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ELOSZO

,»Amit én nyQjtani probalok neked, az nem mas, mint 0j tapasztals.”

/F. M. Alexander/

Amikor barataimnak, kollégaimnak megemlitettem, hogy
dolgozatom témaja az Alexander technika ismertetése, valamennyien azt
kérdezték: ,,Alexander technika!? Mi az? Valamilyen mozgas- vagy
légzéstechnikai modszer? Kicsoda? Alexander? Nem hallottam rola. ”Be
kell vallanom, hogy az ezredforduldig én magam sem ismertem ezt a
nevet, és fogalmam sem volt, hogy létezik a technika, mely kivéaldéan
alkalmazhatdo a miivészképzésben. A tovabbiakban ezt az 4allitisomat
igyekszem igazolni.

Meggy6zddésem, hogy amennyiben 1991-ben Arthur Miller
,Pillantds a hidrol” cimii dramdjanak probai sordn mar ismertem ¢€s
alkalmaztam volna a technikat, nem kérhaz és tobb mint fél esztendds
hallgatas var ram. Senkit sem 4ll szdndékomban betegségem ¢és annak
tiinete1 majd kezelése leirasdval untatni. Mindenesetre, ha nem kellett
volna  végigjdrnom a  némasag  kinokkal = és  nevetséges
kellemetlenségekkel kikdvezett utjat, bizonyara érdeklédésem is kevésbé
felfokozott azok irdnt a modszerek irant, melyekkel karban tarthatom és
javithatom hangi adottsdgaimat és beszédkészségemet, igy nem talaltam
volna ra az Alexander technikara, és nem tettem volna szert harom
kitlinG baratra és mesterre.

Dr. Rendi Laszlo fiil-orr-gégész szakorvos, Deékany Endre
zeneszerzd, egyetemi tanar, és nem utolsé sorban csupdn az idérendi sort

. 1 . /4 /4 14 /4
betartva, Magyari Beck Anna’, akiknek személye, szdmomra a szinész

! Magyari Beck Anna. 1994-ben az elsé magyarorszagi Alexander technika iskola, a ,, Tlirelem Héza Alapitvany”
létrehozodja és vezetd tanara. Az iskola alapitasa ota eltelt évek soran, valamennyi hazdnkban és sok a kornyezo
orszagokban tanari diplomat szerzett Alexander technika tanar az ¢ iranyitasa alatt ismerkedett meg a technika
alapjaival. Az 1990-es évek elején, Smuel Nelkin kiemelkedd hirii jeruzsalemi iskolajanak névendéke volt. Smuel



szdmara nélkiilozhetetlenek, mint orvos, hangképzd tanar és Alexander
technika tanar, am nélkiilozhetetlen baratok is. Annanak kiilon
koszonettel tartozom nem csupan azért, mert harminc 6rat kaptam téle és
munkatarsaitdl a technika megismerése érdekében, de azért is mert, az
iskola konyvtarat korlatlanul hasznéalhattam.

Végiil talan még annyit, hogy kotelességemnek €rzem, hogy az
eddig szerzett ismereteimet ¢€s  tapasztalataimat ~megosszam
mivésztarsaimmal. Azokkal, akik kiiszkodtek mar hasonld problémaval
— mint rekedtség , hangszadlcsomo6, vagy bevérzett hangszalag -, és
azokkal is, akik el6tt itt all a lehetdség, hogy a technikdval vald
megismerkedés segitse Oket abban, hogy soha ne keriiljenek hasonlo
helyzetbe, mert a technika ugyan a hangképzésben felmeriilé problemdk
megolddsdaban segit, a helyes légzés és testtartds fejlesztése altal, ereje

mégsem a hibdk orvoslasaban, sokkal inkabb azok megelozésében rejlik.

Nelkin nemzetkdzileg elismert masodik generacids Alexander technika tanar. A technikat Patrick McDonaldtol,
F. M. Alexander egyik legkivalobb képviseljétél és utoddjatdl tanulta meg, akinek vezetése alatt technikai
tudasat, rendszeres tanari tovabbképzés soran fejlesztethette tovabb McDonald londoni iskol4jaban, annak 1991-
ben bekovetkezett halalaig. Magyari Beck Anna diplomas 6vond, masodik diplomajat az ELTE-TTK
oktatasszervez4-pedagogia szakan. Magyari Beck Anna tobb, a magyarorszagi 6vodaban, a mai napig a nyelvi
kommunikacio fejlesztését elésegitd gyermekek szamara késziilt kézikonyv ¢és antologia, példaul a
,Hiivelykujjam almafa”, ,,Unnepsorol6”, ,,Allatok farsangja”, valamint szamos pedagdgiai kiadvany szerkesztoje.
A ,,Gyermek ¢és Ifjisagvédelem” c. tudomanyos modszertani folyoirat alapitdja és szerkesztéje, késébb 1987-t61
1990-ig a ,Hattér” Lap- és Konyvkiadd pedagogiai szerkesztdje, majd 1990-1993 kozott a Magyar Nemzet c.
folydirat jeruzsalemi tudositdja volt. 1993-ban, harom éves gyakorlati képzés utdn, nemzetkozileg elismert
Alexander technika tanari diplomat szerezett. Diplomamunkaja a ,, Tiirelem gyogyité miivészete” c. kotet kés6bb
magyar nyelvii nyomtatasban is megjelent. 2000-ben az Alexander Technique International /ATI/ a magyar
Stadié Alexandert nemzetkdzileg elismerte, ezzel egy idében a mar a korabbi években Magyari Beck Annanal
tanult tanarokat nemzetk6zi diplomasokként fOlvette a szervezet tanarai kozé. Forras: F. M. Alexander:
Onmagunk hasznalatérol. Stidié Alexander Bt. 118. oldal.



BEVEZETES

,Mindent, legyen akar fizikai, mentalis vagy spiritualis, izomtonusra
forditunk le.”
/F. M: Alexander/

Vilagszerte szamtalan iskola miikddik, melyekben Alexander
technika tanarok segitik artistdk, bohocok, szinészek, hangszeres
zenészek képzését. Szamunkra is jol ismert nevek: Paul McCartney,
Sting, Christopher Reeve, Paul Newman, William Hurt, Jeremy Irons
vagy Robin Williams; akik valamennyien hasznaljdk a technikat, mely
kivaldan fejleszti a mozgasérzékelést, a légzéstechnikat és serkenti a
szellemi aktivitast. Mindezen til a teljes pszicho-fizikai mechanizmus®
allapotanak javitasadban, betegségek megeldzésében vagy azok
utokezelésében is hasznos. A technika csoportos orakon is tanulhatd.
Valdodi eredmények azonban azokon az drakon érhetéek el, melyeken
tanar és novendék személyes kapcsolatot alakitanak ki, éppen gy, mint
a hangképzés esetében.

A feladat a helyes izomtonus és testtartds, az iziiletek szabad
haszndlata, a nagy kapacitdsu, aktiv és mély légzés allapotanak elérése
és gyakorlasa. A tanar a tikrok eldtt allo novendéknek nem csupan
szobeli utasitasokat ad, de keze konnyed érintésével eldsegiti, hogy
novendéke testében minél kevesebb folosleges fesziiltség érzet j6jj6n
létre a kiilonb6z6 mozdulatok végrehajtdsakor. A tiikor haszndlata
nélkiilozhetetlen, mert segitséget nytjt e folyamatok megfigyelésében.
Ily médon a novendék a technika elsajatitisa sordn, mialatt a belsd
figyelem folyamatos fonntartdsa altal érzékeli mozdulatait, ezzel egy

idében kiviilrél is szemmel kovetheti azt. Igy, a megosztott figyelem

? Pszicho-fizikai mechanizmus. Az emberi szervezet, mint fizikai és mentalis egységes egész tudatos
iranyitasa és hasznalata



gyakorlasaval érhetd el, hogy a ndvendék képessé valjon kinesztetikus®
és proprioceptikus® érzékelése tudatos megfigyelésére és kontrollalasara,
ezaltal szervezete egészének, mozgasanak és 1égzésének gazdasagos és
kifejez0 hasznalatara.

Ennek a folyamatnak 4&lland6 gyakorlasa elengedhetetlen
szinészek képzése esetében.  Eredményeként ,,a test meg tudja
kiilonboztetni a kétfajta ellazulast: a stresszt6l kimeriilt test puha
elernyedését, amikor sajat magat szolitja fel pihenésre, €s a tettre kész
test ellazuldsat, amikor a fesziiltségeket elsOpri a 1étezés intenzitasa.”
(JEGYZET 1.)

Alexander szinész volt. A technika mozzanatainak feltarasa soran
kiilonosen fejlett érzékelésre tett szert. A csonka egész felidézi a hianyzo
részt, mondja az alaklélektan® egyik torvénye. Alexander, a szinész,
kiilonleges megfigyelderdvel és akarattal rendelkezett. Felismerte, hogy
rossz hangképzési mechanizmusa énmaga helytelen hasznalatabol ered.
Ennek a jelenségnek megvaltoztatasa szandékabol kiindulva, a kisérleti
eljaras sordn, a teljes egész mechanizmusanak, vagyis sajat szervezete
pszicho-fizikai egységének felismerésén keresztiil, a helyes érzékszervi
érzékelées  tudatos alkalmazdasanak és  haszndlatanak — torvénye

felfedezéséig jutott el.

3 Kinesztetikus. A mozgasérzékeléssel vagy testhelyzet érzékeléssel Gsszefiiggé események vagy
allapotok. Kinesztézia, kinesztézis. A kiilonbozd testrészektdl érkezé mozgasérzékelési jelzések
megragadasa. Az ezt szolgald receptorok az iziiletekben, az izmokban, az inakban, ill. a belsé fiil
egyensulyozd szervében / az ivjaratokban / talalhatok. Szinonimai: mozgasérzékelés, testhelyzet
érzékelés. / W. D. Frohlich: Pszichologiai szotar. Springer Hungarica Kiado Kft. 1996.

* Prorioceptor. A test mozgasait vagy helyzetvaltoztatasait regisztralé és az ezeknek megfelel6
érzéseket  kozvetitd érzékeld receptorok vagy sejtek. Kiilonbséget teszink az n.
»testhelyzetérzékelés”, azaz a térbeli helyzetrdl vald tajékozodast szolgdld, a vestibulumban és a belsd
fiilben elhelyezkedd receptorok kozott, ill. a test elfordulasardl vagy forgasardl az iziiletekben, az
izmokban ¢és az inakban elhelyezkedd receptorok altal nyujtott érzések, a mozgasérzékelés
(kinesztetikus érzések) kozott. /W. D. Frohlich: Pszicholdgiai szotar. Springer Hungarica Kiadd Kft.
1996.

> Alaklélektan. Gestalt pszichologia. A kognitiv pszicholégia altal megalapozott iranyzat, amely a
gestaltot, az egészet ¢és rendet / organization / és nem az érzeteket, ill. ezek dsszekapcsolodasat /”¢és-
kapcsolat™/ tekinti az atélés és a viselkedés elsddleges egységeinek. / W. D. Frohlich: Pszichologiai
szotar. Springer Hungarica Kiadé Kft. 1996.



A szubjektiv  érzetek kiilonbozéek és  sokféle modon
fogalmazhatdéak meg. Alexander azonban, gyakorlati kérdéseket vetett
fel és ezek megoldasara helyezte a hangsulyt. Altalanos hibara
figyelmeztetett és megoldasi javaslatokkal ¢élt. Arra a jelenségre
vilagitott ra, hogy az ember elfojtotta magaban a tudatos izomhasznalat
képességét, holott ez a hatodik érzéke. A modernkor embere szemét és
fiilét egyre nagyobb mennyiségii informdacioval zsufolja tele. Tarsadalmi
¢s kulturalis viszonylatban példaul, divatossa valt jelenség az
ugynevezett ,,cool” megjelenés, mely mikézben a nyugodt, magabiztos
allapot érzetét és latszatat nyujtja a kiilvilagnak, az egyén szdmadra a
lehetd legkevesebb izommunkaval jar.

