacsonyabb fesziiltségi szinten tartani — tehét testiin-
ket is meg kell tanulni hasznalni. Az Alexander-techni-
kat alkalmazé zenészek vélaszdbdl kideriilt, hogy
képessé valtak erre, mely altal hidnypétlo ismereteket
szereztek zenész-hivatdsukhoz, és hangszerjatékuk mi-
nésége alapjaiban megvaltozott.

Eljiink a lehetdséggel!

(Kovdcs Kinga fuvolista és Alexander-technika

tandr- +36 30 652 5386
kovacskinga@alexander.hu; www.kovacskinga.hu)





