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A zene éeletveszélyes foglalkozas. Sok szépen indult palya tort ketté a testi

kondicio elhanyagoldasa miatt.”

Robert Schumann



1. Bevezetés

., Nem értem, tegnap még jol szolt... (ma pedig mar nem)” — A zenészek valdsziniileg jo
része tapasztalt efféle (vagy ehhez hasonld) kiszolgaltatottsagot hangszerével
kapcsolatban (hogy az érzékelése szerint ugyanolyan gyakorlas nem mindig ugyanazt az
eredményt hozta). Mivel magam is zenész vagyok, tudom, tapasztalom, hogy a hangszer
megszolaltatasakor testiink mar a hangszer része, ezért elengedhetetlen, hogy megfeleld
ismeretekkel birjunk sajat magunk, testiink és idegrendszeriink muikodésérdl. Ennek
hidnyadban folyamatosan szembesiilhetiink azzal a kiszolgaltatottsaggal, hogy nem
tudjuk megvalositani a hangszer helyes mitkodéséhez sziikséges testi feltételeket, vagy,
ha tudjuk is, azok megteremtése nem minden helyzetben sikeriil. Hidba vagyunk
tisztaban azzal, hogy minek kéne torténnie testiinkben a ,,siker” érdekében, mégsem
torténik minden esetben az, amit szeretnénk, és amire gondolunk, hogy torténjen.
Ilyenkor jon a kiszolgaltatottsag €s a szembesiilés azzal, hogy nem vagyunk kelld
mértékben urai testiinknek, ezaltal hangszeriinknek sem. Ebben mentoraink segitsége
sem varhato el, egyfel6l, mert a test mitkodésének elvét kell6 részletességgel jo eséllyel
6k sem tanultak (legalabbis miivészképzésiik keretein beliil biztosan nem, amennyiben
Magyarorszagon szerezték diplomajukat), masrészt, mert testiink mukodésének
megismeréséhez sajat, gyakorlati tapasztalatra van sziikségiink. Ha ezt az utat nem
jarjuk be, a kovetkezmény az ingadozd teljesitményen kiviil lehet fajdalmak sora,
valamint az ebbdl kovetkezo rossz lelkidllapot.

Zenészként sajat b6romon is tapasztaltam a fent irtakat, s engem koriilvevo sok zenész
kolléganal is latom ezeket a jelenséget. Akinek ez a hivatasa, szamos készséggel kell
rendelkeznie ahhoz, hogy a szinpadon ki tudja hozni magabol a tdle telhetd legtdbbet.
Sokan kényszeriilnek feladni vagyukat akar olyan testi fajdalmak miatt, amik
akadalyozzak a hangszerjatékban, akar a felgyilt kudarcok okozta fasultsagbol
fakadoan. Koriiltekintésem alapjan az Alexander-technika fontossagat - foként a
kiilfoldi zenemiivészeti egyetemeken - mar felismerték, és a modszert oktatasba

helyezték.

Jomagam fuvolistaként szereztem diplomat. Tanulmanyaim utolso par évében a napi 4-
5 ora hangszeres gyakorlas alatt par perc utan erds hatfajas jelentkezett, ami kitartott a

gyakorlas végéig (és azon tul). Problémam az Alexander-technika o6rak segitségével



enyhiilt, majd teljes mértékben megszlint, és sok egyéb olyan nehézség kezdett
megoldodni, amik addig befolyasoltak a testileg és lelkileg szabad zenélésben. Ahogy
megismertem a modszert, egyre jobban ura lettem testemnek, ami segitett abban, hogy
meg tudjam valdsitani a hangszerrel a zenei elképzeléseimet. Mivel az Alexander-
technika jotékony hatasait nemcsak magamnal tapasztaltam, hanem tobb zenész
kolléganal is, (S mert megismertem a modszer teljesen logikus elméleti hatterét), tgy
gondolom, a fenti problémak tikrében hianypotld lenne a zenészek szamara —
dolgozatomban az Alexander-modszer miikodésének, alapelveinek ismertetése utan ezt
tamasztom ald: harom kiilonb6z6 kérdéiv segitségével gytjtottem dssze, hogy milyen
készségekre van sziiksége egy zenésznek, s dltalaban milyen tipusu problémaékkal kiizd
mégis. A kérdéivek mellett szakirodalombodl gyiijtott informaciok altal felvazolom,
miként nyujthatna segitséget az Alexander-technika ezekre a felmeriilé problémakra. Az
elsé kérddivben altalanos testi problémakra kérdeztem ra, a masodikban ezek mellett
lelki problémakra is, a harmadik kérdéivben pedig a modszert alkalmazd zenészek
szamolnak be arrol, milyen tapasztalataik vannak a technikaval kapcsolatban, s ez hogy

tamogatja zenészségiiket.



2. Alexander-technika

2.1. Mi az Alexander-technika?

Az igazi élmény az ember szamara tehat elsérendiien ennyi: onmaganak megismerése.
[...] Mikor értelmem eléggé megérett erre, mdr csak ezt az élményt kerestem az
életben.” Marai Sandor irja ezeket a sorokat Fiiveskonyvében ,, Arrdl, mi az élet igazi
elménye”. ,, A test megismerésérol” pedig a kovetkezd gondolatai vannak: ,,Jellemiink
megismerésével pdrhuzamosan meg kell ismerni testiink természetét is.”' Méraihoz
hasonléan a modern kor emberét is egyre jobban foglalkoztatja testének és lelkének
milkodése, mely mara sok tudomanyag kozponti témaja lett. Azon viszont kisebb a
hangstly, hogy e ketté hogyan all 6sszefliggésben egymassal. Ez a holisztikus szemlélet
Frederick Matthias Alexander sajat magan kikisérletezett modszerében wjszer, aki ezen
tényezoket nem kiilon sikon kezelte, hanem felismerte, hogy a testhasznalattal és a
lelkivilaggal egy egységként kell foglalkozni, mert azok szorosan hatnak egymasra. A
fizikai és lelki entitdsok nem valaszthatok szét, az emberi hianyossagok, betegségek
nem kezelhetéek pusztan fizikaiként vagy mentalisként. Az emberre, mint pszicho-
fizikai egységre tekintett, ezaltal az ,, ép testben ép lélek” bolcsesség forditva is értelmet
nyert: akinek egészséges a lelkivilaga és jol kezeli a distresszt (,,kdros, kellemetlen
stresszhatds, mely hosszabb tdvon testi-lelki egészségkdarosodashoz vezet™)?, annak
testhasznalata is egészségesebb annal, mint aki szorong. F. M. Alexander szamara
egyértelmiivé valt, hogy a pszichés fesziiltség - mely izomfesziiltségek formajaban is
megnyilvanul - tudatos 6nellendrzési folyamattal megsziintethetd.

A mozgasfejlodés, kiegyensulyozott testhasznalat az idegrendszerben kodolva van, ami
egy gyermeknél kb. 3 éves korig mindenképpen latvanyos: szépen tartja magat,
mozgasa konnyed, és semmilyen tevékenységhez nem hasznal tobb izomfesziiltséget,
mint amennyi éppen sziikséges. Ahogy értelme fejlodik, egyre tobb mindent felfog a
kornyezetébdl, és egyre inkabb distresszként értelmezi az 6t éré negativ hatasokat.
Ezekben a helyzetekben a fesziiltség az izomzatban is megjelenik, és minél tobbszor,
annal inkdbb megjegyzi az idegrendszer. igy az izom fesziilése megszokassa alakul, ami

azt jelenti, hogy mar akkor is fesziiltségben van, amikor azt fizikai mozdulat és negativ

! Marai, 2003, 10. o.
2 http://www.egeszseg.hu/cikk/a-stressz-alapfogalmai
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lelki hatas nem indokolja. (S mivel megszokta és természetesnek kezeli az idegrendszer,
igy nem érzékelheté fesziiltségként.) Mivel a szervezet egy egység, (amin beliil az
izom- ¢és vazrendszer is az), igy ha a test egy pontjan izomfesziiltség jelenik meg, az
izomegyensuly felborul, s elkezd kialakulni egy nem optimalis, fesziiltséggel teli (mas
pontokon pedig tal ernyedt) testhasznalat. ,, A test egyes részein megjelend tulzott lazitds
mindig egyiitt jar a test mas részein megjelend tulzott izommunkaval és forditva.” |, A
test egyes részei nem ondlloan, hanem egységként miikodnek, mikozben minden egyes
rész hatdassal van a masikra. Az izom tdl tonusossagaban a distresszen kiviil szerepe
van olyan kedvezdtlen koriilményeknek is, mint a nehéz iskolatdska hordozésa, a
rosszul kialakitott székeken-iilés, sth. A végeredmény sok esetben — egyebek mellett -
latvanyos rossz tartas és mozgasszervi fajdalmak, melyek a gondolkozasi folyamatokra
¢és altalanos kozérzetre is kihatnak. Mivel az emberiségnek ezen problémaja nem 1j
keletli, szdmos technika alakult ki az orvoslasara. A legtobb mddszer azonban a rossz
tartasra €s a mozgasszervi fajdalmakra ugy tekint, mint egy mindentdl fiiggetlen
allapotra, és az azt kompenzald izmok fejlesztésével kiizd elleniik, figyelmen kiviil
hagyva azt a tényt, hogy ezeket a problémakat folosleges izomfesziiltségek is okozzak,
melyeket az idegrendszer megszokasként kezel. Igy, ha pl. a hanyagtartas - melynél az
egyik eredmény az, hogy a vallak elére esnek — azon izmok fejlesztésével torténik,
melyek a vallakat hatrahtzzak, attol az az izomfesziiltség, ami a problémat okozza, nem
szinik meg. Es mivel az idegrendszer szamara a vallakat elérehtuzé izmok fesziiltsége
ismerGsebb és erdsebb, mint a tornagyakorlatok alatt fejlesztett hatrahtizé izmok
fesziiltsége, ezért rovidesen a torna befejeztével ujra a régi izmok fesziiltsége fog
érvényesiilni, ismét hanyagtartast okozva.

Az Alexander-technika abbol indul ki, hogy egy egészségesen megsziiletetett emberi
szervezet mozgésa a kisgyermekkori allapothoz képest az izmok f6losleges
fesziiltségétdl romlik el, igy azt ezeknek az izomfesziiltségeknek az elhagyasaval lehet
ujra optimalizalni. A moddszer nem 1j izmok er0sitésére, hanem a f6losleges
izomfesziiltségek elengedésére helyezi a hangstlyt. (Ez természetesen egyiitt jarhat
azzal, hogy a test mas pontjan 1év6 izmok az Gjfajta hasznalattol er6sdédnek: ha valahol
tulzott fesziiltség van az izomzatban, mashol annak kompenzalasaképp ernyedtség lehet,
adott esetben olyan izomban is, melynek az optimalis miikodéshez tonusosabbnak

kellene lennie. Igy, ha a tilzott fesziiltség megsziinik az egyik izomban, a tal ernyedt

3 Nelken, 2008, 30. o.
4 Brennan, 2018, 21. o.



izom aktivabban fog miikddni, melyt6l egyuttal er6sodik is.) A tanulasi folyamat soran
az egyén ¢érzékszervi észlelése javul, ezaltal megtanulja észrevenni és elhagyni
megszokott izomfesziiltségeit. Az eredmény egy rendezett, optimalis mozgas, melyet az
egyén tudatossaggal, figyelemmel tud megteremteni.