Az elégtelen izomhasznalat, az energidtlan, rossz testtartasi
szokasok allanddsulhatnak. A megszokasok beidegzddhetnek, tudattalan
utanzassal természetiinkké valhatnak. A helytelen testhasznalatbol ered a
légzési energia nem megfelelo hasznadlata, a mellkas mobilitasanak és
kapacitasanak csokkenése, melyek hangképzésbeli nehézségekhez, akar
betegségekhez is vezethetnek.

Alexander javaslata a helyes izomhaszndlat és testtartas
képességének fejlesztése annak tudataban, hogy izmaink nélkiilozhetetlen
kapocsként miikodnek koztink és a kiilvilag kozott. 1zomzatunkat
testtartasok,  arckifejezések, beszéd tovabbitisdra  hasznaljuk.
Amennyiben izomérzetiink aktiv, képesek vagyunk érzékelni, hogy
miként  haszndljuk  megfeleléen  gazdasdgosan  izmainkat a
legkiilonbozdbb tevékenységek kozben, €s helyesebben, pontosabban
érzékeljiik  kornyezetiinket is. Az egyszerli, fesziiltségmentes
1izomtudatossag befolydsolja kozérzetliinket, érzelmi vilagunkat, ¢&s
eldsegiti a belsd figyelem képességének fejlesztéset. A hangképzés
tertiletén a 1égz0 rendszer helyes és tudatos hasznalatahoz vezet.

Alexander munkajanak Iényegét, filozofiai természetét kortarsai
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eleinte nem ismerték el. Mig, az 1932-ben megjelent ,,Onmagunk
hasznalatar6l” / The Use of the Self / cimi konyvét, a British Medical
Journal a tudoményos megfigyelés klasszikus alkotasaként magasztalta,
mas  kritikdk  karikatGrdi savanyu és  toprengd, konyvekkel
koriilbastyazott filozofusként abrazoltdk Ot, amint tiikrei elétt Gnmagat
bamulja, mert az 6t zavarba ejtd aprosag nem egy€b, mint dnnénmaga.
Alexander valodi természetétol azonban ez a leiras tavol all. J6 humoruq,
¢letvidam, a finom ételeket, j6 borokat és a 16versenyt rajongva szeretd
ember volt.

Kutatdsanak targya figyelemre méltd, szokatlan és valoban nem
mindennapi dolog volt. Nem holt targyat vizsgalt mesterséges
koriilmények kozott, vagy mas ¢éldlények természetét azok megszokott
kornyezetében, hanem sajat szervezetét ¢és annak mechanizmusait
tekintette folyamatos megfigyelése targyanak. Kitart6 munkéja a vartnal
sokkal messzebbre mutat6 eredményt hozott. Az évek alatt kifejlesztett
technika gyakorlasa sordn, nem csupan a sajat hangképzésében kialakult,
betegséget okozd, sulyos problémdkat szlintette meg, de kidolgozta
szervezetliink pszicho-fizikai egysége tudatos fejleszthetdségének
technikajat, €s megteremtette az Onismeret €s Onnevelés specidlis

kozponti iranyitasanak feltételeit. Folfedezte az elsodleges kontrollt.
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F. M. ALEXANDER, A TECHNIKA FELFEDEZOJE
A TERMESZET GYERMEKE

»Valdjaban az érzés — ha helyes sokkal hasznosabb, mint amit

érzelemnek neveznek.” /F.M. Alexander/

Frederick Matthias Alexander 1869. januar 1-jén sziiletett a
tasméaniai® Wynyardban, a nyolc gyermekes Alexander csalad elsd
fiaként. Korasziilott volt, ezért sokat betegeskedett. Asztma, 1€gz6- és
emésztdszervi panaszok gyotorték. Anyja a kornyék babaja volt, apja
pedig, felmendi hagyomanyait kovetve, gazdalkodasbol tartotta fenn
csaladjat. A minddssze 150 lakosi Wynyardot, ekkor még nehezen
jarhat6 foldutak valasztottdk el a kiilvilagtol. Gyorsan és biztonsagosan
csupan lohaton lehetett kozlekedni, igy a telepiilés feln6tt lakosai szinte
valamennyien kitlind lovasok voltak. Alexander feln6tt kordban is
gyakran emlegetett, egy az édesanyjdval kapcsolatos emlékezetes
torténetet. Anyjat siirgds sziiléshez hivtak, azonban a néhany honapos kis
Fredericket nem akarta Orizetleniil hagyni a hdzban. A hatara kototte,
l6hatra ilt és mivel sietett, igy ugratott 4t az akadalyokon, hogy
mihamarabb célba érjen. Alexandert egész ¢életében szoros szalak
kotottek anyjahoz, a mellette eltoltott évek kétségteleniil nagy hatassal

voltak rd. Szileitdl orokolte éltre sz6l6 lovas szenvedélyét. Mar

6 A Tasman sziget Ausztraliatol 240 km-re délkeletre fekszik. Févarosat Hobartot 1803-ban
alapitottak. A tasman Jslakosok 40.000 ezer évvel ezeldtt telepedtek le a szigeten. Az eurdpaiak elsd
képviselje, Abel Tasman, 1642-ben érte el partjait. 1770-ben Cook kapitany felfedezte Ausztralia
keleti teriiletét. A Tasman szigetet ezzel egy idoben csatoltadk az Angol Birodalomhoz. Tasmania
egyik legnevezetesebb varosa, egyben a vilag egyik legnépszeriibb turista latvanyossaga a sziget dél-
keleti részén talalhatd Port-Arthur. Ez a telepiilés a 19. szdzadban fatelepként és bortonvarosként
szolgalt. Az Angol Birodalom ide szamizte elitéltjeit. Az anyaorszagban az ipari forradalom
kovetkezményeként ezrével todultak vidéki nincstelenek a varosokba. A nyomor elleni
tiltakozasuknak sztrajkokkal €s a munkagépek Osszetorésével adtak hangot. A térvény kegyetlen
szigorral sujtott le a lazadokra, nem volt ritka a kivégzés sem. A Birodalom bortonei telitddtek, igy a
helyzet megoldasa érdekében megkezdédott a rabok deportalisa a tivoli Ausztralidba. Igy lett
Ausztralia, a vilag egyetlen orszaga melyet fegyencek alapitottak. Alexander atyai nagyapja 1831-ben
szallt hajora a Brit Birodalomban, hogy szerencsét probaljon ezen a tavoli, idegen f61don.
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kisgyermek kordban sajat ponijan lovagolt, megtanulta a halaszat ¢€s
vadaszat fortélyait, egyediil csonakazott a kornyék vizein.

Koran kitlint, hogy kiilonos tehetségli gyermek. Az iskolabdl is
ezért kellett kimaradnia. A korzetesitett iskola egyetlen tantermében a
kornyék valamennyi kiilonb6zé kort gyermeke egyiitt tanult. A kis
Alexander azonban 4llanddéan megzavarta a tanitdas menetét. Tele volt
kérdésekkel, melyeket nem tudott magdban tartani. Az iskolamester
végiil a sziilok beleegyezésével ugy dontott, hogy magandrakat ad
Fredericknek. Igy az osztilyban végre minden tanuld fegyelmezetten
haladhatott tovabb a tananyag elsajatitdsaban, és Alexander is kiilonos
tehetségének ¢€s érdeklddésének megfeleld szintli oktatasban részesiilt.
Ezekben az években ismerkedett meg hazdja koltészetével, és
Shakespeare miveivel. Az irodalom szeretete €s a szabadban eltoltott
¢vek — melyek alatt megismerte a természetet, megfigyelte az allatok
viselkedését —, meghataroztdk egész életét. Kamaszkorara egészsége is
nagymértékben javult.

A csalad anyagi nehézségei miatt mar tizenhét esztenddsen
munkat kellet vallalnia. Tovabbtanulasrol azonban sz6 sem lehetett, bar
mint segédtanitét szivesen fogadtdk volna az iskoldban. Alexander
szamara, mindig a sziilei €s testvérei irant érzett szeretet és gondoskodas
volt a legfontosabb. El6szor egy kozeli banyavarosban vallalt tisztviseld1
allast, ahol mikozben dolgozott, sajat erejébdl probalta folytatni
tanulmanyait. Hegediilni tanult és hamarosan megismerkedett a helyi
amatOr szinjatszo csoporttal is, mely iinnepekkor ¢és a kornyék jeles
eseményein kiillonb6z6 irodalmi és zenés miisorokat adott. A sportolast
sem hanyagolta el. Naponta edzette sajat lovat, hogy a csalad mas jo
képességili lovaival egylitt indithassdk a kornyékbeli versenyeken. Husz
esztendds korara sikeriilt annyi pénzt 0sszegyljtenie, mely a csaladnak

szant tdmogatdson til elegendd volt arra, hogy elhagyja a Tasman
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szigetet, és Ausztralidban probaljon szerencsét. Egyik nagybatyjahoz
koltozott  Melbournbe, ahol szamtalan munkat vallalt; volt
ingatlanligynok, aruhdzi elado, teakostold, hogy azutdn valamennyi
pénzét a muvészetekre kolthesse, szinhdzba, koncertekre jarjon, és a
miivészi beszédet tanuljon.

Ezekben az ¢években Melbournben nagy port kavard és
emlékezetes esemény volt Sarah Bernhart vendégszereplése.
Alexanderre, az akkor huszonkét esztendos lelkes, kezdo
eldadomiivészre, - aki kitartdsa és tehetsége révén hamarosan maga is
hirnévre tett szert szinészként - €s versmondoként a varosban, nagy
hatéassal volt kora legnagyobb szinészndjének jatéka. Alexander eléadoi
f6 miisorszamai tobbek kozott, Hamlet €s Shylock monologok voltak.
Gyakran idézte hosszl €lete sordn egyre ironikusabb felhanggal: ,,S mily
remekmli az ember! Mily nemes az értelme! Mily hatartalanok
tehetségei! Alakja, mozdulata mily kifejezd és bamulatos! Miikkodésre
mily hasonlé angyalokhoz! Belatasra mily hasonlo egy istenséghez! A

vilag Ekessége! Az ¢16 allatok mintaképe!” /Arany Janos forditasa/

KEZDODO TUNETEK

,Megvaltozni csak Ggy lehet, ha a megszokasok ellenében cseleksziink.”

/F. M. Alexander/

A nagyvarosban eltoltott évek alatt varatlanul ismét jelentkeztek
gyermekkori betegségének tiinetei, elsdsorban 1égzdszervi panaszai.
Allando rekedtsége miatt egyre tobb fellépését kellett lemondania, mert

nem egy alkalommal el6éadas kozben ment el a hangja, €s attdl tartott,
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hogy egyszer a kozonség eldtt fog teljesen megnémulni. Tovabbra is
beszédtechnika tandrokhoz és orvosokhoz jart, akik valamennyien azt
tandcsoltdk neki, hogy minél tobbet hallgasson, kimélje hangjat,
gargarizaljon, inhalaljon és szedjen gydgyszereket. Hangja pihentetése
azonban mit sem hasznalt. Mikdzben szorgalmasan betartotta a javasolt
terapiat, rekedtsége nem sziint meg, igy eléadasai allando veszélyben
voltak. Végiil orvosa biztositotta arrol, hogy amennyiben két hetet teljes
némasagban tolt, a kovetkez6 eldadasra meggyogyul.

