Az Alexander-technikat a kiilfoldi miivészeti egyetemeken évtizedek ota oktatjak, sot, Yehudi
Menuhin mar az el6z6 szazad kdzepén ismerte és alkalmazta. Az utobbi években hazankban is
egyre népszeriibbé valt: A Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetemen, a Semmelweis Egyetem
gyogytornasz szakan és a Karoli Gaspar Reformatus Egyetem pszichologia szakan is
lehetéségiik nyilt a didkoknak targyként felvenni a modszert. A cSoportos oktatas azonban
inkabb izelit6 jellegli, igazi hatékonysagot — pont, mint a zenetanitas soran — itt is egyéni 6rak

keretén belil érhetiink el.

Egy nemrégiben végzett kutatasombol kideriilt, hogy 140-b6l 105 zenésznek vannak olyan

mozgasszervi problémai, melyek akadalyozzédk a hangszerjatékban. Koziilikk az Alexander-

technikat alkalmazok mindegyikének elmult fajdalma, és megbizhatobb lett hangszerkezelése.

MI AZ ALEXANDER-TECHNIKA?

- egy modszer, mellyel visszanyerhetjik mozgasunk konnyedségét, testiink

izomzatanak optimalis allapotat minden tevékenységlink soran.

MIERT VAN ERRE SZUKSEGUNK?

- mert 3-4 éves korunk 6ta a minket érint0 elvarasok, stressz, és a kedvezotlen hatasok
miatt (pl. a nehéz taska cipelése, sok iilés, egy hangszer tartdsdnak nehézsége)

izomzatunkban felesleges fesziiltségek keletkeznek.



EZEK A FESZULTSEGEK AZ ADOTT TEVEKENYSEG VEGZESE UTAN NEM MULNAK EL?

- nem! Mivel az ismétlédések hatasara idegrendszerliink megjegyzi (megtanulja)

azokat, az izomzatunk egyre tObbszor és egyre jobban fesziiltséggel teli lesz

nyugalmi helyzetben is (hangszerjaték soran pedig még inkabb).

AKKOR IS, HA NEM EREZZUK AZT?

- igen. Azismétlédések miatt az idegrendszer megszokasként tekint a fesziiltségekre,
igy érzékelhetetlenné valnak. Van, ahol érezziik, ¢s valamennyit tudunk lazitani
rajtuk, de altalaban akkor sem annyit, amennyit lehete. Mas pontjain a testiinknek
esetleg érezziik fesziiltségeinket, de nem tudjuk ellazitani, valahol pedig észre sem

vesszik azokat.

MIT OKOZHATNAK EZEK A FESZULTSEGEK?

- fajdalmat (pl. hatfajas, kézfajas, inhiively-gyulladas, allkapocs-fajdalmak, nyaki
merevség, csipéfijdalmak, stb.), nehézkes hangszerkezelést, mozgésszervi

panaszokat, gerincferdiilést, hanyagtartast, sérvet, disztoniat, dnbizalomhianyt.

MIBEN SEGIT AZ ALEXANDER-TECHNIKA?

- megtanit, hogy képesek legyiink ezeket a felesleges fesziiltségeket észrevenni és

elengedni.



MIT EREDMENYEZ EZ?

-  konnyed, fajdalommentes mozgast; lehetdséget a biztos hangszerkezelésre;

onbizalmat; optimalis, sz€p tartast.

KI VOLT A MODSZER KIFEJLESZTOJE?

- Frederick Matthias Alexander, ausztral szinész (1869-1955), a mddszer 1890 kortil

szliletett meg

- szinészi munkéassdga soran a szinpadon az orvosok szdmadra érthetetlen okokbol
rekedtséggel kiizdott, évekig figyelte magat, és rengeteg felesleges izomfesziiltséget

vett észre, mely problémdjat okozta

- azok elengedésével probléméja megsziint, figyelme éberebb lett, onbizalma nétt

Az Alexander-technika egy tanulasi folyamat. 20-30 egyéni 6ra utan a ndvendék képessé valik
az adott tevékenységhez feltétleniil sziikkséges legalacsonyabb izomtonussal mitkddtetni testét.
A hangszertanulas soran - ahol kiemelten fontos, hogy testiinkkel jol tudjunk banni — nagy
segitség a modszer annak érdekében, hogy hangszeriink igényeihez plasztikusan tudjunk
idomulni  és fajdalommentesen tudjunk jatszani. A hangszerkezelés olyan mikro-
izommozgasokat igényel, melyek pontos és megbizhatdé muikddtetéséhez sziikséges, hogy

izomzatunkat a lehet6 legpontosabban érzékeljiik.

Eljiink ezzel a hidanyp6tlé modszerrel, akarcsak Yehudi Menuhin tette munkassaga soran!