A modszer alkalmazasi teriiletei az eldadomiivészet, oktatas, sport, mozgasszervi
betegségek, pszichologia, varandossag, megterheld fizikai munkat végzé személyek

kore.

2.2. Az Alexander-technika torténete

Frederick Matthias Alexander, a médszer kifejlesztdje 1869-ben sziiletett az ausztraliai
Tasmania szigetén. Huszas éveiben Sydneybe koltozott, és Shakespeare-szinészként
kezdett tevékenykedni. Hivatasat a szinpadon szavalas kdzben rendszeresen visszatérd
rekedtsége miatt majdnem feladni kényszeriilt. Az orvosok szervi elvaltozast nem
talaltak nala, igy arra a kovetkeztetésre jutott, hogy 6 tesz valamit rosszul sajat magaval
szavalas kozben, hiszen problémaja csak olyankor jelentkezett. Mivel hangképzo
tanarok és orvosok sokasaga sem tudott végleges megoldassal szolgalni a kérdésben,
tikor segitségével elkezdte figyelni, mit csinal masképp a hétkoznapi beszédhez képest.
Eszrevette, hogy szavalas kozben hatrahajtia a fejét, ettél gégéje osszenyomodik, és
kapkodja a levegét. Ahogy tovabb figyelte magat, azt tapasztalta, hogy egész torzsét
mashogy hasznélja, mellkasa 6sszenyomodik, melytdl termete rovidiil. Felismerte, hogy
ez a nyaka feszitésével all kapcsolatban, igy rajott, hogy problémaja pusztin a feje
helyzetének megvaltoztatasaval nem sziintetheté meg. Megfigyelte, hogy mellkasa
Osszenyomodasaval hata rovidiil. Sok év kisérletezése alatt komoly tapasztalatokra tett
szert szervezete mikodésével kapcsolatban: rajott, hogy problémajat felesleges
izomfeszitések okozzak, s ha teste barmely pontjan fesziiltség van, az kihat teste tobbi
pontjara is. Eszrevette, hogy fesziiltségeit idegrendszere annyira megszokta, hogy
természetesnek kezelte, melynek kovetkeztében 6nmagat nem érzékelte megbizhatoan.
Hosszas kisérletezés utan eljutott a probléma gyokeréig, és el tudta hagyni karos
megszokasait (a folosleges izomfeszitéseket), melyeket nemcsak szavalas kozben,
hanem olyan hétkdznapi gyakorlatokban is megvaltoztatott, mint a leiilés, felallas, jaras,
stb. Felismerte, hogy megszokasainak elhagyasa viselkedésének megvaltoztatasaval jar.

Panaszai megsziintek, és folytatni tudta az el6adémiivészi munkat. Tapasztalataibol
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kifejlesztett egy masok altal is hasznalhatd modszert, és sikere hallatan sokan keresték
fel személyes problémajukkal. (Tobbek kozott orvosok kiildték hozza betegeiket.)
1904-ben Londonba koltozott, és ott folytatta munkassagat. 1931-ben megnyitotta az
els6 Alexander-technika tanarokat képezé iskolat. Késdbb az Egyesiilt Allamokba
koltozott, majd visszatért Londonba és ott €lt halalaig, 1955-ig, ahol tanitotta a kor
politikusait, orvosait, tuddsait, ir6it, eldadomiivészeit.

Négy konyve €s szamos publikécidja jelent meg a modszerrdl.

2.3. Az Alexander-technika alapelvei

A modszer kifejlesztése soran F. M. Alexander 5 fontos alapelvet fektetett le.

2.3.1. A szokasok ereje

Onmaga megfigyelése soran azt tapasztalta, hogy a szinpadon szavalas kdzben elmegy a
hangja, mikézben hétkdznapi helyzetekben berekedés nélkiil tudja hasznalni azt. Ebbol
egyértelmii volt szamara, hogy valamit mashogy csinal, amit6l ez a jelenség 1étrejon.
Vizsgalddasainak koszonhetéen észrevette, hogy fejét hatrahtizza, mellyel gégéjére
nyomast helyez, ami miatt a szajan kapkodva veszi a levegdt. Késébb arra a
megfigyelésre jutott, hogy ezek a feszitések a hétkoznapi beszéde soran is jelen vannak,
csak kisebb mértékben. Els6 komoly felfedezése tehat az volt, hogy , a helytelen
mozdulataink gyakran ugy valnak megrogzott szokdsainkkda, hogy nem is tudunk
réluk.”® Ugyanazon ingerre 0Osztondsen mindig ugyanaz a valasz, mert az
idegrendszerben az az idegpalya er6sodott meg. Ez minden tanulasi folyamat alapja.
Egy zongorista, mikor leiil hangszeréhez, és eljatszik egy virtuéz darabot, nem tud
minden hangot, mozdulatot egyidejlileg a figyelme alatt tartani. Hossza évek gyakorlasa
altal jut el arra a szintre, hogy sok minden mar automatikusan miikodik nala, tehat
megerdsodtek annyira az adott idegpalyai, hogy sok mozdulat &sztondsen torténik
jatéka soran. Ugyanezen elven alapszik minden hétkdznapi mozdulat is, mely sok
esetben a kedvezotlen koriilmények és a distressz miatt fesziiltséggel egyiitt valt
automatikussa. ,, Egy adott inger mindig ugyanazt a reakciot valtja ki beldliink, amelyet

ha nem ismeriink fel, idével a szokdsunkka fog vélni.””®

5 Brennan, 2018, 20. o.
6 Brennan, 2018, 22. o.
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2.3.2. Téves érzékszervi észlelés

Ahogy vizsgalodasai soran azt tapasztalta, hogy szavalds kozben fejét jobban
hatrahtizza, mint a hétkoznapi beszéd kozben, elkezdett figyelni ra, hogy szavalas
kozben is elore billentse azt. Mikor mar gy érezte, hogy ez megtortént, tiikorben
ellendrizte magat, és latta, hogy fejét még mindig hatrafesziti. Ebbol azt a
kovetkeztetést vonta le, hogy az érzékszervi észlelése pontatlan, melynek magyarazata
az, hogy az idegrendszer szdmara az tlinik helyesnek, amit ismer és megszokott.
(Késdbb, tanitasa soran vilagossa valt szamara, hogy ez mindenkinél igy van.) Ahogy
,,egy adott inger mindig ugyanazt a reakciot valtja ki beloliink, amelyet ha nem
ismertink fel, idovel a szokasunkka fog valni”, ugy ezeket , a szokasokat és reakciokat
normalisnak és természetesnek fogjuk érezni”.” Amikor nyaron hozzaszokik az emberi
szervezet a héséghez, és hirtelen jon egy hidegfront, akar a 20 fok is hidegnek, mig a
téli hideg utan a 10 is melegnek tiinhet. Az idegrendszer altal megszokott valik a
viszonyitasi alappa. Igy, ha alapjaraton is feszes az izomzat, annak pontos érzékelése
mindaddig nem lehetséges, mig az idegrendszer nem ismer meg egy annal kevésbé
fesziilt allapotot. (Ezért nem lehetséges egy egyszerii tornagyakorlat alatt lazitisra
gondolva annal jobban elengedni az izmot, mint amennyire az idegrendszer ismeri a
lazasag allapotat.) ,,Mindaddig, mig az érzékszervi észlelés pontatlan, laza dllapotnak

fog tiinni az is, ami valdjaban fesziiltség .8

2.3.3. Inhibicio (egy ingerre adott azonnali valasz megakadalyozasa)

Mivel felismerte Alexander, hogy szokasai olyan erések, hogy ha 0sztondsen reagal egy
adott ingerre, akkor mindig ugyanugy reagal, ezért arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy
csak akkor tudja elkezdeni ezeket a reakciokat megvaltoztatni, ha megakadalyozza az
ingerre torténé azonnali valaszadast. Ha nem teszi ezt meg, automatikusan a
megszokasai fognak érvényesiili, tehat az a folyamat 1€p életbe egy adott tevékenység
soran az izomhasznalat terén (is), amit az idegrendszer addig hozzakapcsolt. Amikor
egy fuvolista kezébe veszi hangszerét és beleftj, azoknak az izmoknak a sora lép
miikddésbe, amit a gyakorlasok alkalmaval kondicionalt. Ha elégedetlen a
,vegtermékkel”, és gy itéli meg, hogy pl. lazitania kell a szajizmain, meg kell
probalnia ugy megszolaltatni hangszerét, hogy el6tte elveti annak gondolatat, hogy

belefj abba. Annak gondolatara ugyanis, - vagy ha egyszerien csak megfogja a

7 Brennan, 2018, 22. o.
8 Brennan, 2018, 22. o
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fuvolat, és belefuj, ahogy szokott - eléhivja a szokdsos feszitést. Hogy megakadalyozza
ezt, tudatosan idét kell hagynia a cselekvés eldtt, hogy lehetsége legyen olyan uj
gondolatokat ¢és irdnyokat adni maganak, amitdl izomzata masképp reagélhat, mint
addig.

2.3.4. Elsédleges kontroll

, Alexander rajott, hogy a nyak és a fej kozotti viszony, illetve a nyak, a fej és a hat
kozotti viszony, valamint a nyak, fej, és a végtagok kozotti viszony irdanyitja az egész
szervezetet és hatdrozza meg dnmagunk haszndlatinak mindségét valamennyi
tevékenységiink sordn. Alexander ezt a mechanizmust elsédleges kontrollnak nevezte.”®
Egy felnétt emberi fej sulya kb. 6-8 kg. Mivel ez helyezkedik el a test tetején, (és mivel
nehéz), a gravitacidonak koszonhetden az egész testre nyomast gyakorol. Annak
megtalalasaval, hogyan egyenstlyozik leginkabb a gerincoszlop tetején, csak annyi
izomnak kell bekapcsolddnia ,tartasaba”, amennyi feltétlen sziikséges. Ha azonban
kibillen ebbdl az egyensulyi allapotbol, akkor a sziikségeseken kiviil egyéb izmoknak is
segiteniiik kell a tartasat, amit6l a test természetes izomegyensulyi allapota felborul.
Ezért élvez prioritast minden egyéb irannyal szemben a fe] megfelelé egyensulyi
helyzetének megtaldlasa. ,, Az elsodleges kontroll meglétének (a fej és a gerinc
dinamikus kapcsolatanak) készonhetoen érhetjiik el azt, hogy izmaink és reflexeink a
test tobbi részében is optimalisan miikédjenek. ”*° Ha valami akadalyozza az elsddleges
kontrollt, az a test egyéb reflexeit is gatolja, mellyel a koordinécid és az egyensuly
romlik.