Ekkorra Alexander kétségbeesésében mar barmit megtett volna,
hogy sikeresnek igérkezd palyajat ne kelljen feladnia. A hosszt hallgatés
alatt, hangja tokéletesen visszajott, igy a kovetkezd el6adast
megtarthatta. A terapia azonban nem hozta meg a vart eredményt.
Misorat ugyan el tudta kezdeni, de az eldadds félidejében ismét
jelentkeztek a régi tiinetek, hangja egyre rekedtebbé valt, az utolso
percekben pedig, mar alig tudott megszodlalni. Természetesen Ujra €s Gjra
felkereste orvosat, am a vart eredmény elmaradt. Végiil {6l kellett tennie
a kérdést, vajon mi okozza a betegséget, mi az ok minek kovetkeztében
egészségesnek tiind hangja az eldadasok kozben olyan kétségbeeijtd
allapotba keriil, hogy csak a legnagyobb erdfeszités aran képes befejezni
azokat. Orvosa tovabbra is azt tanacsolta, hogy folytassa az eddigi
kezelést, a kérdésre azonban 6 sem tudott valaszolni.

Szerencsénkre! Alexander ugyanis ekkor, az 1890-es év elején
kezdte el kisérleteit, melyeknek végeredményeként olyan tudoményos
felfedezés birtokaba jutott, amely a korabbi eredményekkel dsszhangban
egyre Ujabb kisérletek tervezésére és végrehajtdsara inspiralja mind a
mai napig, a tudomanyok teriiletén dolgozé kutatdkat. Kisérleteit, az ok-
okozat jelenségének kutatisa alapjin kezdte el. Tobb évet toltott el
onmaga aprolékos megfigyelésével. Munkdjat annak a tételnek alapjan

végezte, mely szerint minden cselekedetiink végrehajtasakor az annak
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megfelelo hatds és eredmény sziiletik meg. Tiikrok el6tt allva szavalt és
jatszott, azt remélve, hogy a kiils jelenségek aprolékos megfigyelésével
eljut a belsd kivaltd okok felismeréséig, €s az okok altal kivaltott tiinetek
megsziintetésének képességéig.

Mire 1894-ben visszatért Tasménidba, mar kidolgozta a technika
alapjait. Mikozben ismét fellépéseket vallalt, elhatarozta, hogy sajat
modszere alapjan probal meg hang- és beszéd technika oOrakat adni.
Onmagat meggyodgyitotta, igy nem volt kétséges, hogy masok hasonld
problémain is képes lehet segiteni. Vallalkozasa akkora sikerrel jart,
hogy nemsokara o©nalldo iskolat inditott, melynek tananyagiban
elsdsorban Shakespeare miiveinek eldadasara helyezte a hangsulyt.

1895-ben Uj-Zélandra utazott, ahol mikozben utja soran a
technikat tanitotta, tobb varosban is nagy sikerli eldaddestet adott, tobbek
kozott az aucklandi Operahdzban. Csalddja azonban ismét a segitségére
szorult. Egyik lanytestvére, Amy sulyos lovasbalesetet szenvedett, 1abait
szilankosra torte. Alexander a megfeleld orvosi ellatas érdekében hugat
Ausztralidba vitte. A szerencsétlenségek sorozatdnak azonban nem
szakadt vége. Nem sokkal ezutdn a csalad haza egy tlizvészben leégett, s
hogy apjan segitsen, magara vallalta a csaldd minden addssagat. Ez a két
tragikus esemény, nem csupan Alexander szépen induld szinészi
karrierjére volt dontd hatéssal, de egyuttal a fejlesztés alatt 4116 technika
sorsat is meghatarozta.

Az elkovetkezd 6t év hatalmas fordulatokat hozott életében.
Sydneybe koltozott €s elsdésorban a technika tovabbfejlesztésével
foglalkozott, melynek sordn a balesete kovetkeztében stlyosan santan
maradt Amyt lassan meggyogyitotta. A kezelés soran szerzett
tapasztalatokat és az elért eredményeket leirta. frasaibol fiizeteket adott
ki, melyekben a technikat mar nem csupan légzés- és beszédfejlesztd

modszerként ismertette, hanem a dadogést vagy a horkoldst megsziintetd

16



kuraként is. A technika a hang képzésének fejlesztése iranyabol, egyre
inkébb a teljes emberi test reakcidinak megismerése iranyaba tolddott.

Ezekben az években kovette 6t egyik Occse, Albert Reden is
Ausztralidba. Ekkorra mar szdmtalan, kiilonb6z6é koru és foglalkozast
ember kivanta megismerni az 01j technikat, a legkiilonb6z6bb okokbol. A
gyorsan novekvo szamu érdeklddd érdekében, Alexander testvéreinek is
— Amynek és Albert Redennek, akik életiik végéig egyiitt tartottak vele -
megtanitotta azt. {gy mar harman tudtak fogadni a novendékeket, és
Alexandernek ismét elég ideje maradt arra, hogy a szinjatszassal
foglalkozzon, és sajat tarsulatot alapitson.

A ,Shakespeare Tarsulat” 1904-ig sikeresen turnézott szerte
Ausztralidban. Repertoarjuk ket legkivalobb eldadasa a Velencei kalmar
¢s a Hamlet voltak. Mindkét eldaddsban Alexander alakitotta a
foszerepet. A korabeli lelkes kritikdk egyike ezt irja Alexanderrdl:
“magas képzettségli beszédtanar kellemes és jol képzett beszédhanggal,

¢s a mélyen atélt szavalas velesziiletett tehetségével.” (JEGYZETS3.)

A VILAGHIR FELE

»Ha egyszer vizsgalatra keriil a sor, kideriil, hogy amennyiben a
megfeleld feltételek adottak, minden egyes dolog, melyet munkéank soran
tesziink egészen pontosan az, ami a Természetben torténik; a kiilonbség
annyi, hogy nekiink meg kell tanulnunk, hogy hogyan cselekedjiink
tudatosan.” /F. M. Alexander/

Alexander tehetséges, sikeres ¢és ismert eléadomiivéssz¢é valt,

felfedezésének hire pedig hamar elterjedt szerte Ausztraliaban. Egyre

tobb orvos javasolta a kiilonbozd betegségekben /jaraszavar,
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iiléidegzsdba, asztma, epilepszia, 1égzési elégtelenség, dadogas,
emeésztési zavarok, magas vérnyomds, iziileti fijdalmak, almatlansag /
szenvedd pacienseknek, hogy az altaluk mar diagnosztizalt tiinetekbdl
adodo panaszaik kezelésre, vegyék igénybe az Alexander testvérek altal
kidolgozott tanitast. Valamennyiiik véleménye megegyezett abban, hogy
az Alexander testvérek, pusztan keziik gyengéd érintésével, képesek
enyhiteni a legkiilonb6zébb eredeti betegségekbdl szarmazo panaszokat
sOt, nem egy esetben akar meg is sziintetni azt.

Az 1900-as évek elején J. W. Stewart McKay doktor, Sydney
egyik vezetd sebésze rabeszélte Alexandert, hogy ismertesse meg tudasat
a vilaggal. Hajozzon at Nagy-Britannidba. Nem hiaba lelkesitette, mert
Alexander 1904-ben letelepedett Londonban, ahol a varos kozpontjaban,
eldszor a Victoria Streeten, majd az Ashley Place 16-ban, studiot nyitott.
Ettél az idoponttoél kezdve a két fiatestvér felvaltva — egyiitt vagy
egymastol fliggetleniil —, Anglidban, Ausztralidban néhany év elteltével
pedig, Amerikdban oktatta a technikat. Tevékenységlik jotékony
hatdsanak hire gyorsan elterjedt. Alexander 0j egzisztenciat teremtett
Londonban, és tekintélye hamar megnétt az angolok szemében. Olyan
kivalo hirességek lettek a tanitvanyai, mint Sir Henry Irving és fia Harry
Irving szinmuvészek, Wilfred Barlow orvosprofesszor, Yehudi Menuhin
hegediimiivész vagy az angol dramairas nagyja George Bernard Shaw.

1914-ig Londonban ¢lt. Ez alatt az id§ alatt fontos tanulmanyokat
irt és jelentetett meg flizetek, cikkek formajaban. Az elsdé vilaghabort
kitoréséig Londonban oktatott, majd 1914-ben az Amerikai Egyesiilt
Allamokba koltozott, ahol szintén szamos hiresség kereste fel, példaul
dr. John Dewey filozofia professzor és a biologusird, Aldous Huxley.
Mindkettejiik Alexanderhez fliz6dé kapcsolata dontéen befolyasolta a
technika hirnevét és sorsat, ezért roluk a késébbiekben még szot ejtek.

1925-ben Alexander ugy dontott, hogy végleg Anglidban telepszik
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le, és iskolat nyit gyermekek szdmara. Tobb éves munkdval 1930-ban
sikeriilt, Dewey professzor lelkes tdmogatasaval, megalapitania a ,,Trust
Fund School”-t, mely a II. vilaghdboru kitoréséig Angliaban, majd a
vilaghabora alatt Amerikdban miikodott tovabb. 1931-ben, tanitvanyai
kivansagéara az Ashley Place-i studidban, Alexander megnyitotta az elsd
Oktatokozpontot a technika tanarai szadmadra, melyet 1934-ben a kenti
Bexleybe, majd a héboris bombazasok eldl Wiltshire-be koltoztetett.
Ekozben szinhédzi karrierjét sem adta fel. 1933-34 sajat tarsulataval, a
Shakespeare és kortars szerzok muiveibdl rendezett eléadasokkal, az Old
Vic szinhazban és a Rudolf Steiner Hallban Iépett fel. Szereplésiiket
minden alkalommal lelkes kritikak méltattak, melyek egytuttal Alexander
kivalo jatékat, miivészi beszédét elemezték.

Néhany honappal a masodik vilaghdboru kitorése elbtt {innepelte
70-1k sziiletésnapjat. A habord nem kedvezett az oktatasnak sem.
Megfogyatkozott a novendékek szadma, egyesek bevonultak katonanak,
masok csupan féltek kimozdulni az otthonukbol. Alexander neve pedig,
Hitler ellenes megnyilvanuldsai miatt, az ,.ellenségek listdjara” keriilt.
1940-ben menekiilni kényszeriilt a szigetorszdgbol. Visszatért
Amerikdba, ahonnan csak a masodik vilaghdbori befejezése utan
hajozott be ismét Nagy Britanniaba. Londoni otthonaban ¢lete végéig
maganorakat adott, folytatta a technikdt oktatd tanarok képzését,
terjesztette az elméleti és gyakorlati munkassdga sordn Osszegyiijtott
tapasztalatokat ndvendékei és tanitvdnyai korébe. A sors irdnidja vagy
talan ajandeka, hogy halalat legkedvesebb szenvedélye, a 16sport okozta.
Néhany nappal halala elétt a Londonra oly jellemzd nyirkos, hideg
idében megfazott az iigetd lelatdjan. 1955. oktober 10-én otthondban,

békés csendben érte a halal.
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MUNKASSAGANAK KIBONTAKOZASA

»~Az egyes bajokért az egész szervezet a felelds. Ennek
bizonyitéka, hogy az egyes defektusokat a folyamatban tiintetjiik el.”
/F. M. Alexander/

Alexander onmagunk helyes hasznalatarol, a megszokdsok, a téves
megitéles és az eloitélet jelenségeirol beszélt és irt. Felhivta a figyelmet
az érzékszervi  érzékeles megbizhatatlansagdra, az onmagunk
megitélésében, hasznalataban miikodtetett érzékszervi mechanizmusok
utjian szerzett informaciok sok esetben hibds voltiara. Mindennek
elkeriilése  érdekében hasznos javaslatot tett leghétkdznapibb
cselekvéseink az tlés és allds, a jarads Ujra tanuldsara, megszokasaink
levetkdzésére,  szervezetiink  pszicho-fizikai  mechanizmusainak
kontrolljara. Bemutatta, hogy az jra tanult 6nhasznalattal egyiitt valtozo
érzékszervi érzékelés segitségével, ki lehet épiteni a kiilvilag ingereire
adott régen beidegzddott valaszok helyett, a valaszok 0j rendszerét. A
tudatos kontroll, vagyis egyfajta dallando tudatos onellendrzés folyamatos
haszndlatdaval, megsziintethetové valnak a szervezetre hatd miikodési
hibak: a karos hatdsu izomfesziiltségekkel egyiitt jaro folosleges
energiavesztés, az izmok merevsége és gorcsos osszehuzodasa, az iziileti
fajdalmak, az osszeesett testtartds, a zavarok a légzo- és keringési
rendszer, valamint az emészto szervek miikodeseben.

Alexander megallapitdsa szerint, a nem megfeleld izomtonus
kovetkeztében bedllo kielégitetlen nyomasviszonyok iziileteinkben
fajdalmat okoznak. A fijdalmak 4ltalanos rossz kozérzetet, fesziiltséget,
az 0sszpontositasra valo képtelenséget, a betegségekkel szemben pedig,

egyre gyengild ellendlldo képességet okoznak, mig végiil hosszabb id6
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elteltével kronikus betegségek el6idézoéi lehetnek. Amennyiben
mindennek nem tulajdonitunk jelentdséget, a tiinetek végzetes
kovetkezményekkel is jarhatnak, ahogyan ez sajat esetében is
megtortént. Ha azonban felismerjiik az 6nmagunk helyes haszndlatdhoz
sziikséges megfelel6 modokat, onmagunk gydgyitasa képességnek
birtokaba juthatunk.

Alexander egész ¢életében az egyes ember pszicho-fizikai
allapotanak javitasdn faradozott. A hossziu ¢élete soran szerzett
tapasztalatok arra a meggy0zddésre juttattdk, hogy valamennyi
fesziiltségeitdl megszabadult, jobb kozérzettel és nagyobb Onismerettel
rendelkezd ember, a kornyezetéhez és embertarsaihoz fliz6d6 viszonyat
¢s kapcsolatai mindségét is képessé valik javitani a technika elsajatitasa
soran. Végiil arra a meglepd kovetkeztetésre jutott, hogy a technika
folyamatos és rendszeres gyakorldsanak, valamint elsajatitdsanak, az
egész emberiség jovojére nézve tavolba mutatd kovetkezményi lehetnek.

»Azt 1s kijelentem — irja az 1914-1918-as vilaghabort utan —, az
ember civilizacios fejlodésében az a tény okozta a tragédiat, hogy
egészségi allapota problémdainak megolddsaban nem a gondolkodasi
folyamatok vezérelték. Az 1914-ben bekdvetkezett valsdg megmutatta,
hogy az ember olyan erdket szabaditott fel, amelyeket mar nem képes
kézben tartani, és amelyek emberek millioit torolték el a Fold szinérdl.
Mintha az ember egyenesen sajat maga kiirtdsanak modszereit készitené
eld, hacsak nem lesz képes ezeket az energiakat, amelyek eddig artalmas
csatorndkon 4t a kiilvilagba terelddtek, a jovOben iranyitani és ellendrizni
azoknak a gondolkodési folyamatoknak révén, amelyeket korabban
elsédlegesen pszicho-fizikai szervezete hasznalatdra alkalmazott.”

(JEGYZETA4.)
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A TECHNIKANAK ES ALEXANDER SZEMELYENEK

MEGITELESE

,Elszakadsz régi elditéletedtdl, mert elszakado félben vagy sajat

megszokasaidtol.” /F. M. Alexander/

Alexander megitélése mind a mai napig nem egyértelmi.
Hazankban nagyon kevesen ismerik a nevét. Néhany szinész, zenész,
énekes rendszeres foglalkozdsokon vesz részt Magyari Beck Anna
iskoldjaban. A legtobb ember azonban romlo kozérzete vagy mar
kialakult betegsége gyogyitasa érdekében, esetleg rovid ideig tarto
kivancsisagbdl fordul Alexander technika tanarhoz. Egészséges emberek
a legritkdbb esetben ¢érzik annak szlikségességét, hogy ,.csupan”
mozgasuk fejlesztése, testhasznalatuk hatékonyabba tétele érdekében
vegyenek részt foglalkozasokon. Baj. Alexander szamtalanszor hangot
adott annak, hogy szandéka elsésorban a tanitds, a megelozés és nem a
gyogyitas, mindannak ellenére, hogy valoban enyhiteni tudott vagy akar
meg is sziuntetett betegsegeket. Ez a képessége istenitésére vagy
személye elutasitasara egyarant okot adott.

Kiilonleges személyiség, népszerii €s rejtélyes egyéniség volt. A
technikat ismertetd irasok szerz6i mikozben a mai napig a legnagyobb
tisztelettel irnak rola, a legkiilonbozobb szélsdséges jelzokkel illetik.
Szinész, tudos, pedagogus, feltaldlo, latnok, rendkiviili képé, svihdk, -
igy probaljak koriilirni személyét. Vitathatatlan tény, hogy a technikat
alkalmazo tanarok rendkiviili eredményeket érnek el novendékeikkel. Az

orvostudomany képviseléi azonban, mindennek ellenére, néhéany
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kivétellel, sem sajat koraban, sem korunkban nem mutatnak kiilondsebb
hajlanddséagot arra, hogy a technikéat, az azt megilletd helyen kezeljék.
,1937-ben tizenkilenc orvos kozzétett egy levelet a British
Medical Journal-ban, melyben kimondtdk, hogy sajat tapasztalataik
alapjan gy6zddtek meg Alexander tanitdsdnak jotékony hatdséarol, €s
javaslatot tettek szakméjuk képviseldinek arra, hogy miutan
tanulmanyoztak a technikat, vegyék be az orvosi tananyagba. Semmi
sem tortént. Bar kidbrandité volt az orvosi szakma reakcidja, el kell
ismerniink, hogy a British Medical Journal, a The Lancet, a The Medical
Press €s a The Family Doctor cimii lapok szerkesztéi éveken keresztiil
nagylelklien helyet adtak az Alexander technika témdjaval kapcsolatos

leveleknek.” (JEGYZETS.)

A KERDESFELTEVES FORMAJA

,,Ha megakadalyozod azt, amit eddig tettél, az mar f¢él siker.”

/F. M. Alexander/

"R4jottem mi a baj. Amit maga csindl veliink, talsagosan
egyszer" — mondta egyik novendéke. (JEGYZET6.) Ez az itélet
kitlinden példazza, a technikdhoz valo altaldnos hozzaallast. Tulsdgosan
egyszeri! Ha a kérdés tul egyszerli, miért forditsunk rd gondot? Miért
tanuljunk Gjra jarni, lelilni, folallni, hangot adni, ha mindezt mar
gyermekkorunkban megtanultuk? Idegesek vagyunk, faj; a hatunk, a

fejiink és olykor egy egyszerii probléma megoldasa is gondot jelent
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szamunkra. Egy er0s feketekavé, egy jo flirdd mindent rendbe hoz,
gondoljuk. Am semmi sem valtozik. Idészakokra ugyan enyhiil a
fesziiltség ¢és a fajdalom, de mindig visszatér. A berekedt, vagy
egyenesen hangtalan szinész a koriilményeket, a feszitett probatempot,
az influenzajarvanyt, a nem megfeleld szinpadi hémérsékletet okolja
bajaiért, és bizonyosan igaza van, de vajon helyes megoldas-e csupan
rajtunk kiviil all6 okokat taldlni problémaink, betegségeink igazolasara?
Az egészrdl a részekre tolni a feleldsséget. Az efféle hozzaallas, mélyen
gyoOkerezik a nyugati ember gondolkodasaban:

,»Majd rendbe jon a torkom.”

»Mindent megprobalok, de nincs elég erém.”

,EBz vagyok én, nem vagyok képes megvaltozni.”

,,Utalom a testemet.”

,» Leniszkonyokom van.”

,,Feszesek a vallaim.”

,,Nem én, csak a szam karomkodott.”

Ismerd gondolatok. Jelen vannak a megszokott mindennapi
szOhasznalatban. Mikor elhangzanak, mar esziinkbe sem jut
végiggondolni azt, hogy valéjaban mit is jelentenek. Frzéseinknek és
gondolatainknak az ilyen megfogalmazasban valo kifejezése, mar
feltételezni sem engedi a tények valdsagnak megfeleld felismerését, a
jelenségek tiszta felfogasat, a gondolkodéas szabadsagat. A véllam is én
vagyok, a torkomnak én magam artottam, a lelkem karomkodott, vagy ha
ne adj’ Isten lenne erdém megvaltozni, akkor az a megvaltozott én is én
lehetnék.

A kérdés tal egyszeri. A kérdésre adott valasz pedig, ugyancsak
egyszerll. Alexander elmélete szerint, a tudatosan végiggondolt életvitel
azt jelenti, hogy az ember szervezete egészének koordindlt haszndlatat

élvezheti. Tanulni, és megtanulni azt, hogy hogyan kell tanulni, végtelen
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folyamat. Az Alexander technika a gondolkodasmod megvaltoztatasara
sarkall, ezzel a legnehezebb feladatot allitva az egyes ember elé. Mert ki
az, aki otthonos megszokasait és egész addigi €letvitelének megnyugtato
biztonsag érzetét szivesen foladja, azt foltételezvén Onmagardl, hogy
legegyszerlibb cselekvéseit is helyteleniil hajtja végre?

Alexander folvetése ugyanakkor még ennél is messzebbre vezetett.
Megitélése szerint, az ember az evollicid egy bizonyos szakaszaban, a
fejlodésének koriilményei altal megkovetelt kiilsé  feltételeknek
megfelelni igyekezvén, egyre magasabb szintre jutott a kiilvilag vele
szemben felallitott valtoz6 és bonyolult problémainak megoldasaban.
Ezzel egy idOben azonban, sajat belso vilaganak fejlesztésében lemaradt.
A kornyezetében lezajlo egyre gyorsuld és sok esetben nyomasztod
valtozéasok hatasa alatt, figyelmen kiviil hagyott egy sziikségszerliséget.
Nem fejlesztette ki az érzékszervi észlelés helyes iranyitdsahoz
feltétleniil sziikséges, a legegyszeriibb cselekvések iranyitasat végrehajtod
bels6é mechanizmusok atalakitasdnak ¢és fejlesztésének képességét.
Ezaltal nem kovetkezett be a kivanatos kontroll-valtas, a nem tudatosbol

a tudatos szintre.
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ALEXANDER A TUDOMANYOS KOZELETBEN ES MUVESZETI

ELETBEN

HUMAN ETOLOGIA

»Nem dontéseket hozol: kinesztetikusan azt teszed, amit helyesnek
érzel.”

/F. M. Alexander./

Sydneyben az 1980-as években a University of South Wales
egyetem “Propriopception, Posture and Emotion” / Propriocepcio,
Testtartas és Erzelem / cimmel megtartott szimpdzium beszamoloi
kozott Alexander kutatdé munkdjanak megvitatasa is szerepet kapott. A
vita végeredményeként elhangzott az a megallapitds, hogy Alexander
felismerése, mely kozel szaz évvel megeldzte korunkat, maig érvényes
felfedezées.

A huméan etolégia’ az ember kultaralt és  oroklott
viselkedésmintait €s a kultardra vald képességét vizsgalja az evollicios
folyamatban. Az emberi viselkedésforma az o6roklott tulajdonsagokon
tul, az egyedi fejlédés soran alakul ki, melynek szintjei elérésében az
egyes kulturak elemeinek tanuldsi folyamata hatalmas szerepet jatszott,
jatszik. Az emberi viselkedés kutatoi ezért nem csak az adott viselkedési
mintazatok genetikai, élettani és biokémiai mechanizmusait elemzik, de
a kultarak alkotorészeinek, a hagyomanynak, a vallasnak, a kornyezeti
tényezOknek ¢és a tanuldsnak a folyamatdt sem hagyhatjak figyelmen

kiviil.