Kisérletezései soran észrevette, hogy a fej egyensulyi helyzete lehetdvé tette torzse és
végtagjai helyzetének helyreallasat. Ezzel nemcsak mozgaskoordinacidja javult, hanem
gondolkodasi folyamatai is aktivabbak lettek. Megallapitotta, hogy a fej, nyak és hat

dinamikus kapcsolata egész miitkodésiink alapja.

2.3.5. Iranyok adasa

., A fesziiltség kivétel nélkiil az izmok megrévidiilésével jar. Viszont az iranyitds sordan a
test kiilonbozo részeire valo koncentraldssal meghosszabbithatjuk, illetve tavolabbra
huzhatjuk az izmainkat egymastol, ezzel feloldva a felesleges fesziiltséget. Iranyitassal a

test barmely részeébdl kiindulva elengedhetjiik a masik részben 1évo fesziiltségeket — még

9 Nelken, 2008, 26-27. o.
10 Brennan, 2018, 21. o.
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akkor is, ha a két rész nincs kozvetlen Osszekéttetésben egymdssal.”' Annak érdekében,
hogy gégéjének Osszenyomasat megakadalyozza, fejének Alexander egy eldre-felfelé
iranyt képzelt, melyet nyakizmai tilfeszitésének elengedésével tett lehetové. Ezaltal feje
a megfeleld egyensulyi helyzetbe keriilt, melynek kovetkeztében teste tovabbi pontjain
is tudta biztositani izomzatanak a legoptimalisabb ténusossagot: hata hosszabb és
szélesebb lett, vallait hatra, kifelé, lefelé tudta engedni, megtalalta medencéje megfeleld
helyzetét, ujjainak hosszisagat, csipo-, térd-, bokaiziilete szabadsagat, talpanak lefelé
iranyuldsat €s azt a 3 pontot, amin fontos a testsuly egyenld eloszlasa. Megfigyelései
alatt apr6 részletességgel dolgozta ki az iranyokat, melyek segitségével a mozgas Gjra a

lehetd legtermészetesebb és koordinaltabb lehet.

2.4. A modszer elsajatitasanak menete

Az Alexander-technika elsajatitasa egy Alexander-technika tanar segitségével torténik,
aki mar a legels6 alkalommal megfigyeli az egyén testhasznalati megszokasait. Ebbdl,
valamint érintés altal kovetkeztet a folosleges izomfesziiltségekre. A technika
alapelveinek mentén érintéssel és szobeli instrukcidkkal segiti a ndovendéket, hogy

felesleges izomfesziiltségeit el tudja engedni.

Az 1. képen a tanar az
elsédleges kontroll
alapelvét  figyelembe
véve kéri a ndvendéket,
hogy nyakizmait
probalja ellazitani, és
engedje, hogy a tanar
mozdithassa helyette a
fejét. Ahogy a

~ ndvendék a figyelmeét
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nyakizmai felé forditja, és a tanar visszajelzéseket ad azok allapotarol, képessé valik
egyre jobban azonositani a laza és a feszes allapotot. Azaltal, hogy egyre inkabb
koncentral arra, hogy ellazitsa nyakat, és a tandr mozdithassa helyette, idegrendszere
megismer egy olyan mozdulatot, melyben kevesebb izmot kell mikddtetnie, mint
azel6tt. Idovel megtanulja fejének egyensulyat megtalalni, mely altal nyakizmait csak a
sziikséges mértékben kell fesziiltségben tartania. Feje stlya a sziikségesnél jobban nem

nehezedik testére, mely altal megteremti a feltételt a teste tObbi pontjan 1évo

1izomfesziiltségek elengedéséhez.

A 2. képen szintén a
nyakizmok ellazitasan
van a hangsuly, ezuttal
fekvé helyzetben. A
tanar kéri a ndvendéket,

hogy ,,hagyja benne” a

2 ibra fejét a kezében,
mikdzben 6 a novendék
helyett lassan emeli fel és engedi vissza. Kezdetben az izom eclengedése komoly
figyelmet igényel, hiszen az idegrendszer megszokéasa miatt akaratlanul is miikkddésbe

1ép, adott esetben ugy is, hogy az egyén ugy érzi, mar elengedte azt.

A 3. és 4. képen
ugyanez  lathaté a
végtagok izmaival.
Mivel az idegrendszer
szamara a megszokott

allapot a természetes,

3. abra
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ami a legtobb esetben tulfesziilt izomzatot jelent, a ndvendéknek a tanar altal fesziiltnek
érzékelt allapot mar lazénak tlinik. Csak ugy valik képessé egyre jobban érzékelni és
elengedni fesziiltségeit, ha erre a tanar - aki objektiven érzékeli a ndvendék fesziiltségeit
- sokszor felhivja a figyelmét. Az idegrendszer ezaltal 0 érzeteket tanul meg, mely
lehetové teszi, hogy a novendék idével kiilsé segitség nélkiil is észrevegye és elengedje

folosleges izomfesziiltségeit, s az idegrendszere szamara kitaguljon a lazasag fogalma.

4. abra
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3. Mi Kell a zenészséghez?

, Akiben van tehetség, koteles azt kimiivelni a legfelsébb fokig, hogy embertarsainak
mennél nagyobb hasznara lehessen.” (Kodaly Zoltan)

AKkit tehetsége ¢és elszantsaga a zenei palya felé iranyit, szamos kritériumnak kell
megfelelnie ahhoz, hogy — Kodaly szavait idézve — embertarsai hasznara lehessen
zenélése altal. A zenei tehetség ¢és a gyakorlds mennyisége ugyanis nem hoz
automatikusan gyiimolcsot. Ahogy az eléadomiivészet nevében benne van, aki ezen a
teriileten ,,munkélkodik”, gyakran all kozonség elé, hogy eldvezesse az elkészilt
produkcidt. Egy zenész esetében egy par perces darab eldadasat rengeteg gyakorlas
elézi meg, amelynek minésége meghatarozza, ki tudja-e fejleszteni tehetségébdl,
adottsagaibol, képességeibdl azokat a készségeket, amik a sikeres produkciot lehetévé

teszik.

3.1. A tehetség: , komplex, nem egységesen definialhaté tulajdonsdgcsoport, amely

legaltalanosabban valamely, tarsadalmilag hasznos tevékenységnek az dtlagosnal

magasabb szinvonalii elvégzésére tesz képessé.”*?

3.2. Az adottsag: , az egyén azon velesziiletett diszpozicidja, amely a természetes

fejlodés, a nevelo hatdasok és a gyakorlas hatasara valik képességgé. A képességek
velesziiletett alapja: lehetoség, mellyel képessé valhat az egyén a természetes fejlodésre,

a nevelés, a képzés és a gyakorlds hatasara.”*?

3.3. A képesség: , képességnek nevezziik a személyiség azon sajatossdgait, amelyek
az egyik embert a madasiktol megkiilonboztetik, és amelyek bizonyos cselekvések
elvégzésere, teljesitmény elérésére alkalmassa teszik. A képességek bizonyos veliink
sziiletett adottsagok meglétét feltételezik, s ezekre épiilve, a tevékenységek

gvakorlasaval  fejlodnek, mikézben a jartassagok és készségek is alakulnak.

12 http://www.jgypk.hu/mentorhalo/tananyag/Tanulk s tanulcsoportok megismerse -
kiemelt figyelmet ignyl tanulk/a tehetsg defincija.html
13 hitp://ovoneni.blog.hu/2017/02/07/adottsag_kepesseq keszsegek jartassag
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Csoportositasuk tobbféleképpen torténhet: altalanos és specialis képességek, kognitiv,

affektiv, pszichomotoros képességek. ™

3.4. A Kkészségek: ,a tudatos tevékenység automatizalt elemei, melyek a tudat

kozvetlen ellendrzése nélkiil funkciondlnak, a tevékenység tobbszori ismétlése,
gvakorldasa eredményeként jonnek létre. A készségek alapul szolgdalnak a magasabb

szintli jartassagok megvalésuldsdahoz is.”*®

3.5. A jartassag. ,uj feladatok, problémdk megoldisa az ismeretek alkotd
felhasznalasaval. A feladatmegoldo tevékenységnek az automatizalodas felé halado

dsszetevdje, dtmenet a tdjékozottsag és a készség szintje kozott.

Egy zenésznek az a célja, hogy a koncerteken a lehet6 legszabadabban és korlatok
nélkiil tudja kifejezni érzéseit és kozvetiteni zenei szandékait, melyhez szamos

készségre van sziiksége:

megfeleloen iranyitott figyelem készsége:. a zenélés sordn a kottaolvasason tul a
zenei elképzeléseket és a hangszeres technikai feladatokat is figyelem alatt kell
tartani, melyhez a figyelem megosztasa ¢s megfeleld irdnyitasa sziikséges.

- a hangszer biztonsagos kezeléséhez sziikséges készségek: ahhoz, hogy a
hangszerrel a zenei elképzeléseket maximalisan ki lehessen fejezni, sziikség van
minden olyan készségre, ami a hangszer teljes uralasat lehet6vé teszi.

- dlloképesség, jo fizikum: a napi sok oOra hangszeren-jatszas és a darabok
hosszasaga (kiillonosen egy zenekari mii) jo alloképességet igényel.

- stressztirési készség: az esetleges kudarcok megfeleld kezeléséhez o
stressztlirési készségre van sziikség a sikeres tovabblépés érdekében.

- lampalaz megfelelo kezelése: ahhoz, hogy a szinpadon a legjobb tudasa szerinti

produkciot tudja nyujtani a zenész, a blokkolo testi tlinetek megeldzése

érdekében sziikséges a lampalaz megfeleld kezelése.

- megnyerd kiallas: a megnyerd produkcidhoz fontos a megnyerd kiallas is.

14 hitp://ovoneni.blog.hu/2017/02/07/adottsag_kepesseq keszsegek jartassag
15 hitp://ovoneni.blog.hu/2017/02/07/adottsag_kepesseq keszsegek jartassag
16 hitp://ovoneni.blog.hu/2017/02/07/adottsag_kepesseq keszsegek jartassag
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- alkalmazkodo készség: mivel a zenélés az esetek kis szazalékdban torténik csak
szoloban, fontos a kamarapartnerek elképzeléseire vald nyitottsdg és

alkalmazkodas.

A fenti készségek a Csikszentmihalyi Mihaly éltal flowként definialt élmény atéléséhez
is sziikségesek, mely ,,az elme miikodésének egy olyan dllapota, amely soran az ember
teljesen elmeriil abban, amit éppen csinal, amitol 6rommel toltédik fel, abban teljesen

feloldédik, minden mds eltorpiil mellette, barmi aron folytatni torekszik. '

17 Méré, 2010, 88. o.
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4. A ,zenész-betegségekrol”: felmeriilo testi és lelki

problémak

Ahogy Robert Schumann mondta (még ha némi talzassal is), ,,a zene életveszélyes
foglalkozas.” Az valdban igaz, ha a felsorolt készségek valamelyike nem tud kifejlédni,
ha testi vagy lelki problémak 1épnek fel, az a sikeres karrier akadalyat jelentheti.