7 Etolégia. Az Osszehasonlitd magatartaskutatas egyik részteriilete, amely a velesziiletett
viselkedésmintakkal és az ezeket kivalo feltételekkel /6szton/ foglalkozik és amelyet kiilonosképpen
Konrad Lorenz és Nicolaas Tinbergen munkassaga inditott el.
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Doktor Nicolaas Tinbergen etologust kozel huszonot évvel az
Alexander testvérek haldla utan, a technika gyakorlati megismerésének
szandéka vezette, amikor ugy dontott, hogy egyik lanyaval é&s
feleségével, egy idoben Alexander tanarhoz fordulnak, &m valamennyien
mashoz. Ahogy jartassagot szereztek az érzékszervi észlelés tudatos
felismerésének, az elsdleges kontroll tudatos gyakorlasdnak
szervezetiikre gyakorolt jotékony hatdsai megismerésében, mindannyian
egyre novekvd lelkesedéssel szamoltak be a folyamat sordn kialakult
hasznos valtozasokrol. A technika rendszeres gyakorldsa altalanos
kozérzetiikk és kedélyallapotuk javuldsat eredményezte. Mindezen tul,
szellemi ¢€s fizikai teljesitményliket is javitotta, mivel az alland6 értelmi
¢berség allapotaban a kiils6 behatdsok fogadédsara is rugalmasabban
reagaltak.

1973-ban Tinbergen a ,Fizioldégia vagy gyodgyszerek” cimil
munkdja elismeréseként fizioldgiai és orvosi Nobel dijban részesiilt. Az
ez alkalombol tartott {innepi beszéd felét Alexander munkassaga
elismerésének szentelte. Tobbek kozott megjegyezte: ~Alexander
torténete az érzékelésnek, intelligencianak és kitartasnak a torténete,
mely bemutat egy embert, aki orvosi tanulmanyok nélkiil az orvosi
kutatés és gyakorlat igazi hdsévé lett.” (JEGYZET 7.)

Tinbergen véleménye szerint Alexandert az emberi 1ény mentalis
¢s fizikai 4llapota rehabiliticiojanak ¢és fejlesztésének terén elért
eredményei a huszadik szazadi felfedezések egyik jelentds alakjava
emelték. A tovabbiakban azt a kérdést vetette fel, mely szerint az
orvostudomany kutatasi teriilete szamottevéen kiszélesedhetne, ha az
emberi szervezetrél, mint a test és a tudat egységes égészét szolgald
organizmusrol gondolkodnank. Alexander munkassagat ily modon
tudomanyosan ismerte el.

Nem csupan Tinbergen az egyetlen tudoés, aki a technikanak nagy
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jelentdséget tulajdonitott. John Dewey professzor Alexander egyik
konyvének — mely ,,Az egyén konstruktiv tudatos Oniranyitdsa” cimen
jelent meg 1923-ban — eldszavaban a kovetkezot irja: ,,Egy értelmes
elképzelésnek mind konkrét kovetkezményeit, mind 4ltalanos alapelveit
illetéen  bizonyitékkal kell szolgalnia.  Tulsdgosan  gyakran
megfeledkeziink azonban arrél, hogy ezeket az alapelveket és tényeket
nem fliggetleniil, egyenként, hanem egymashoz viszonyitva, egymashoz
valo kapcsolatukban kell megitélni. Tovdbbd, minden elméletet vagy
alapelvet végiil is annak alapjan kell elbiralni, hogy hogyan valik be a
gvakorlatban, mikozben kisérletek megfigyelése soran bizonyosodik be,
hogy hasznalhato-e. Ha azt kivanjuk, hogy tudomanyosnak tekinthetd
legyen, kell, sziikkséges valamilyen modszer, mely altal kitlinik, hogy a
kovetkezmények egyértelmiiek ¢€s vildgosan lathatdoak. Ennek a
modszernek magaban kell foglalnia annak bizonyitasat is, hogy a
megfigyelt eredmények valoban az adott elvekbdl kovetkeznek-e. En
pedig, habozas nélkiil allitom, hogy ha ilyen alapon vizsgaljuk —
marmint, hogy az elmélet megvaldsitasa kifejezetten €s igazolhatdoan
eredményes —, Alexander ur tanitasa a sz6 legszorosabb értelmében véve
tudomanyos, mert megfelel az elézéekben felsorolt feltételeknek. Mas
szoval: az Alexander technika a tudomanyossag minden kovetelményét

kielégiti.” JEGYZET 8.)
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PARHUZAMOS KISERLETEK

,Helyes tartds nem létezik, helyes iranyok azonban igen.”

/F. M. Alexander/

A technika tdmogatéi valamennyien elismerték Alexander
rendithetetlen kitartasat, melynek segitségével elméletét a gyakorlati
munka soran igazolta és megfigyelései alapjan bizonyitotta az emberi
magatartds iranyithatosagit és az irdnyithatosag ellendrizhetOségét.
Eveken keresztiil végzett dllhatatos munkdjanak eredményeként, a
folyamatok minden egyes lépését aprolékosan elemezve allitotta fel
gyakorlatban alkalmazhato technikdja elméleti  alapelveit.
Munkassaganak jellemzo és meggyozé vondsa volt mindennek kézzel
foghato bizonyitasa, azaltal, hogy a valtozads kézzelfoghatova valt az
onmagara és kornyezetére gyakorolt hatas bemutatasaval.

Az Alexander fivérek tevékenységével kapcsolatos maig tarto
vitdk az 1920-as években kezdddtek el. Az els6 a technikaval
kapcsolatos tanulmany 1926-ban jelent meg a British Medical
Journalban. Az értekezés figyelemfelhivd szandéka volt, és doktor
Magnus ¢s Alexander egymastol fiiggetlen kutatdsi eredményeinek
azonossagat targyalta. Rudolph Magnus /1873-1927/ az utrechti
egyetem pharmakologusa, a szazadfordulon szakiranya hivatasatol eltérd
témaban, a fizioldgiai mechanizmusoknak a mentdlis funkciokban
Jatszott szerepe vizsgalataban végzett kutatomunkat. 1908-ban Anglidba
utazott, hogy Sir Charles Sherrington, az oxfordi egyetem fiziologia
professzora irdnyitasaval — aki késébb, 1932-ben a pszichologiai
kutatdsok terén végzett munkéissdgért orvosi Nobel-dijat kapott —

tanulmanyokat folytasson egy az allatok reflexes® viselkedésének

’Reflex. Automatikusan, nem tanult és akaratlagos reakcid egy belsé vagy kiilsé ingerre. W.D.
Frochlch: Pszicholdgiai szotar Springer Hungarica Kiadé Kft. 1996.
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analizalasara kifejlesztett sebészeti technika elsajatitasa céljabol. Doktor
Sherrington a miitéti eljaras soran az allat agytorzsében végzett
bemetszéssel dtvagta az akaratlagos kontroll magasabb kozpontjait, hogy
az eljaras kovetkeztében kialakuld jelenségek tanulmanyozasa soran a
reflexes viselkedés formait vizsgélja.

Doktor Magnus Utrechtbe visszatérve elinditotta sajat kisérletei
sorat. Ezek eredményeként arra a megallapitasra jutott, hogy a reflexek
irdnyitasaban, mind a testrészeket, mind az egész testet koriilvevod teret
illetéleg, kozponti szerepet jatszik az allatok fejének pozicigja. A
jelenséget munkatarsai segitségével alapos vizsgalat ala vetve, a
kovetkezd évek soran a kutatocsoport tobb szdz a testtartds reflexek
leiraséval foglalkoz6 tudomanyos értekezést publikdlt. F6 miiviik az
1924-ben megjelent , Korperstellung” /Testtartds/ cimii tanulmény,
melyben demonstraljak az allatoknak a kornyezethez képest torténd
szerepet.

Az Alexander technika alaptételét doktor Magnus kisérletei
igazoltak. Mas modszerek alkalmazasaval, egymastol fliggetleniil
mindketten ugyanarra a kovetkeztetésre jutottak. A , Korperstellung”
nem jelent meg angol nyelven Alexander €letében. Doktor Magnus mas
tanulmanyai azonban Nagy Britannia szerte, kiilonb6zé orvosi
szaklapokban voltak olvashatoak. Alexander tanitvanyai — koztiik
orvosok — is olvastak a cikkeket, és azonnal tovabbadtak a csodalatos
egybeeses hirét. A kdvetkez6 érvek azonban Gjabb vitakra adtak okot.

Doktor Magnus a kozponti kontroll /Zentrallaparat/ szerepét
bizonyitotta allatokon végzett kisérletei eredményeként, és a fej-nyak
lokalizalt anatémiai kozpont vizsgalata soran. Kisérleteit a reflexes

funkciok megfigyelésének iranyaba fejlesztette tovabb. Alexander
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onmagan vegrehajtott kisérletsorozatiban, a fej-nyak reflexeknek az
egész emberi testre hato tudatos érzékelése vizsgadlatat helyezte elotérbe,
és az emberi lény tudatos iranyithatosaganak lehetoségét a gyakorlatban

mutatta be.

A FEJ-NYAK KAPCSOLAT - SZTANYISZLAVSZKIJ
MACSKAJA

,Ha merevnek érzed a nyakad, az nem azt jelenti, hogy a nyakad merev.”

/F. M. Alexander/

A fej-nyak reflexek hozzdk létre és tartjdk fenn az allatnak egy
bizonyos cél elérése érdekében felvett testtartasat. Adott inger hatasara
/pl. a macska szdmara egy mozgo6 egér latvanya/ az allat felkésziil a
mozgasra. Testtartdsat a fej-nyak reflexek kozvetitésével a megkivant
pozicidoba hozza. Ekkor a macskanak mar csak egyetlen dolgot kell
tennie, eldontenie ugrik, vagy nem ugrik. Minden egy¢b feltétel a dontést
megeldzdleg reflexesen eldkészitett. Ha az 4allat mégsem ugrik, a
testtartds reflex ingere megsziinik ¢és a pihend pozicidnak megfeleld
reflexek egy masik csoportja, melyek miikddtetetésében a fej-nyak
reflexek ismét uralkodd szerepet jatszanak, testét nyugalmi allapotba
hozza. Ily moddon a test valamennyi érzéke visszanyeri pontos
kapcsolatat a kiilvilaggal.

K. Sz. Sztanyiszlavszkij a szinhaztorténet maig érvényes
elgondolédsokat ¢€s pontos utmutatdsokat nyujtdé szinész-rendezdje,
szinészpedagogiai modszerérdl €s munkdjaval kapcsolatos vallomasairdl
irott konyvének, az izomlazitds problémajat taglald fejezetében a

kovetkezoket irja: ,,A szinésznek, mint a csecsemdOnek mindent a
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legelejérél  kell megtanulnia... Hogyan kell nézni, jarni,
beszélni... Tudjuk, hogyan kell ezeket a dolgokat a mindennapi ¢€letben
csinalni, de sajnos, legtobben rosszul csinaljuk.” (JEGYZET 9.)

Ez a megallapitds témankkal kapcsolatban két szempontbol is
érdekes. Elészor azért, mert azt allitja, hogy a szinészek legtobbje
helyteleniil hasznalja testét, mind a szinpadon, mind a magéanéletben.
Egyértelmi osszefliggés. A szinész akkor cselekedhet megfeleléen lazan
¢s természetes harmoniaval a szinpadon, ha a mindennapi életben is
képes ugyanerre. Masodszor pedig azért, mert azt javasolja, hogy a
szinész tanuljon meg Ujra nézni, jarni és beszélni, és képességeit

csecsemOk megfigyelése altal fejlessze tovabb.

A CSECSEMO MEGFIGYELESE (DVD 1.)

,»A kontroll a folyamatban valdsuljon meg, ne ugy, mint kiilsé kényszer.”

/F. M. Alexander/

Mit csindl egy csecsemd madasképpen, mint a felndtt szinész?
Figyeljiik meg példaul ezt a két néhany honapos gyermeket a képen.
Mindkettdjiik gesztusait tekintetilk irdnya vezeti. Mozgads kézben
fejiiknek elore és folfelé adnak iranyt, ezaltal megengedve, hogy
gerinciik folyamatosan és optimalisan nyujtott maradjon. A bal oldali
gyermeken vilagosan lathatd, hogy mozgasat fejével inditjia el, s bar
végtagjainak irdnyitottsdgan egyértelmiien latszik, hogy az altala elérni
kivant cél érdekében mozgasat fejéhez képest lefelé kell, hogy iranyitsa,
gerince mégis egyenes marad.

Folfelé¢ torekszik, hogy elére — lefelé mozduljon, s bar jarni

lathatéan még nem tud, testén mégis a tokeéletes egyensuly harmonidja
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tiikrozodik. [ziiletei szabad elvdlasztisa dltal éri el ezt az dsszhangot.
Mikozben jobb térde jobbra folfelé mutat, bal térdét elére folfelé
irdnyitja, és csipdje nyitott eldére folfelé iranyan latszik, hogy teste
tokéletes készenlétben all akar arra, hogy letiljon, akar arra, hogy allva
maradjon.

Az elérn1 kivant cél érdekében lefelé kell mozdulnia, ennek
ellenére feje folfelé iranyt mutat, nyakcsigolyai teljesen szabadok,
mellkasa elére irdnyul €s bal karja — a vallatol az ujja hegyéig szabad
izlileteivel — készenlétben all barmilyen tevékenység szabadon irdanyitott
elvégzésére.

A jobb oldali, il6 gyermek testhelyzetének legfeltlindbb
tulajdonsaga, hogy bar testének sulya szinte kézzelfoghatoan érezhetd a
combja alatt benyomodd kanapé parndja lattan, karjainak nyilvanvalo
szabadsaga azonban mégsem azt feltételezi, hogy a karfaba kapaszkodva

igyekezne magat egyenesen tartani.

Mikozben tekintete hatdrozottan iranyul egy altala megfigyelni

kivant pontra, fejének fliggdleges és elore — folfelé iranyt ad, ezaltal
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megengedve onmaganak, hogy gerincét — fejének fliggdleges iranyatol
eltéré szogben — szabadon hagyja. Igy éri el, hogy testhelyzetén ne a
gravitacio torvényének vonzasat, de sokkal inkébb egyfajta stlytalan
lebegést érzékeljiik.

Bar mindkét gyermek testtartisa asszimetrikus, fejiik tokéletes
iranyitasaval elérik, hogy festiik gyonyoriien koordinalt, minden
iziiletében szabad és folosleges fesziiltségektol mentes maradjon.

Mindkettejiik esetében a nyak a gerinchez tartozik és nem a
tejhez, a vallak a hathoz tartoznak nem a karokhoz, a medence pedig
szintén a hathoz tartozik és nem a labakhoz. Ok még képesek a veliik
sziiletett 0sztonds természetességgel, sajat testiiknek tokéletesen szabad
¢s harmonikus mitkddést engedni.

A kovetkezd képen lathatd két emberi test mar egészen masfajta
tulajdonsagokat mutat. Bar nyilvanvaldan egy adott mozgaskoreografia
keretén beliil, sokszor gyakorolt mozdulatokat mutatnak be, a két felnott
emberi test helytelen hasznéalata mégis tisztan lathato

Mikdzben egyértelmiien eldrehaladnak, a természetestdl eltérd
modon egyikiik sem enged fejének folfelé eldre irdnyt, - bizonytalan
mindkettejiik nézésirdnya is — a magasabb, hatul haladdé ndalak nyaka
teljesen merev. Ennek a merevségnek folosleges, gorcsos fesziiltsége ket
iranyban 1s megmutatkozik: egyrészt feje szinte eldre esik, mikdzben alla
megfesziil, masrészt — szintén nyaka megfeszitése kovetkezményeként -,
vallait lefelé hatrafelé huzza, ennek kovetkeztében, karjai és veliik egyiitt
testének egésze lefelé iranyt kapnak (tOkéletes Osszhangban a
gravitacioval).

Gerince ugyan egyenesnek latszik, de merev valltartasdnak — mely
tartas sziikségszerilien a csipdiziiletek zart, merev tartdsaval jar egyiitt —

fesziiltsége folytatodik, mialtal hata is megrovidiil.
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Az el6térben lathatd ndalak ugyanezt a hibat koveti el. Mozgésat 6
sem fejével irdnyitja, mintha pusztdn jobb ldba folemelése adna
kényszerl iranyt mozdulatainak. Az 6 nyaka is merev, allat befelé htizza,
az el6z0 szinésszel ellentétben azonban, vallat fol és Ossze felé iranyban
szoritja, ezaltal hatat keskenyiti és roviditi meg. Bal karja szintén
megrovidiil, bal térde pedig eldre — lefelé ad mozgasanak iranyt.

Egyikik mozdulatai sem mutatnak olyan felszabadult
természetességet, mint azt a két kisgyermek esetében lattuk. Ugyan
mozgasuk szimmetrikus (teljes testiik €s fejiik a haladas iranyaval azonos
iranyba mutat), fejiik helytelen iranyitottsaga testiik egészének tokéletlen
koordinaciojat eredményezi.

Esetiikben a nyak a fejhez és nem a gerinchez, a vallak a karokhoz
¢s nem a hathoz, a medence pedig a ldbakhoz ¢és nem a hathoz tartozik.
Iziileteik szabadsaganak nélkiilozése kovetkeztében tehat elveszitik a
szabad koordinicido lehetdségét. A testtartasukban megmutatkozd

folosleges — egyben barmely emberi cselekvés tekintetében haszontalan
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— fesziiltségek merevve, és nem az ember velesziiletett természetes
koordinaciojanak megfelelden dinamikussa és szabadon iranyithatéva
alakitjak mozgasukat.

Mig a gyermekek esetében vilagosan lathatd testiik tokéletes,
az egész testhez képest létrehozott tokéletes koordinacidjaban nyilvanul
meg barmely pozicidban —, a két szinész teste olyan méretli merevséget
mutat, fiiggetleniil a megadott koreografia betanult mozdulatainak
kotelezd szabalyszeriiségeitl, hogy barmelyik pillanatban lathatéan
kibillenthetéek a latszolagos egyensulybol.

A csecsemok mozgasa kétségteleniil igen nagymértékben
kiilonbozik a felnott embereketol. Megfigyelésiik altal pedig azt a
kovetkeztetést vomhatjiuk le, hogy a test egészének tokéletes
koordinacidja, barmely pozicioban, a fej dllandoan valtozo helyes
orientdcioja altal tarthato megfelelo dllapotban. Az emberi test allando
mozgasban van, barmilyen megmerevedett gesztus, vagy a természetnek
mond ellent, vagy az annak megfeleld pillanatnyi allapotot fejezi ki: pl.
rémilet, megdOobbenés. A  megfeleld allapot, a  folosleges
izomfesziiltségeknek megsziintetése, folyamatos és tudatos koordinaciot

igényel. Az emberi test helyes vagy helytelen iranyitisa a fej

crr
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AZ ELSODLEGES KONTROLL

,Nem fogsz energiat fektetni abba, hogy a fejedet eldre és folfele
tartsd, ha megeérzed azt az allapotot, amelyet az elére ¢és folfelé
képzetével kotsz Ossze, mely sajnos merevités ¢és rovidités, épp az
ellentéte az eldre és folfelenek.”

/F. M. Alexander/

A fej, a nyak és a hat allando dinamikus kapcsolatanak fogalma,
Alexander meghatdrozasa szerint az elsodleges kontroll fogalma. Ahhoz,
hogy ezt a kapcsolatot természetesen és minden folosleges erdfeszités
nélkiil fenntarthassuk, mozdulatainknak helyes iranyokat kell engedniink.
A helyes iranyok hozzdk létre a fej-nyak teriilet teljes szabadsdgat, igy
sziiletik dllando, dinamikus kapcsolat fej és torzs kozott. Helyes
mozgéskoordinaciorol tehat abban az esetben beszélhetiink, ha a mozgést
a fej irdnyitja- allanddan valtozo, végtelen szdmu pozicidban — és a test

koveti.
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Ezen a harom dabran sorrendben, a megszokott helytelen, az
erbltetetten egyenes €s az Alexander technika tanar 4ltal irdnyitott helyes

fejtartas valtozo pozicioi lathatdak.
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Mig az elsodleges kontroll a csecsemok esetében dsztondsen
természetes és egyuttal helyesen iranyitott, a felnottkor elérésével mar a
tudatos alkalmazas és haszndlat képességenek kifejlesztéset igényli. A
felndtt ember feladata tehat e velesziiletett, természetes képesség
intuitivvé formaldsa, ¢€s kinesztetikus intelligenciaja tudatos fejlesztése.
Gondoljunk példaul Fred Astair vagy Latabar Kéalman mivészetére.
Mindkettejiik testtartasa, mozgasuk tokéletes tisztasadga kitlind példaja a
veliik sziiletett hajlékonysadg ¢és elegancia, tudatosan j6l irdnyitott

koordinécidjanak.

SZELIiD MODSZER

Az a fontos, hogy hogyan banik magaval a gyermek tevékenységei
soran.”

/F. M. Alexander/

Sztanyiszlavszkij a csecsemdk €s a macska megfigyelése utan
novendékeinek onmaguk megfigyelését javasolja. ,,Amikor a macska
egyik ujjamat megkarmolja, 0sztonosen jut el a teljes nyugalombdl a
villimgyors mozdulatig, amit nehéz kovetni. Es mégis milyen
gazdasagos, milyen gondosan adagolt energiafelhasznaldssal! Amikor
egy mozdulatra elokésziil... folosleges izomfeszitésre semmilyen erdt
nem pazarol...” (JEGYZET 10.) A macska 0sztondsen cselekszik.
Amikor iziiletei elvalasztdsanak képességét hasznalja célja elérésének
érdekében, kizardlag a célnak megfelelé izmokat helyezi készenlétbe.
gy hozza testét a gazdasagosan elosztott fesziiltség allapotaba.

Sztanyiszlavszkij ,,izolalt” izomcsoportokrol ir, JEGYZET 11.), s
mig idaig felfogasa tokéletesen egyezik Alexander elméletével, a

tovabbiakban  inkabb a  testnevelési  gyakorlatokhoz  hasonlo
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megoldasokat javasol az izomcsoportok egymadstol fiiggetlen hasznélata
fejlesztésének érdekében. A gyakorlatokra vonatkozé utasitdsai nem az
elérni kivant célhoz vezetd ut, csupan a helyes eredmény leirasaban
meriilnek ki.

A szinésznek végtagjait egymastol fiiggetlenitve, lazdn &s
természetesen kell mozognia a szinpadon. Az 1daig vezetd gyakorlatok
sora faradtsagos és kitart6 munkat igényel ,,Az az impresszi6 maradt a
mai 6rarol bennem, hogy a direktor szétszedett benniinket, szétcsavart,
mint egy gépet, aprd részletekre... E folyamat oOta hatarozottan
hajlékonyabbnak, elevenebbnek ¢és kifejezobbnek érzem magamat...
Latszolag elkeriilhetetlen, hogy teljesen atformaljuk magunkat. A hibak,
melyek a kozonséges ¢€letben mellékesek, a rivalda fényében nagyon is
¢szrevehetdek, a kozonségnek hatarozottan feltlinnek.” (JEGYZET 12.)

Alexander allitasai a probléma megkozelitésének ebben a
formajaban harom ponton térnek el a hires szinészpedagdgus allitasaitol.
Alexander az emberi test egy masik személy altal valo ,,szétszedése”
helyett, sajat testhaszndlatunk Ujra tanulasat, vagyis az Ujra tanulds
folyamataban megsziiletd és kifejlodé belsd figyelem altal tudatosuld
onhasznalatot javasolja. Ez egy szelid mddszer. Az Gjra tanulds soran a
novendék, a mar emlitett elsddleges kontroll helyes hasznélata altal,
onmagat tanitja. Onmagunk helyes hasznalatdhoz, reflexeink allandd
aprolékos megfigyelésén keresztiil vezet az Gt. A két modszer latszolag
hasonldsagot mutat, mégis alapvetd kiilonbség jellemzi mindkettot.