140 megkérdezett zenész koziil 105-nek volt méar olyan mozgasszervi fajdalma, mely
akadalyozta a hangszerjatékban. Van, aki abba is hagyta emiatt a zenélést, van, aki par
napig, masok akar fél évig is teljesen mellozték a gyakorlast. A valaszadok kozott
csaknem minden hangszeres megtalalhato, akik koziil a legfiatalabb 7 éve, a legidésebb
64 ¢ve jatszik a hangszerén. Koziililk 24 még tanuld, 103 tanar, 59 zenekari zenész, 22
szolista, 11 pedig abbahagyta a hangszeren-jatszast. (Természetesen sokan vannak, akik
ezek koziil egyszerre tobb teriileten is tevékenykednek.) A megkérdezettek 31 %-a
altalaban naponta 1-2 orat gyakorol, 29 %-a hetente parszor 1-2 orat, 23 % pedig
naponta 3-5 orat. 17 %-ukndl valtoz6 a gyakorlds mennyisége. A fajdalom megléte €s
holléte a kérddivet kitdltok kozott nem fliggott attdl, milyen hangszeren jatszanak és
mennyi ideje kezdték a tevékenységet, sem attol, milyen gyakran és milyen hosszan van
keziikben a hangszer. Akik fajdalmat érzékeltek, allkapocs-, derék-, hat-, vall-, nyak-,
konyok-, alkar-, csuklo-, kéz- és/vagy ujjproblémakra panaszkodtak. Mindegyikiik
probalkozott kiillonboz6 modszerekkel ezek megsziintetésére, mely modszerck a
kovetkezok voltak: 55 ember masszazst, 47 gyogytornat, 43 egyeb sportot (futds, uszas),
33 manualterapiat, 30 gyogyszereket, 28 jogat, 15 kinesio tape-ct, 10 csontkovacsot, 7
mitétet, 3 Feldenkraist, 3 Alexander-technikat, és wvolt, aki ceragem-agyat,
fajdalomcsillapité krémeket, tapaszokat, fizikoterapiat alkalmazott. (Volt koztik, aki
egyszerre tobb modszert is Kiprobalt.) Koziiliik 86-nak nem mult el végleg a fajdalma,
hanem 1d6rdl-idére visszatér. A probléma egyebek mellett a hangszerek kényelmetlen
tartasabol fakad, mely sok esetben nem az emberi test igényeire van szabva. (JO példa
erre a fuvola és a hegedli, amelyeknél latvanyos a féloldalas tartas.) A zenész emiatt
kénytelen sajat magat, tartdsat a hangszer igényihez alakitani, amibdl egyoldala
terhelések és nehezen megelézhetd, folosleges izomfesziiltségek kovetkeznek. Ahogy
Alexander felfedezte, a distressz és egyéb negativ lelki hatasok is nyomot hagynak az
izomzaton a kedvezdtlen koriilményekkel egyiitt. A zenészek tehat sokszoros

nehézségnek vannak kitéve: a kedvezOtlen koriilmény, a testi terhelés esetiikben
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fokozott: a meglehetésen kiilonleges testhelyzeteket igénylé hangszerhasznalat. A lelki
stresszfaktor pedig a hétkdznapi stresszforrasokon tul olyan specialis helyzet, mint pl. a
kozonség eldtt-jatszas. Nehéz igy fajdalommentesen, jol koordinaltan miikodni, pedig a
zenei szandék lehetd legjobb kifejezéséhez a lelkileg legkiélezettebb helyzetekben is
olyan tokéletes koordinacidra lenne sziikség, ami a legaprobb mozdulatok kontrollalasat
is lehet6vé teszi. Esetiikben a fajdalom és rossz testhasznalat elszenved6i nemcsak sajat
maguk, hanem hivatasuk is. Ez konnyen indit el egy 6rdogi kort, mely altal a helyzet
egyre romlik: az altalanos distresszbol és a hangszerhasznalatbol eredd testi fesziiltség
negativan hat a hangszer kezelésére, ezaltal a zenei szdndékok kifejezésére is, melybol
tovabbi lelki fesziiltségek sziiletnek, ami tovabb rontja a hangszerhasznalatot (€s igy
tovabb). Nem csoda, hogy a megkérdezettek ennyire nagy szazaléka szenved
mozgasszervi problémaktol. Valaszaikbdl kideriil, hogy a testi fesziiltségekbdl eredd
koordinalatlan testhasznalat nem teszi lehetdvé, hogy a hangszeren keresztiil kifejezzék
zenei szandékaikat, és teljesitményiik emiatt ingadoz6. Probalkozésaik ellenére vannak
napok, mikor — habar ugy érzik, mindent ugyanagy csinalnak a gyakorlas soran, mint
maskor — nem sikertiil elérni a kivant célt. Ez pedig valéban komoly lelki problémakat
okoz: tehetetlenség és sikertelenség ¢érzését, megfelelési kényszert, elkeseredést,
csalodottsagot, dithot, szomortsagot, reménytelenséget, tiirelmetlenséget, rdadasul a
megkérdezettek 80 %-a azonositja ezt az allapotot a zenei tehetségtelenségével. llyen
negativ érzések mellett nem varhato el a figyelem megfeleld iranyitasa, ami a fejlédést
gatolja, illetve rossz iranyba tereli. Egy kutatas szerint 0j idegpalya-kapcsolodasok
sokkal nagyobb intenzitdssal fejlodnek azokban a tevékenységekben, amiket
lelkesedéssel végziink. ,, Egy Kisgyermek naponta hiisz-6tven alkalommal valik lelkesseé,
és ilyenkor az agy érzelmi kozpontjai aktivalodnak. Az ott elhelyezkedo idegsejteknek
hosszu  nyulvanyaik vannak, amelyek az agy valamennyi teriiletére elérnek. A
nyulvanyok végzodéseiben neuroplasztikus hirvivé anyagok koktélja szabadul fel. A
hirvivé anyagok hozzdjuk kapcsolt idegsejt-gocokat olyan fehérjék eldallitasara
serkentik, amelyek tovabbi nyulvanyok novekedéséért felelések. A nyulvanyok az uj
kapcsoloddsokhoz sziikségesek, valamint minden olyan kapcsolodas rogzitéséhez és
stabilizaldsahoz, amelyek az agyban egy probléema megoldasakor, vagy egy uj
kihivassal torténé megbirkozaskor aktivalodtak. Ez az oka annak, hogy amit
lelkesedéssel végziink, abban nagyon gyorsan tudunk egyre jobbd valni. A lelkesedésnek
minden kis vihartolcsére hozzdjarul bizonyos mértékben ahhoz, hogy az agyban egy

onmaga dltal generdlodé doppingmiivelet jojjon létre. Igy keletkeznek azok az anyagok,
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amelyek az idegi halozatok névekedési és atalakitasi folyamataiban nélkiilozhetetlenek.
Ilyen egyszerii: az agy aszerint fejlédik, ahogyan és amiben lelkesedéssel hasznaljak.”*®
A negativ folyamat azonban sok esetben mar a zeneiskolaban elkezdddik: egy
elvarasokkal teli iskolai déleldtt utan - mikor végig a kényelmetlen székeken iilt, nem
jatszott onfeledten, de cipelte a nehéz iskolataskat - megérkezik a gyermek a délutani
zeneobrara, ahol jo eséllyel egy olyan hangszeren kell teljesitenie, amire a fizikuma,
termete még alkalmatlan. fgy a folosleges izomfesziiltség létrejotte adott, féleg, ha
olyan karakterrdl van szo, aki szeretne megfelelni maganak és a kornyezetének. Az
orom mellett sokszor jonnek kudarcok, majd az onbizalomhiany, lampalaz, félelem a
kozonségtdl. Ez a helyzet tovabb romolhat, ha ,,vérre megy a jaték™, tehat, ha a gyermek
zenei palyara késziil. Ebben az esetben egyre inkabb a zenei ¢és hangszeres technikai
tudas tokéletesitése a cél, mely tovabbi elvarasokat sziil a kornyezettdl az egyén felé,
illetve az egyénnek sajat maga felé. Természetesen az altalanositas és a folyamat fekete-
fehér levezetése ebben az esetben sem célravezetd, hiszen rengeteg komponens jatszik
szerepet, melyek miatt valakinél egyaltalan nem, masoknal pedig kiilonb6z6 mértékben
jelentkezik a probléma. A szamok viszont magukért beszélnek: 140 zenészbdl 105
kiizd6tt mar a hangszerjatékat akadalyozd mozgasszervi panaszokkal. A distressz -
Kisebb-nagyobb mértékben, de - altalaban mindenkit érint. A zenekarok telitettsége, a
probajatékok nehézsége, késobb a beilleszkedés ¢és megfelelés a zenekarban mind
stresszforrasok, de aki szoOlista vagy tandr, az is ki van téve nehezen kezelhetd
helyzeteknek. Aki nehezebben veszi az akadalyokat, a stressz mellett lampalaz vagy
akar fokalis disztonia is veszélyeztetheti, mely az el6z6 fejezetben taglalt, flow-élmény
eléréséhez sziikséges készségek mindegyikének fejlédését akadalyozza és megfeleld

megoldasok hidnyéban ellehetetleniti.

18 Stern, 2014, 7. o.
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4.1. Stressz

Jelenleg ¢és leggyakrabban hasznalt fogalma Lazarus és Folkmann nevéhez kothetd,
amely szerint ,,a stressz az, amikor egy személy a kornyezetbdl érkezd megterhelést,

kényszert vagy lehetéséget ugy itéli meg, mint olyat, ami meghaladja erdforrdsait.”®

4.1.1. Stresszorok alkotjak, melyek a szervezetre hat6 olyan kiilsé erdk, koriilmények,
veszélyeztetd kornyezeti hatasok, stresszhelyzetek, amik befolyasolhatatlannak tiinnek,

¢és ugy érezziik, meghaladjak képességeinket €s negativan befolyasoljak énképiinket.

4.1.2. A stresszorok csoportositasa
1. Maltbeli vagy jovobeli-e a félelemkeltd esemény, van-e lehetéségiink megkiizdeni

vele:
- kar, veszteség: mar megtortént, visszafordithatatlan stresszor
- fenyegetés: elovételezett veszteségtol valo fenyegetettség érzése

- kihivas: az adott személy képességeinek kibontakozasa iranyaba hat6 stresszor

(pl. tal magas elvarasok)
2. Pozitiv vagy negativ hatasu-e:

- distressz:  karos,  kellemetlen, mely hosszabb  tavon  testi-lelki

egészségkarosodashoz vezet

- eustressz: nem karos, sot, a fejlodést eldsegiteni képes, a siker érzésével egyiitt

jéaro aktivaciora serkent

4.1.3. A stresszorokra adott testi és pszichologiai reakciok
- rovidtava  hatasok: Kkortizolszint emelkedése, vércukorszint emelkedése,
immunreakcid, szorongas, teljesitményromlas
- hosszh tavu hatasok: negativ testi és lelki kovetkezmények, sziv- és érrendszeri

megbetegedések, depresszio, stb.