Sztanyiszlavszkij cselekvésre biztatja novendékeit testiik hibas
megszokasok altal vezérelt mozgéasanak tokéletesitése érdekében.
Alexander azonban tiltja a tudatos ,,csinalast”. Technikdjanak alaptétele,
annak felismerése, hogy a megszokasokon keresztiil hibasan vezérelt
reflexek, kizarolag a nem ,,csinalas”, a megfigyelés és megengedés

eredményeképpen miikodhetnek ujra helyesen, vagyis amennyiben az
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adott mozgdsokra vonatkozo osztonos reflexeket mitkodni engedjiik. Az
altala javasolt technika az emberi szervezetben kialakuld belsd
folyamatok megfigyelését javasolja. A cél elérése érdekében semmit sem
kell ,,csinalni”. A megfelelé gondolat, megfeleléen helyes irdnyban hat a
test mozgdasaira. A testhasznalat atformalasat, a gondolkodasmdd tudatos
megvaltoztatasdn  keresztiil javasolja, mialtal az egyes ember
személyisége 1s formaldodni fog. Alexander szerint, a helytelen
testtartasformék sem rivalda fényben, sem a mindennapi életben nem

lehetnek mellékesek.

G.B. SHAW VELEMENYE

,Nem tudsz olyat csindlni amit nem tudsz, ha tovabbra is azt

csinalod, amit tudsz.” /F. M. Alexander/

Az Alexander technika nem csak tudomanyos korokben valt vita
targyava. G. B. Shaw a nyolcvanadik életévében jart, amikor egy negyven
leckébdl allo teljes kurzus elvégzésébe kezdett F. M. Alexander keze alatt.
Késobb igy irt tapasztalatairol: ,,A valdsdgnak megfelelé6 tudomanyos
szellem és szorgalom birtokdban elhatdrozza, hogy feltarja, mit csinalt
beszéd kozben, amivel munkaképtelenné tette sajat magat. Végiil
kideritette a rejtélyt és azzal egyiitt még sokkal tobbet. Nem csupan egy
tavolra mutat6 tudomdny kezdeteit alapozta meg, de a korrekcio ¢€s
onkontroll technikdjat is, mely lényeges kiegészitést ad nagyon gyenge

eszkdzeinkhez az egyéni nevelésben.
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Pavlov’ ugyanezt a targyat rettenetes voodoo gyakorlasaval
tanulmanyozta, melyben a szakszerli orvosi kutatds botorkalt a XIX.
szdzadban. Pavlov nem sziiletett eleve rossznak. Ellenkezbleg. Jo
szandéku, intelligens €s a tudomanyhoz ragaszkodé ember volt. Azonban
miutan kora uralkodé akadémidjanak szellemi légkorében gondolatait
meghamisitottak arra kényszeriilt, hogy kutyakat kinozzon és csonkitson
meg ahelyett, hogy fOltdrja azokat az eljarasokat, melyeket keresett és
melyeket 1d0 koOzben az emberséges dam nem hivatalos kutatdk
felfedeztek. Ha erkolcsileg nem vak, részesedhetett volna Alexander

babérjaiban.” (JEGYZET 13.)

REFLEX ES FELTETELES REFLEX

,Mindenki jo6l akarja csindlni, de senki sem 4all meg, hogy
végiggondolja, hogy a helyesrdl vallott elképzelése helyes-e.” /F. M.
Alexander/

A nemzetkdzi tudomanyos ¢€let neves képviseloi, koztiik a mar
emlitett John Dewey professzor is folfigyelnek Pavlov felfedezéseinek
jelentéségére. Dewey professzor Alexander 1939-ben megjelent ,,The

Use of the Self” cimii konyvének tjabb kiaddsanak bevezetdjében a

’ ,Ivan Petrovics Pavlov /1849-1936/ orosz-szovjet fiziologus a modern tanulaskutatas egyik vezetd alakja, a
feltételes reflexek” elméletének kidolgozodja. 1904-ben az emésztés kutatasaért /fiziologiai/ Nobel-dijat kapott.
Erdekldése a nyalelvalasztas tanulmanyozasa soran, emésztészervi vizsgalatokban fordult a tanulés felé. El6szor
az 1903-as madridi Fiziologiai Kongresszuson beszélt a nyalelvalasztas tanult modjardl, melyet, mar pl. a
kisérletez6 1épteinek kozeledte is kivalt. ,,Feltételes reflexnek” nevezte el azt a jelenséget, amikor a kdzombos
ingerek, annak kovetkezményeként, hogy egyiitt jelennek meg a bioldgiailag relevans ingerekkel, képesek
lesznek kivaltani azt a reakciot, melyet eredetileg csak a feltétlen inger / a taplalék a szajban / képes kivaltani. A
feltételes reflex jelenségtana szerinte az agykéreg miikodését tarja fel. Kozvetlen idegrendszeri kutatasok nélkiil,
pusztan a laboratoriumban allvanyon rogzitett allatok viselkedésének megfigyelésébdl az idegfiziologia elemi
fogalmait a nagyagykéreg miikodésére kiterjesztve kidolgozta az agymiikodés sajatos mechanikéjat. Kapcsolatai
a szovjethatalommal elészor kritikusak voltak. A hatalom latokorébe el6szor az altal kerdilt, hogy a polgarhabora
nehézségei kozepette emigracioval fenyegetdzott. Lenin személyesen avatkozott be az egyetlen orosz Nobel-dijas
otthon tartasaba, ételfejadag és papir kvota privilégiumokkal. A huszas években azutan elsésorban Buharin
tankonyveiben mar feltlinik a reflextanitds, mint materialista tanitas az emberrdl. Pavlov nem folyt bele a helyes
marxista pszichologiat illetd vitakba. Sokkal kozmopolitabb tudés volt.” /PIéh Csaba: A 1¢élektan torténete. Osiris
Kiado6, 2000. 533-534. oldal./
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kovetkezt irja: ,,A pavlovi iskola kozismertté tette a feltételes reflex '
fogalmat. Alexander Ur munkéja kibdviti és helyesbiti ezt az elméletet.
Azt  bizonyitja, hogy léteznek bizonyos kozponti, minden
cselekedetiinket, onmagunk mindenkori hasznélatat vezérld szerves
szokasok és magatartasok. Ezért a feltételes reflex nem csupan valamely
mesterségesen 1étrehozott kapcsolatot jelenthet (mint a csengd €s a kutya
evés-reakcioja estében), hanem magaban a szervezetben levdé kozponti
feltételekre vezethetd vissza. Ez a felfedezés modositia a feltételes reflex
szokdsos értelmezését. Ahogyan dltalaban értik, a feltételes reflex
kovetkeztében az egyén olyan passziv bab, amely jatékszere a kiilso
behatasoknak. A valamennyi reakciot meghatarozo kozponti iranyitas
felfedezése réven a feltétel-tényezo kozponti iranyitds ala keriil, és
lehetové teszi az egyén szamdra, hogy a sajat maga dltal 6sszhangba
hozott cselekvések révén maga uralkodjon lehetoségein. A feltételes
reflexeket kiviilrdl irdnyitott rabszolgasdg helyett az eleven szabadsag

eszkOzévé valtoztatja.” (JEGYZET 14.)

HUXLEY PELDAJA

,,On azt mondja, rossz, hogy a fiu fél. En azt mondom, On téved.
Szerintem nagy baj lenne, ha nem félne abban az 4llapotban, amelyben
most van.”

/F. M. Alexander/

10 Feltételes reflex. 1.P. Pavloy megkiilonboztette a feltétlen reflexet, mely velesziiletett, és a feltételes reflexet,
amely a tanulasi folyamat sordn jon létre. A vizsgalatok soran a feltételes reflex tanulmanyozasa céljabol
pontosan megtervezett kisérleteket végzett. A kisérleti kutyat egy helyben rogzitette. A sipolybol kivezetd csovet
egy késziilékkel kototte Gssze, amely a nyalelvalasztast regisztralta. A csengé minden esetben megszolalt etetés
el6tt. A csengd-szo-étel (és nem forditott sorrendben) tobbszori ismétlése utan a nyalelvalasztias mar a cseng6szo
hallatara megindult, anélkiil, hogy ételt is kapott volna az allat.
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A mult szdzad 20-as éveiben Nagy-Britannidban é¢s Amerikdban
hivek, tAmogatok ¢€s kritikusok vitattak elismeréssel vagy értetleniil az
ujfajta technikat. Voltak, akik személyesen taldlkoztak az Alexander
testvérekkel és voltak, akik csak hiriikket hallottdk. A legtobben mind
roluk, mind keziik ¢érintésének jotékony hatdsardl a legnagyobb
elragadtatassal nyilatkoztak. A technika ellenz6i azonban, Alexandert
csupan egy hodbortos ausztralnak tartottdk, aki egy tavoli helyrdl
érkezvén, egyfajta kiilonos népi gyogymoddal sarlatankodik.

Az egyes embernek az onmaga ismeretével és iranyitasaval
kapcsolatos gondolatok helyes megitélése és feliilvizsgalata feltétleniil
sziikséges ahhoz, hogy a szamara jol ismert dolgokrol uj felfogast
alkosson. Alexander vildgosan kimutatta, hogy sok esetben hibas tudat
formalja egyes emberek értékitéletét és felfogasat arrol, hogy szdmukra
¢s kornyezetiik szamara mi a jO vagy a rossz, helyes vagy helytelen. Ez
az itélet akar seértd is lehet.

Egyik stulyos lampalaztol szenvedd tanitvdnya a neves és kivald
irodalmar, az angol szarmazasu regény- és essz€ird Aldous Huxley
/1894-1963/ volt. Huxley nagyapja az oxfordi egyetem hires élettan
professzora és az evolucios elmélet egyik vezéregyénisége, batyja pedig,
a XX. szazad egyik legjelentésebb biologusa voltak. Huxley
tanulmanyaiban, a nonverbalis oktatas hiveként, az ember vegetativ
idegrendszere magasabb szintli ellendrzésének hianyardl irt, és a belsd és
kiils6 vildgunk észlelésének szélesebb tudatositasdhoz vezetd utakat
kereste, melyeknek felfedezése elvezethetne, egy a lelki
rendellenességekre kevésbé fogékony, szellemileg frissebb ¢és ezzel
egyiitt fizikailag egészségesebb 4allapothoz. Mindennek érdekében
sokfele tudattagité technikdval, példaul jogaval vagy hipnodzissal is

probalkozott
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Huxley kivalo tarsalgé hirében 4llt, de csupan kis Ilétszdmu
kozonség eldtt. Akkor sem adddott semmilyen problémaja gondolatai
gyors €s kimunkalt kifejezésében, ha gépelt, marpedig munkait mind
ir6gépbe irta. Nagyszamu kozonség eldtt azonban — ezt a helyzetet
mindig igyekezett elkeriilni —, nem volt képes megszolalni rettenetes
lampalaza miatt. Egy ro6la fennmaradt hires anekdota szerint a
gyermekkori betegségébdl visszamaradt erds rovidlatasban szenvedd,
tobb mint két méter magas, gornyedt hatd, esetlen mozgasu ember részt
vett egy irodalmi esten, ahol a vacsora asztalndl beszédet kellett
mondania. Koztudott lampalaza ellenére ugy dontott, hogy vallalja a
felszolalast. Mikozben fOlallt ragyljtott egy cigarettdra, és éppen
beleszivott volna, amikor hirtelen ¢és minden el6zmény nélkiil
Osszecsuklott. Harom erds férfinak kellett kivezetnie a friss levegore.