19 hitp://www.egeszsed.hu/cikk/a-stressz-alapfogalmai
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4.2. Lampalaz

Tulzott szereplési izgalom, mely nem javitja, hanem rontja az eléadas mindségét.

4.2.1. Mi torténik a szervezetben az egészséges lampalaz soran?

A szereplés er6bedobas, melyhez egy egészséges szervezet plusz energidkat biztosit, az
automata idegi ¢és hormonalis szabalyozas mechanizmusai gondoskodnak a szervek
készenléti allapotardl. Az agykéreg felveszi és feldolgozza a helyzetre vonatkozo
informaciokat, tovabbitja a vegetativ kozpontnak. Az agykéreg figyelmi és ébrenléti
zOnai (az arousal-rendszer) és a hipotalamusz serkent6 impulzusokat kapnak. A
hipotalamusz mozgositja a szimpatikus ideghaldzatot, mely 4ltal a szivben, majban,
lépben és valamennyi illetékes szervben fokozott energiabevetést idéz eld. A
mellékvese fokozott adrenalin-kibocsatast végez. Az agyalapi mirigy a hipotalamusz
altal vérbe bocsatott hormontoltetek utjan megkapja a felkésziilésre vonatkoz6 iizenetet,
mely ezt kovetden kiadja sajat hormonparancsait a mellékvesekéregnek, hogy inditsa be
a stressz-ellenallast segitd hormonok termelését, valamint értesiti a pajzsmirigyet
erdteljes anyagcsere-gyorsito hormonjainak kibocsatasara. Ezek az idegi és hormonalis
készenléti intézkedések serkentik a keringést, mélyitik a 1égzést, vért pumpalnak a 1ép
raktaraibol, cukrot vonnak ki a m4gjbol, emelik a vérnyomast, felgyorsitjdk az
anyagcserét, stimulaljak az idegrendszert, fokozzak az izmok vérellatasat. A szervezet a
rendkiviili feladat végrehajtasanak feltételeit biztositja, mely altal maximalis

teljesitményre teszi képessé a szervezetet.

4.2.2. Mi torténik a szervezetben a tilzott lAmpalaz soran?

A keringés szabdalyozasa felborul. A pulzus erds lesz, heves szivdobogast eléidézve. Az
arc kipirul vagy elsédpad. A hdszabalyozas megvaltozik, valaki forrésagot érez, mig mas
fazik. A kéz kihtl, talzott verejték-kivalasztas indul be, a tenyér nedves lesz. Gyomor-
¢s hasi panaszok jelentkeznek. A mozgaté palydk talingereltsége miatt merevség,
remegés, pontatlansdg zavarja a jatékot. A figyelem szétszortta, kihagyésossa valik,
gyakori a memoriazavar. Szorongds, szlirkeség, erdszakossag 1ép fel az érzelmi
szféraban. Az arousal-térvény szerint a serkentés egy bizonyos hatarig segiti, azon feliil

erdteljes mértékben rontja a teljesitményt.
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4.2.3. Mitél fiigg az izgalom mértéke?

A lampalazassag nehezen mozdithat6 allapot, igy az érintettek gyakran hiszik ugy, hogy
a Jo szereplési készség a zenei tehetség része. Ez azonban nincs igy: akik
hajlamosabbak a lampalazra, azoknal zenei tehetségiikt6l fiiggetlentil nyugodt
koriilmények kozott is jelen van a magas fesziiltségi allapot, tehat a szimpatikus
idegrendszeriik aktivabb, mint a paraszimpatikus. A kedvezOhoz képest magasabb a
szervezetiikben a serkentd hormonok aranya, tehat a lampalédzas embereknél a szereplési
izgalom azért magasabb a normalisnal, mert egy alapjaraton is magas izgalmi Szintre
tevddik ra. A felfokozott izgalmi alapallapotot, az alland6 szimpatikotoniat a szervezet
rendkiviili terhelése okozza, ami miatt alland6 erdlkddésre kényszeriil. Ez a megterhelés
lehet pszichés vagy fizikalis: okozhatja testi megerdltetés, szellemi erdfeszités, mély
kifaradas, az oxigénellatds deficitje, negativ élmények. Ezek mind jelen vannak a
zenészeknél a kedvezdtlen életviteliik miatt. Az, hogy van koztiik, akinek kevésbé okoz
magas szimpatikotoniat, masnak jobban, az egyéni teherbirdstdl fiigg. Az erdsebb
szervezetiiek konnyebben viselik a megerdltetést, az ¢érzékenyebbek hamarabb

kimerilnek.

4.3. Fokalis disztonia

Egy bizonyos testrészen jelentkezd, idegrendszeri eredeti mozgéaszavar. Mikor
zenészeknél jelentkezik, olyan feladat-specifikus mozgaszavart jelent, mely a

hangszeres mozgasok akaratlagos iranyitasanak elromlasaban nyilvanul meg.

4.3.1. Tiinetei

Kiilonb6zd hangszereken mas-mads tiinetek mutatkoznak. Jaték kozben a hangszeres ugy
¢érzi, mintha nem gyakorolt volna eleget, nem lenne jol bejatszva. Kezei, ujjai, vagy
arca, nyelve, szdja izmainak mozgasai szabalyozhatatlanok, nehézkesek lesznek.
Remegés, gyengeség, lelassulds, faradékonysag, merevség jelentkezik. Egy vagy két
ujja begorbiil, a mellette 1év0 kiegyenesedik, néha mozdithatatlanul gdrcsbe randul.
Enekeseknél a hangszalagok valnak iranyithatatlanna, ezaltal a hang rekedtté valik,
meggyengiil, a hangmagassag koordinalhatatlan lesz. Jellegzetessége, hogy a tiinetek

csak az adott tevékenységben mutatkoznak meg, és stresszhelyzetben fokozodnak.
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4.3.2. Kivalté okai

Richard Ledermann clevelandi neurologus szerint a fokalis disztonia a zenészek 8 %-at
érinti. Hatterében a tulterheld6 munka, mértéktelen, megerdltetd gyakorlas, mély
kimeriilés all. A legtobb embert palyaja csucsan éri, mikor megnovekednek a
kovetelmények: koncertek sora, versenyek, lemezfelvételek, zenekari turnék, egyoldala
fizikai terhelés, a hangszeres finommotorikus mozgasok sokszoros ismétlodése. A
pszichés terhek tetézik a bajt: a megfelelési kényszer, szorongas, megszallottsag, a
mindennapi problémak, érzelmi stressz-hatasok. , A fokdlis disztonia kialakuldsaban
szerepet jatszik a helytelen jatéktechnika is, mely egészségtelen erdfeszitésekre készteti a

jatszéapparatust.”*

4.3.3. Idegrendszeri hattér

Az agy rendkiviili valtozékonysaga, plaszticitdsa adja kialakuldsdnak magyarazatat. A
hasznalat kovetkeztében az idegsejtek képesek nagymértékben megvaltozni. ,,Az
igenybevett, foglalkoztatott idegsejt tomege megnévekszik, leado rostja (axon)
vastagabb, végfacskaja dusabb lesz, felvevo antenndi (dendritek) megszaporodnak,
ezdltal mds idegsejtekkel valo kapcsolatai megsokszorozédnak.”?' Ez az oka annak,
hogy az egyes funkciokat irdnyitd agyteriiletek térképei nem allandéak. Uj kutatisok
szerint az agykérgi térképek meg tudnak valtozni, hataraik elmozdulhatnak, melyet a
mindenkori hasznalat befolyasol. A valtozdsok gyorsan mennek végbe, néhany hétnyi
zenélés utdn megnovekednek a zenéléssel Osszefliggd agyteriiletek. ,, 4 sokat hasznalt,
egymashoz kozeli agyteriiletek egymas rovasara megnovekszenek és részlegesen
osszeolvadnak, emiatt nem képesek elkiilonitett parancsokat kiildeni az izmoknak. Ez
magyardzza azt, hogy a disztonids kézen az egyik ujj billentésével egyiitt olyakor a
hogy az izommozgasokban nemcsak serkentd, hanem gatlo parancsok is miikédnek.
Amikor példaul billentésnél, vagy egy hur lefogasandl a hajlito izmok Osszehuzodnak,
ugyanakkor a feszitéknek el kell lazulniuk.?® Diszténia esetén a serkentés és gatlds
egyensulya felborul. A kezet és ujjakat 39 izom mozgatja, melyek mindegyike sok
tizezernyi izomrostbol épiil fel. Ez egy bonyolult rendszer, mely magédban hordja a

hibalehetdséget. Egy virtuéz mi eldéadasa kdzben a zongorista akar 20-30 hangot is

20 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
21 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
22 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
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eljatszik egy mésodperc alatt, mely jol mutatja a fizikai és idegrendszeri leterheltséget.
Ez a fajta intenziv munka éveken 4t napi sok o6rdn keresztiil nagy veszélyt jelent a
zenészek szamara, és a huzamosan kozrejatszo stressz is komoly szerepet kap a fokalis

disztonia kialakulasaban.

4.3.4. Fokalis disztoniaban szenvedett zenészek

Robert Schumann, a 19. szdzad zeneszerzdje zongorajatéka kozben figyelt fel a
titokzatos tiinetekre, mely jobb kezének 3. ujjat érintette. ,, Tegnap nem akart menni a
zongordzas, olyan volt, mintha valaki fogna a karomat.” , Az utobbi par nap
nyomorusdagos volt a zongordndl. Tegnap sirtam diihémben.” , A harmadik ujj
Jjavithatatlannak tiinik.”®® Schumann zongoramiivészi karrierje teljesen derékba tort.
Glenn Gould, aki szintén zongorista volt a 20. szdzadban, a kovetkezdkrdl szamolt be:
,,Jaték kozben a hangok leragadnak, a futamok nem sikeriilnek, a trillak akadoznak, a
dinamika és ritmika iranyithatatlanna valik. A gyakorlas sziineteltetése, a kéztartas
Megvaltoztatasa, az tilésmod, a testtartdas modositasa nem jar eredménnyel, végiil mar

egy Bach-kordl eljatszdsa is nehézséget okoz. %

el0szor a tiineteket, melyet akkoriban napi 8-9 oran at gyakorolt. Ezt kdvetéen tobb
mint 30 évig kiizdott a disztonia-okozta problémakkal. Révilagitott a problémara:
., Rendkiviili fizikai teljesitményt visziink véghez, de senki sem mondja meg nekiink,
hogyan tartsuk magunkat formaban fizikailag. [...] A sport teriiletén mar kifejlodott egy
kiilon tudomanyag, a sportorvoslas, és ebbol csak most kezd kialakulni a zenei orvoslas.
[...] Elképeszté, hogyan folyik a zenetanitas hosszui ideje mdr. Anekdotaba illo,
mennyire hianyzik a tudomdnyos, anatomiai, biomechanikai hozzdértés ahhoz, amit

csindlunk.”?®

2 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
24 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
25 http://www.parlando.hu/2015/2015-5/PasztorZsuzsa.htm
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5. Az Alexander-technika és a zenészek

5.1. Hogyan tamogatja az Alexander-technika a zenész-készségeket?

Az Alexander-modszer megfeleld segitség lehet abban, hogy a zenészeknek sziikséges
készségek a lehetd leghatékonyabban, leginkabb fesziiltségmentesen fejlédjenek. A
harmadik fejezetben taglaltak szerint — mint minden tevékenységben — a zenetanulas
soran is sziikséges a figyelem megfeleld helyre és megfelel6 mindségben torténd
iranyitasa. Ez a készség a tovabbi készségek kialakitasahoz elengedhetetlen. Miutan
Alexander felfedezte a fej egyensulyi helyzetét biztosito elsddleges kontrollt, és teste
folosleges izomfesziiltségeit el tudta engedni, egy addig nem tapasztalt éberségi allapot
¢észlelt. Figyelme aktivabb lett és rendezettebb, akarcsak testhaszndlata, igy gyakorlas
kozben a mddszer alkalmazasa jo segitség lehet a figyelem aktivalasahoz is.

Ahhoz, hogy a hangszertechnikai készségeket minél tokéletesebbre lehessen csiszolni -
igy, hogy nem a hangszer alkalmazkodik a zenészhez, hanem a zenésznek kell a
hangszerhez - természetes, hogy az izomzat lehetd legfinomabb és legpontosabb
irdnyitasara van sziikség. Ennek feltétele a minél megbizhatobb érzékszervi érzékelés. A
modszer eclsajatitasanak egyik hozadéka, hogy az egyén megtanulja izomallapotat
megfeleléen érzékelni, folosleges izomfesziiltségeit észrevenni, elengedni, és az
izmokat a hangszer megszolaltatasahoz sziikséges tonusba helyezni. Ezaltal jelentGsen
csokken annak az esélye, hogy hangszeres teljesitménye Kkiszamithatatlanna és
ingadozova valik, ahogy csokkent ez Alexandernél is: mikor megtanulta teste allapotat
helyesen érzékelni, képessé¢ valt a szinpadon ismét rekedtség nélkiil szavalni,
kiegyensulyozottan teljesiteni.

Az dlldképesség és jo fizikum - ami szintén elengedhetetlen napi sok oOra
hangszergyakorlas mellett - nem alakithatd ki pusztan az Alexander-modszer
alkalmazasaval, de az jelent6sen hozzatehet. Ha ugyanis a nagy mennyiségli gyakorlas
folosleges izomfesziiltségben zajlik, az nagyban rontja a teherbirast. A fajdalom —
ahogy a kérddivekre adott valaszokbol kideriilt — olyan mértékben befolyasolja a testi
allapotot, hogy sokan kényszeriilnek emiatt megszakitani, vagy hosszabb-rovidebb
iddkre teljesen mellézni a gyakorlast. Mivel a fajdalmat a tulzott izomténus okozza,
amit a modszer alkalmazasa soran a zenész képes megsziintetni, igy az Alexander-

technika a teherbiras javitasaban mindenképp szerepet kap. Az alloképesség érdekében
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végzett sportolas mindségéhez pedig szintén hozzatesz: az izomhasznalat ugyanis
olyankor is kardinalis fontossagu, melyben a megfelelé hatékonysaghoz sziikség van
testiink megfeleld érzékelésére.

A stressz a zenészek életében fokozottan van jelen, és a testhasznalaton lenyomatot
hagy. A stresszhatas nem sziintethetd meg, de a modszer képessé teszi az egyént, hogy
jol kezelje azt. EQy stresszorra lehet tudattalanul, a megszokasok szerint szorongassal
reagalni, ami altal az izomzatban fesziiltségek jelennek meg. Ha azonban a stresszhatas
alatt az éppen keletkezd izomfesziiltségek elengedése és megfeleld iranyok adasa
torténik, az visszahat a lelkiallapotra is, ezaltal a stresszor kevésbé billenti ki az egyént
aktualis allapotabal.

Ahogy az eldz6 fejezetbdl kideriilt, a lampaldz mértéke akkor valik kontraproduktivva,
mikor egy alapbdl is fesziilt allapotra tevédnek ra a fellépés-okozta testi tiinetek.
Egyértelm tehat, hogy a modszer alkalmazasa segitséget nyujt ebben is: hasznalata
lehetové teszi a fizikai és pszichés allapot nyugalomban tartdsat, és ha onmagunk
érzékelése kifinomul és a mindennapok részévé valik, a mikro mozgasok kontrollalasa a
szinpadon szintén kevésbé okoz nehézséget, csokkentve ezaltal a lampalazat.

Mivel a fokdlis disztonia kialakulasaban a stressznek, gorcsos hangszerhasznalatnak,
mentalis és fizikai faradtsagnak van a legnagyobb szerepe, igy a fentiek értelmében az
is elkeriilheté az Alexander-moédszer segitségével. (Ha pedig mar kialakult, a technika
hozzajarulhat annak javulasahoz.) A disztonias tiinetek csak egy adott tevékenységnél
jelentkeznek, ahogy az izomhasznalatban is vannak egy adott tevékenységhez kotdédod
megszokasok, amik pavlovi reflexként kapcsolnak be, mikor a tevékenységnek
nekikezdiink. A moédszer abban segit, hogy a megszokdsok teljes sorat megtorve, a
tevékenység gondolatat elhagyva lehessen 1j iranyok gondolataval kialakitani az
optimalis testhasznalatot és az éppen sziikséges izomtonusokat. (A technika ezért
pszicho-fizikai modszer: megtanit a test iranyitasara gondolatok altal.) Ha a fokalis
disztoniatol szenvedd zenész képes az Alexander-technikdanak megfeleléen olyan
iranyokat adni magéanak, melyben a tevékenység gondolatat elhagyja, képessé valhat 1j
idegpalyak kialakitdsaval ismét miikodtetni magat a hangszer igényeinek megfelelden,
visszaemlékezve arra a tényre, hogy a tiinetek csak egy adott tevékenységnél
jelentkeznek. (Talan lehetetlennek tiinhet, hogy mikor valaki leiil a zongoradhoz, ne
gondoljon arra, hogy most zongorazni fog. A tevékenység gondolatdnak elvetése nem
ezt jelenti, hanem azt, hogy nem a zongorazas tényére gondol, hanem a technika altal

tanult iranyokra, mozdulatokra, mely mozdulatoknak az, hogy megszolaltatja a
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zongorat, csak végterméke. Ezzel elkeriilve, hogy a zongordzas tényére gondolva teste
az addig megszokott médon miikddjon.)

Az Alexander-technika célja a felesleges izomfesziiltségek clhagyasa és a
tevékenységekhez sziikséges izmok megfeleld mértékli hasznalata. Kisgyermekkorban
(kb. 3 éves korig) a testhasznalat tokéletes, az izomegyensuly megfeleld, s ennek
nyilvanval6 megnyilvanulasi formaja az egyenes hat, nyitott mellkas, ,,emelt” f6 ( - a
kelleténél nem emeltebb, tehat nincs hatrafeszitve). Ha egy zenész egy kisgyermekéhez
hasonld nyitott testtartassal, egyenes hattal all ki a szinpadra, az a produkci6 javara
valik: onbizalom érzését segiti, s a tartas latvanya a hallgatosag szemszogébdl is
magabiztossagot kozvetit.

A zenészek szamara sziikséges alkalmazkoddasi készséghez - mely az egyiittzenélések
soran nagyon fontos — gy jarul hozza a technika, hogy segit a figyelem éberségében, a
hangszer uralasaban, a lampaldz lekiizdésében. [gy t6bb energia marad a
kamarapartnerek figyelmére, raadasul, mivel a modszer a mentalis és fizikai
megszokasok legydzésére sarkall, jo segitség egy folyamatos nyitottsaghoz az érkezd

ingerekkel szemben.

5.2. Az Alexander-modszer gyakorlati alkalmazasa zenészeknél

A Kkérdoivre valaszt add zenészek, akik a modszert tanultak és alkalmazzak
hétkdznapjaikban, legalabb fél évet és maximum két évet jartak ordkra heti
rendszerességgel. Valaszaikban aldtamasztjak a korabbi fejezetek felvetéseit: a modszer
elsajatitasa elott ,,a testiiket nem tudtak a hangszer szolgdlataba dllitani”, és
fajdalmakkal kiizdottek (alkarok, kezek, nyak, hat, fej és allkapocs fajdalma). Ezekben a
fajdalmakban a technika kivétel nélkiil segitséget nyujtott szamukra, panaszaik
megszintek és nem tértek vissza. Mindannyian probaltak egyéb modszereket is, melyek
segitségével csokkentek ugyan, de el nem multak problémaik. Idézve egyikiik valaszat:
,,mind onismereti, mind fizikai-egészségi szempontbol nagyon hatékony ez a modszer, a
magasabb szintii tudatossagnak és onreflexionak koszonhetéen a segitségével mas
dolgokbol is tobbet tudok tanulni. A zenetanitasban hatalmas segitség — volt olyan
tanitvanyom, akivel, mieldtt a technikat megismertem, mdr nem dolgoztam szivesen,
mert nem értettem, mi a problémdja, és amikor néhany honap Alexanderre-jards utan
ujra talalkoztam vele, egyszerre mast lattam benne, mint addig, és ujra tudtunk egyiitt

dolgozni.”
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A lampalazukkal kapcsolatban a kovetkezd valaszok érkeztek: ,, A testtudatossag
kialakitasa biztonsdgot ad a fellépések alkalmdval és a felkésziilés idején is.” ,, SOkszor
van lampaldzam, és ennek kezelésében segit a technika.” , Nem vagyok lampalazas
tipus, de azt megfigyeltem, hogy ha figyelek a folfelemre, és hogy a vallaim szabadok
legyenek, akkor azzal még jobb dllapotba keriilok, és sokkal tobb energidaval tudok
jatszani a koncerteken.” (,,Folfelé” alatt a valaszado az elsddleges kontrollt, tehat a fej-
nyak-hat kapcsolatat érti.) ,, Gyakran van lampaldzam, de sokat segitett a modszer, mert
higgadtabban és nyugodtabban tudom kezelni a helyzetet.” ,, Szokott lampalazam lenni,
és sokat segitett a technika, mert nyitott a fuvolahangomon ugy is, hogy nem tudtam épp
sokat gyakorolni, raadasul onbizalmat is nyertem altala.”

Azt is alatdmasztottdk, hogy nehézséget jelentett szamukra egy hangszeres technikai
probléma megoldasa, melyben szintén segitségiikre volt a modszer: ,,ebben az
Alexander-technika sordan megtanult, félosleges izomfesziiltségek elengedése hozott
megoldast.” ,,A hangszer kezelésében is sokat segit, de ennél még nagyobb problémdat
okozott egy zenei iv Osszefoglaldsa, és, hogy elvesztem a sok apro, 'megmutatnivalo’
motivum kozott. Tanitvanyaimnal pedig gyakran tapasztalom a hangképzésben vagy
egyes technikai jelenségeknél, hogy a tagjaik kotottsége akaddlyozza Oket, vagy
valamilyen potmozdulattal probalnak valamit kifejezni, amit beliil hallanak, de nincs
meg hozza az eszkoéziik. Ilyenkor nagyon jo szolgalatot tesz az iranyokra figyelni vagy
egy adott testrész szabadsdagara koncentrdlni.” ,, A modszer segit abban, hogy kevesebb
gvakorlassal is nyitottabb fuvolahangot tudjak képezni, mint azelott tobb gyakorlassal.
Ez nagyon megnyugtato.”

Ahogy a negyedik fejezetben feldolgozott kérddivekbdl kideriilt, a zenészekbdl szamos
negativ érzést valt ki, ha a hangszeres technikai nehézségekkel szemben tehetetlennek
érzik magukat. Ez a mddszert tanulok korében sem volt masképp, mieldtt elsajatitottak
a technikat. (,, Tehetetlenség és sikertelenség érzését, megfelelési kényszert,
elkeseredést, csalodottsagot, diihét, szomorusdgot, reménytelenséget, tiirelmetlenséget
ereztek, raadasul a megkérdezettek 80 %-a azonositia ezt az dllapotot a zenei
tehetségtelenségével. ”) A modszer elsajatitasa utan a valaszadok egyontetiien allitjak,
hogy felismerték hangszeres megszokasaikat, ezaltal vilagossa valt szamukra, hogy a
technikai akadalyok nem utalnak tehetségtelenségre!

Gyakorlasuk az Alexander-technika alkalmazasdval nyugodtabbd és tudatosabba valt:

., Amiota elkezdtem az Alexander-technikat, sokkal eredményesebb a gyakorlasom.”
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A gyakorlas soran (és az azon kiviil) felmerilo testi és lelki fesziiltségek érzékelése is
sokkal pontosabb minden megkérdezettnél: ,, A figyelést elobb be kell kapcsolnom, és ha
sikertil, mitkodik 6nmagam pontos érzékelése.”

Szinpadi kiallasuk a kovetkezOképp valtozott: ,, Nyitottabb, magabiztosabb vagyok.”
,Szabadabb lettem, merek jobban jatszani, kockaztatni a szinpadi létben.” ,, Ha igazadn
jo allapotba sikeriil hozni magam, akkor ez egyfajta modosult tudatdllapotot is
eldidézhet, amikor egy nagyfoku tudatossaggal, pontos fokusszal, de mégis oldottan
tudok jelen lenni, és érzem, hogy itt ma minden csak jo lehet. Legyozhetetlennek érzem
magam.” ,,Nem vagyok annyira gorcsos, el tudom lazitani az izmaimat a fellépés
kozben.” ,, Kiallasom magabiztossagrol tanuskodik.”

Hangszerhasznalatukban is pozitiv valtozasokat hozott a mddszer alkalmazésa: ,, Az
inspirdlt, kreativ jatéknak nagyobb tere nyilt.” , Altaldnossigban hamarabb jutok el
felismerésekig, ezdltal hamarabb tudok a megoldisokon gondolkozni. Es mivel az id6

’

mindig egy szorito tényezo, ez donto jelentoségii.” ,, Elsosorban a koncentraciom
fenntartasaban segit, és a kiilonbozé hangszinek elérésével kapcsolatban jo, hogy
tudatositani tudtam testem miikodését.” |, Sikeriil a felesleges fesziiltséget okozo
mozdulatot, poziciot megvaltoztatni.” ,, Hamarabb észreveszem az izomfesziiltséget, a
faraszto, rossz testtartast, a vallak fesziilését és a feszes fejtartast.” ,, Sokkal nyitottabb a
fuvolam hangja, és a kezem is sokkal jobban miikédik.” ,,A legnyilvanvalobb talan az,
hogy nem berogziilt, allando dolgokat gyakorlok, mondvan, ‘mult héten
megdllapitottam, hogy nekem az a jo’, hanem, mivel minden nap kicsit mds, a tanult
iranyokat probalom adni a testemnek, valamint tiirelmesebb vagyok magammal.”

A kérdésre, hogy miben éreznek még valtozast a mdodszer alkalmazasa oOta, a kdvetkezd
valaszokat adtak: ,, 4 tanitasban alkalmazott modszerek terén és 6nmagam elfogadasa
terén.” , A hozzadllasomban: nyitottabb lettem, nem kategorizalok annyit, mint
régebben. Elesedett az alkalmazkodé képességem a helyzetekhez, mert ez a technika
pont abban segit, hogy a folyton valtozoban hogy lehetiink a legjobban résen.”
,,Nagyon mashogy tanitok, mint azelott, és a mindennapi kapcsolataimban is probalok
ugy figyelni az emberekre és ugy viszonyulni hozzdjuk, ahogy itt megtanultam. A
gverekeim lelkiallapotat is le tudom mérni a nonverbalis kommunikdciojukon keresztiil
iS — egyszeriien minden teriileten nagyon sokat ad.” , Altalinossigban jobb a
testtartasom, tudatosabb is vagyok ezzel kapcsolatban, a nyak, vallak, hat kérnyékét

konnyedebbnek, kevésbé fesziiltnek érzem.” ,, A fejfajasom 75 %-kal kevesebb, és elmult

a hatfajasom.” ,, NemcSak a zenélésben tudom alkalmazni, amit megtanultam, hanem az
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elet egyéb teriiletein is.” ,,A gyakorldshoz valo mentalis hozzadllasom rengeteget

valtozott.”

Az Alexander-technika pszicho-fizikai modszer, hiszen nem tornagyakorlatokrél van
sz6, hanem a figyelem ¢lesitésérol, az érzékelés pontositasardl. Az izom allapotanak
valtozasa egy adott pillanatban nem is latvanyos: pl. a buszmegalloban varva is
lehetdség van a karok feszességének érzékelésére és elengedésére. Ehhez a fesziiltség
érzékelésére, és annak elengedni-tudasara van sziikség. Az Alexander-orakon a tanar
ebben nyujt segitséget: megtanit a legkisebb fesziiltség elengedésére is, ha az

indokolatlan az éppen végzett tevékenységhez.

Az 5. képen lathato,
amint egy hegedist
segiti az Alexander-
tandr jaték  kozben.
Finom érintésével
mutatja a hegedisnek,
hogy vallait engedje le
fliggetleniil attol, hogy

karja fent van. Ahogy a

5. abra

hegediis koncentrdl a
tanar altal megérintett teriiletre, észrevehet olyan izomfesziiltségeket, melyeket
kordbban mar lazanak tituldlt. Ahogy képess¢ valik megtaldlni feje egyensulyi
helyzetét, s le tudja engedni vallait, karjainak izomzatit pedig csak a sziikséges
mértékben haszndlni, elkeriilheti az inhiively-gyulladds és egyéb kar-, kéz-

csukléfajdalmak veszélyét.
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6. dbra

A 6. képen az
Alexander-tanar  egy
csellistaval éppen az
elsddleges kontrollt
probalja megéreztetni.
A fe egyensulyi
helyzete

elengedhetetlen ahhoz,

hogy a test tobbi pontjan 1évé izmokat képessé valjon elengedni a ndvendék. Ha a fej

elére- vagy hatraesik és nincs egyenstlyban a gerincoszlop csucsan, olyan izmoknak

kell bekapcsolodniuk a tartasaba, melyeknek ez nem lenne szerepiik. Az izmok tulzott

fesziiltsége pedig fajdalommal jar, és kihat a tobbi izom allapotara is. A képen lathatd

csellistanak ezért, ha sikeriil megéreznie feje egyensulyi helyzetét, lehetdsége nyilik

vallai leengedésére, s hogy hatizmait csak a sziikséges mértékben hasznalja. Ezaltal az

iilés konnyebbé valik, a vonokezelés és a hurok lefogasa pedig fajdalommentessé.

7. abra

képen a csell6z0 nénél vagy barki masnal. Ha

A 7. képen szintén a
fej, nyak ¢és  hat
viszonyaval

foglalkoznak éppen a
fagottos Alexander-
technika orajan. A fej
egyensulyi allapotanak
megtalalasa nala

ugyanugy fontos, mint

az elsé képen lathato

hegediisnél, a masodik

nem nehezedik a fej stlya a

gerincoszlopra, a 1égzés is konnyebbé valik, hisz a tiidé és bordak koriili izmok
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elengedettek tudnak maradni, mely altal a tiid6 szabad marad, és akadalytalan lehet a
1égzés. Az elsddleges kontrollnak a véllak elengedettsége €s a hatizmok szabadsaga

mellett egy fuvosnal ilyen szempontbdl is fontos szerepe van.
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6. Eredmények

Harom kiilonb6z6 kérddivet toltott ki a zenészek harom kiilonb6z6 csoportja: az egyik
kérd6ivben az altalanos testi allapotra kérdeztem ra, ezt 140 zenész t6ltotte ki. A masik
kérd6iv egy sziikebb rétegnek szolt, olyan zenészeknek, akik nem jartak Alexander-
modszerre, ¢és hajlandoak voltak nyilatkozni az altalanos testi allapoton kiviil
személyesebb, lelki- és mentalis allapottal kapcsolatos kérdésekben is. Ezt 10 f6 toltotte
ki, akarcsak a harmadik kérdéivet, melyben olyan zenészek informaltak testi- és
lelkiallapotukrol, tapasztalataikrol, akik ismerik és alkalmazzak a modszert
hétkoznapjaikban és a hangszerjaték soran.

A kérdoéiveket kitoltok alatamasztottak azt az allitaisomat, hogy sok zenész kiizd testi és
lelki problémakkal. Mindhdrom kérd6ivbol kideriilt, hogy a tobbségnek vannak
mozgasszervi panaszai (van, akinek egészen komoly), melyek akadalyozzak Oket a
hangszerhasznalatban és szabad zenélésben. EbbOl egyenesen kovetkeznek olyan
negativ érzések, melyek tovabb rontottak testhasznalatukon, majd még tobb testi
fesziiltséggel kellett megkiizdeniiik. Az, hogy nem tudjak megfelelden érzékelni testiik,
izmaik allapotat, ellehetetleniti a hangszer megfeleld, kiegyenlitett hasznalatat, és a
bizonytalansag miatt negativ érzéseik mellett a ldmpalaz mértéke is fokozddik.
JellemzOen a felsétest, hat és a karok, nyak, allkapocs fajdalmaval kiizdenek, sokuknak
volt mar élete soran inhiively-gyulladasa. Koziiliik volt, aki abba is hagyta az aktiv
zenélést, masok hosszabb-rovidebb ideig mellézték a gyakorlast. A legtobben a
megoldast a tiineti kezelésben lattak, tehat arra a testrésziikre fokuszaltak a gydgyitas
soran, ahol fajdalmat érzékeltek. Az abbdl fakado tehetetlenség, frusztracid, szorongés,
dith, hogy nem tudjak testiiket a hangszer szolgalataba allitani, eluralkodott rajtuk és
még tovabb rontotta a helyzetet.

Azoknal a zenészeknél, akik nem tanultdk az Alexander-modszert, és egyéb
technikakkal probalkoznak fajdalmuk enyhitésére és testiik megismerésére, a kérdéivek
szerint kisebb mérték(i volt a javulas, mint azoknal, akik az Alexander-technikat
elsajatitottdk, és mindennapjaikban alkalmazzdk. A moddszert hasznalok egydntetiien
arrdl szamoltak be, hogy meg tudtak tanulni pontosabban érzékelni, majd elengedni
folosleges izomfesziiltségeiket, mely jotékonyan hatott a mindennapi testhasznalatukra
¢s a hangszerhasznalatra. Képessé valtak egy olyan tudatossagra, melynek

eredményeképp jatékuk kiegyenlitettebb, megbizhatobb lett. Ezaltal elfogaddbbak,
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tirelmesebbek Oonmagukkal, a tehetetlenég érzése megsziint. A szinpadi jelenlétiik
magabiztosabb, lampalazukat jobban tudjak kezelni, mint korabban. Az élet egyéb
helyzeteiben is tapasztaljadk magukon a nyitottsagot, alkalmazkodokészségiik javult,
emberi, testi megszokasaikat jobban észreveszik és konnyebben valtoztatnak, mely

egész életmindségiikre pozitiv hatassal van.

7. Kovetkeztetés

A zenélés a sportol6éhoz hasonld mentalis jelenlétet és testismeretet var el miiveljétol.
Rengeteg felkésziilés eléz meg par percnyi szinpadi eldadast, ahol rovid id6 alatt kell a
legjobbat nyujtani. Nehezit6 tényezd, hogy sok a vetélytars, nagy a konkurencia, és egy
zenekarban joval kevesebb emberre van sziikség, mint ahany zenész szeretne bekeriilni.
Aki szolista szeretne lenni, annak még nehezebb dolga van, hiszen csak a legjobbak
tudnak odaig eljutni, hogy szo6lokarriert fussanak be. Az a tény, hogy nehéz
érvényesiilni, komoly mentélis terhet r6 a zenészekre. A zenélés, koncertezés egy
pszichésen kiélezett helyzet, mégsincs allando edzd, pszichologus, masszor, étkezési
tanacsado, mint a sportoloknal. A fels6éfoka zenei tanulmanyok utan javarészt magunkra
vagyunk hagyva azzal a problémaval, hogy nem ismerjilk a testiinket, és egész
hangszerjatékunk soran olyan ¢érzetekre hagyatkozunk, melyek megbizhatdsaga
kétséges. Ebbdl kovetkezik oly sokakndl a tehetetlenség, mely negativ érzések sorat
inditja el. Jomagam Alexander-tanari tapasztalatai egyeznek a dolgozatban
kifejtettekkel, mely szerint a zenészeknek olyan problémaik vannak, amik akadalyozzak
tehetségiik kibontakozédsdban, s ezekre a problémdékra jO megoldasként szolgdl az
Alexander-modszer. Gyakorlotanitisom soran érzékeltem zenész ndvendékeim
gondjait, és egyértelmili volt testhasznalatuk fejlédése a foglalkozasok alatt, mely -
beszamoloik alapjan — nagyban hozzdjarult gyakorldsuk megfeleld mindségéhez. A
keérdbivekbdl az is kideriilt, hogy a zenészekben megvan az igyekezet megoldast talalni
nehézségeikre, de az altaluk probalt modszerek nem, vagy csak részlegesen hoztak
megoldast. Arra a kovetkeztetésre jutok, hogy valodi segitséget a fajdalom
megsziintetése (elkeriilése) és hangszeriink megbizhatdé miikodtetése érdekében egyediil
az nyujthat, ha képesek vagyunk testiink allapotat, izmaink fesziiltségét a lehetd
legpontosabban érzékelni és az adott tevékenységhez sziikséges legalacsonyabb

izomfesziiltséget megteremteni. Mivel a hangszerhasznalat sordn szdmos izmot kell
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kiilonb6z6 mértékben hasznalni ahhoz, hogy az A4ltalunk kivant eredmény
megsziilethessen, sziikséges, hogy megtanuljuk magunkat Ggy iranyitani, ahogy a
hangszer megkivanja. Azaltal, hogy a novendék figyelmét az Alexander-tanar érintéssel
¢és szobeli instrukciokkal hivja fel a f6losleges izomfesziiltségekre, idovel képessé valik
azokat pontosabban érzékelni (és elengedni), mint korabban. A kérddivek és a
személyes tapasztalatok azt mutatjak, hogy 6nmagunk pontosabb érzékelése rendkiviil

fontos tényez6 a hangszeren vald biztonsagos tajékozodashoz.

8. Javaslatok

Ahogy a kérd6ivekbdl is kideriilt, 6riasi mentalis megterheléssel jar a zenész szakma.
Kisgyermek kortol kezdve napi szinten meghataroz6 tevékenység a gyakorlas, melynek
mennyisége az évek soran egyre né. A versenyeken valo részvétel, koncertezés gyakori
elfoglaltsagot jelent, mely — mivel az altalanos iskolai tanulmanyokt6l nem tudja —
gyakran a szabadid6és tevékenységek lehet6ségét6l fosztja meg a gyermeket. Nagy
odaadast igényel a szakma, s a komolyabb tanulményok soran mar teljes mértékben
kozéppontba keriil a zenésznek a hangszere. A kudarcok elkeriilhetetlenek, azok
feldolgozasahoz csak fakultativ moédon van lehet0ség szakember segitségét kérni (a
képzésnek nem része). A mindennapos gyakorlas mennyisége mellett nehéz aktivan
sportolni, figyelni az étkezésre, elvégezni az iligyes-bajos tevékenységeket és még
kikapcsolddni is. Ehhez a fizikailag és lelkileg megterheld életmodhoz elengedhetetlen,
hogy legyen valamilyen eszkoz, mellyel képessé valunk az ezzel jard stresszt a lehetd
legjobban kezelni és az ebbdl kovetkezé izomfesziiltségeket megsziintetni. Kutatasaim
¢és tapasztalataim azt mutatjak, hogy az Alexander-moédszer szamtalan modon tudja
tdmogatni a zenéléssel jaro életvitelt, €és pozitiv iranyba lendit tovabb. Ahogy szamos
kiilfoldi zenemiivészeti egyetemen mar az oktatas részét képezni, elengedhetetlen lenne
itthon is beemelni a képzésbe akar mar a kozépfokt tanulmanyoktol kezdve. A zenész
vilagbol csak egy példa Yehudi Menuhin, a 20. szazad egyik kiemelkedd
hegediimiivésze, aki maga is vett Alexander-orakat, felismerve ennek sziikségességét.

Természetesen nem lehet kijelenteni, hogy minden zenész kiizd problémakkal, vannak
kivételek €s vannak olyanok, akiknek a szerencsés egyiittallas egy sikeres palyat és
tehetségiik maximalis kibontakozasat eredményezi. Az sem torvényszerii, hogy akik

mégis kiizdenek lelki problémakkal, azok kizarolag a hangszeres nehézségekbol
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erednek naluk. Hogy ki milyen sériiléseket hordoz, amik befolyasoljak a szabad
zenélésében, nagyon valtozd, nincs két egyforma eset. Azaltal, hogy az Alexander-
modszer segit onmagunk pontosabb érzékelésében, segitségiil szolgalhat abban is, hogy
ravilagitson azokra a lelki gatakra, melyeket korabbi generacioinktol 6rokoltiink, s amik
szakember  segitségét  kérve  feloldodnak és  hozzdjarulnak  tehetségiink

kibontakoztatasahoz.
9. Osszefoglalas

Dolgozatomban azt kivantam bemutatni, miként tamogatja az Alexander-modszer a
zenészek munkajat.

Hipotézisem szerint a modszer elsajatitdsanak koszonhetéen a zenészek képessé valnak
a hangszeriikhoz sziikséges izmokat tudatosan iranyitani: a folosleges fesziiltségeket
megsziintetni, a sziikségeseket pedig bekapcsolni. A hangszerjaték ezaltal stabilabba
valik, és az optimalis testhasznalatnak koszonhetden a mozgasszervi panaszok
elkeriilhetéek.

A kutatashoz kérdéiveket toltettem ki zenészek harom kiilonb6z6 csoportjaval: az
egyikben altalanos testi problémakra és gyakorlasi szokasokra kérdeztem ra, a masikban
ezek mellett a hangszerjatékot befolyasold, vagy abbol kdvetkezé lelki problémakra, a
harmadikat pedig zenészek olyan csoportja toltotte ki, akik tanultak és hasznaljak az
Alexander-modszert.

A kérdbivek Gsszegzésébdl kideriilt szamomra, hogy a zenészek nagy hanyada kiizd
testi fajdalmakkal ¢és olyan lelki nehézségekkel, melyek negativan befolydsoljak
hangszerjatékukat. A lampalaz sokukat érinti, a fokalis disztonia veszélye pedig
¢letviteliiknek koszonhetden fennall. A vélaszokbol kideriilt, hogy sok, altaluk kiprobalt
modszer nem hozott végleges megoldast a problémaikra.

Az Alexander-modszert alkalmazé zenészek mindegyike olyan javulasokrol szamolt be
a technika hasznalata 6ta, melyek életminéségiik mellett hangszerjatékukra is pozitiv
hatassal vannak. Testi fajdalmaik megsziintek, testhasznalatuk fejlodott, mely altal
hangszeriikh6z biztonsdgosabban, kiegyenlitettebben tudnak kapcsolodni. Nyitottabba
¢s magabiztosabba valtak, mely szinpadi kidllasukat is megerdsitette.

Allitassom beigazolédott, mely szerint a zenészek tényleg olyan problémakkal kiizdenek,

melyek megoldasaban a technika nagy segitséget nyujt.
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Az Osszegyljtott tapasztalatok ismeretében ugy gondolom, érdemes a moddszer
hasznalatat kiterjeszteni a zenészek lehetd legszélesebb korében, mellyel segitséget

kaphatnak tehetségiik kibontakoztatasahoz.

Mivel az Alexander-technika 6rak soran a novendék olyan érzeteket tanul, melyek az
idegrendszere szamara korabban ismeretlenek voltak, ezért magyarazni a modszer
Iényegét addig, mig azt maga meg nem tapasztalja, olyan, mintha a fuvola hangjat
magyaraznam valaki olyannak, aki korabban sosem hallott és latott fuvolat, sot,
semmilyen hangszert. Ebben a tekintetben dolgozatom csak egy merész vallalkozas
magyarazni a magyarazhatatlant, és értelme csak ennyi: felkelteni az érdeklddést a
modszer irant a problémakkal kiizd6, azokra megoldast nem lel6 zenész kollégakban, és

biztatni 6ket, mint sorstars, hogy van kiut a lehetetlennek tiin6bol.
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