Nem tudni, hogy a cigaretta vagy a lampaldz okozta stressz
valtotta-e ki az ird rosszullétét. Mindazonaltal 1935-ben Huxley
elkezdett napi foglalkozdsok keretében Alexander ordkat venni,
melyeknek soran altalanos kondicioja hamarosan javult, €s az év végén
mar minden gond nélkiil szodlalt fel akar nagykozonség elott is. Akkori
felesége err6l igy irt 1936 februarjaban: ,Alexander egy a
felismerhetetlenségig 1j embert vardzsolt Aldousbol. Nem csak
fizikailag de mentélisan és ebbdl fakaddéan moralisan i1s.” (JEGYZET
15.) Ett6]l kezdve, hosszu évtizedeken at, ha kimeriiltség, depresszid
vagy iziileti fijdalmak gyo6torték Huxleyt, bajai orvoslasa érdekében

felkereste az Alexander testvéreket.
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A TARSADALMI VALTOZASOK — NEVELESI ELVEK

MODERN ELETERZES

,Ha valamire felhivjak a figyelmiinket, nem jut mas esziinkbe,
mint hogy a helytelenrdl helyesre valtsunk. Annak ellenére, hogy évekbe
tellett, mig eljutottunk a rosszhoz, most megprobalunk azonnal egyetlen
pillanat alatt javitani.”

/F. M. Alexander/

A mult szazad elején, a tarsadalom- és természettudomanyok
egyik kozponti témdjava valt az egyén képzésének kérdése. Ezzel egy
idében lett a behaviorizmus'', az Amerikai kontinens vezetd
pszicholégiai iranyzata. Az 1904-es St. Louisban tartott ipari kiallitas
jelszava: ,,az uizleti €letnek olyan pszichologiara van sziiksége, mely az
emberi viselkedést irdnyitani akarja. A termelés ¢&s fogyasztas
szempontjabol nem az a kulcskérdés, mit gondolnak az emberek, hanem
az, hogy mit tesznek.” (JEGYZET 16.)

A funkcionalista'® és behaviorista gondolatmenet tudomanyos
megfogalmazasanak ¢s kidolgozasanak bolcsdje a Chicagolr Egyetem
lett, az Egyesiilt Allamokban. A hatalmas ipari nagyvéaros lakoinak
tobbsége nem itt sziiletett, teljesen gyokértelenek, egymas nyelvét,
szokasait, vallasat sem értve, az iparosodas novekedésével valamint az
egyre novekvd kizsdkmanyolds terhe alatt, hajlamossd valtak a

radikalista gondolkodasra.

' Behaviorizmus. Az amerikai pszichologia vezetd iranyzata az 1920-as 1960-as évek kozott, mely szigort
véltozataiban azt hirdeti, hogy a lelki jelenségek csak a viselkedéssel kapcsolatosak, mig enyhébb, modszertani
valtozataiban azt, hogy a lelki élet csak a viselkedésre tdmaszkodva kutathato. / PIéh Csaba: A 1élektan torténete.
Osiris Kiad6, 2000.

2 unkcionalista, funkcionalizmus. Az emberi észlelést és megismerést, mint az 6sztdondknek és sziikségleteknek
a kornyezethez vald alkalmazkodasat szolgald funkcidkat tanulméanyoz6 / tudds /, tudomany, vagy elmélet. / W.
D. Frohlich: Pszichologiai szotar. Springer Hungarica Kiado Kft. 1996.
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Ezen a helyen ,,a tarsadalomtudomény szocialis, s6t, ma azt is
mondhatnéank, politikai hivatassal bir mar Dewey munkdiban is. Az ide,
ezekbe az elszemélytelenitd erejli varosokba keriilt vidéki fiatal jol
példdzza azt a helyzetet, amikor az olvasztdtégely vilagdban az
embereknek nincs mire tAmaszkodniuk egymaés megitélésében. Nincsen
kozos kultira, st kozos nyelv sem, s ekkor nem marad més, mint a

viselkedés az egyetlen timpontként.” (JEGYZET 17.)

PROGRESSZIV CORTICALISATIO

,Leégy Ovatos a nyomtatott szoveggel, lehet, hogy nem azt olvasod,

ami irva van.”

/F. M. Alexander/

Az ebben a kdzegben tapasztalatlan és védtelen fiatalokat, minden
a kiilvilagbol erkezo 1) ismeret és hatas varatlan, a megszokott moédokon
nem megoldhaté helyzetek el¢ allitva tette probara. Alkalmazkodo
képességiik vizsgaja volt ez. John Watson /1878-1958/, a behaviorizmus
szellemi atyja, pszicholégus ¢és Alexander életatja egyformén jol
példazza ezt. Mindketten jellegzetesen vidéki fiak, Watson a
hamisitatlan amerikai ,,vad” nyugatrol, Alexander pedig, az isten hata
mogotti, kétes hirli borton szigetr6l. A nagyvarosban — Watson
Chicagoban, Alexander Melbournben majd Sydneyben — letelepedvén,
hamarosan bajba keriiltek. A szorongéds és a magany okozta tiinetek
kezelése érdekében Watson fél esztendOre tanulméanyai megszakitasara
kényszeriilt. Alexander pedig elveszitette a hangjat. Vajon véletlen
egybeesés-e ez?

A kulturalis evolicio robbanasszerii fejlddése arra kényszerittette
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az embert, hogy a gyorsuld litemben valtozd kornyezet €s az egyre
magasabb szellemi kovetelmények hatasara, novekvo és egyre gyorsulod
mértékben engedje a bal — a tudas, az értelmi, a beszélo — agyfélteke
/cortex/ tevékenységét uralomra jutni, igy valt szervezete egészséges
egyensulya felboruldsanak okozojava. Vekerdy Tamds az ezzel a
folyamattal jar6o jelenséget ,,progressziv corticalisatio”-nak nevezi.
,Progressziv: elérehalado. Corticalisatio: agykérgesedés, agykéreghez
kotédés. Mondjuk — az egyszerliség kedvéért -, hogy a cortex, az
agykéreg — a tudat, az Ontudat az értelmi tevékenység kozpontjainak
helye; a subcortex, a kéreg alatti (6sibb, mélyebben fekvd kérgi)
allomany a nem ¢értelmi nem Ontudatos tevékenységé.”- gondolatmenetét
igy folytatja: ,,... az ¢€lovilag fejlddése folyaman minden tevékenység
egyre teljesebben corticalizalodik,... a jézan tudat egyre uralkodobba
lesz. ...Azt is tudnunk kell, hogy a kéreg tevékenysége gatolja a kéreg
alatti részekét, viszont a kéreg alatti részek fokozott tevékenysége a
kérget bénitja, tompitja el. A nagyon tudatos, nagyon értelmi munka
némileg hideg, gatolja az érzelmeket. A bor — a szesz — felszabaditja az
indulati, az 0szton0s erdket, ¢s kikapcsolja a tudatot. Korunk
mechanikai-technikai civilizacioja roppantul serkenti és megkdveteli a
cortex, az ¢értelem tevékenységét, €s gatolja a subcorticalis funkciokat.
Olyannyira, hogy ez megbontja az ember személyiségét, az emberi
személyiség egységét, egyensulydt — ¢és idegzavarok forras lesz.”
(JEGYZET 18.)

Ha a bal agyfélteke tulzott terhelése ilyen sulyosan rombolo
hatassal jar, ezt a folyamatot valamilyen moédon meg kell 4llitani, vagy
legaldbb lassitani kell, hogy a mar emlitett egyenstly, a két félteke
tevékenységének azonos terhelése, a jobb a miivészi, az érz0, a néma, a
kreativ félteke fokozott hasznalata némileg helyredlljon, és az emberi

szervezet 1smét természetes, egészséges ¢&s egységes egészként
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funkcionaljon. A bal agyfélteke ardnytalanul tilzott hasznalata azonban,
a nyugati tarsadalmak kultiraiban évszazadok o&ta generdciordl
generaciora ismétlédod gyakorlat.

,Olyan vilagban, ahol az oktatas alapvetdéen a szavakra épiil, a
képzett emberek szamara csaknem teljesen lehetetlen az, hogy a szavakon
¢s fogalmakon kiviil masra is komoly figyelmet forditsanak... Miképpen
lennének képesek sajat vegetativ idegrendszeriik magasabb szintli
ellenérzésére; amikor felmeriil, hogy a nonverbdlis oktatds barmely

form4jaban alapvetobb jelentdséggel bir...” (JEGYZET 19.)

DEWEY PROFESSZOR ALEXANDER TAMOGATOJA

»A vallasos életszemlélet 1ényege, hogy a valldst ne tartsuk a
kispolcon, hanem az legyen a napi gyakorlat, a kotelességteljesités
alapjaul szolgald vezérlo elv. Tobbek kozott igy lehetséges ezt az
¢letelvet az ember napi feladatainak elvégzésében anélkiil alkalmazni,

hogy ezekre a feladatokra egy csomo figyelmet pazarolnank.”

/F. M. Alexander/

Dewey ¢és Alexander
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John Dewey"” /1859-1952/ a Chicagdi Egyetem filozofiai,
pszicholégiai és pedagdgiai tanszékének vezetSje, pragmatista'®
gondolkodo volt.

M¢ég nyolcvannyolcadik életévéhez kozeledve sem hagyta el az
Alexander 6rdk rendszeres latogatasat, €s lelkesen szamolt be 1égzése €s
latasa javulasarol, sot szellemi frissessége megdrzésén tul arrdl is, hogy
teste 1d0s kora ellenére milyen feltiinéen rugalmas.

Dewey 1918-ban talalkozott eldszor az Alexander testvérekkel, és
ettél kezdve élete végéig novedékiik, és a technika tamogatdja maradt.
,Ugy vélem, soha nem voltunk még annyira tudatiban a kiilsd
koriilmények karos befolyasanak, az egyént kiviilrél érd hatasok ¢€s erdk
rossz kovetkezményeinek, mint éppen napjainkban. Egy dolog azonban
azt tanitani, hogy vissza kellene térni ahhoz, hogy az egyén akarata
lehessen ismét a legfontosabb tényezé mindabban, amit az emberiség €s
a tarsadalom megvalosit, ravilagitani és hangstlyozni, mennyire fontos

feltétele ez mindannak, amit az emberis€ég, mint az emberek 0sszessége

1 John Dewey 1896-ban iskolai laboratoriumot szervezett a Chicagoi Egyetemen, ahol egytttal kialakitotta a
képzés 1j rendszerét, melyet a gyakorlatban is megvaldsitott. 1904-t61 nyugdijba vonulasdig New Yorkban a
Columbia Egyetem filozo6fia professzora volt. Szamos pedagdgiai targyu mil szerzéje. Az oktatassal kapcsolatos
gondolatmenetét azzal az igénnyel bontotta ki, hogy a gyakorlati pszichologiat az evolicids elmélettel
Osszekosse. Szamara a pszicholdgia tudomanyéanak az a vonulata, mely az inger és valasz kiemelésével a reflexes
miikddést vizsgalva elemzi a lelki jelenségeket, elégtelen. Véleménye szerint a kdrnyezethez vald alkalmazkodas
jelenségeinek tanulmanyozasa ugyanolyan fontos ebben a kérdésben. Ily moédon Darwin evolicids elméletébol
kiindulva — mely vilagképének alapjat, az emberi univerzum végtelenségének gondolatat adja -, a fajok
valtozasanak, a korlatlan és bevégzetlen fejlddésnek, az ember ¢és a tarsadalom alland6 valtozasanak, a valtozasok
kovetkezményeként kialakuld 0j tulajdonsagok eltérbe keriilésének gondolatmenetén, eljutott az individuum
kiteljesedésének el6térbe helyezése gondolatdig. Pedagogusként, demokratikus kdzdsségi formaban liberalis
nevelési modszert javasolt. Az 1j és modern pedagégiai felfogas kidolgozasakor, a felfedezd oktatést, a gyakorlati
készségek fejlesztését helyezte eldtérbe. Az altala az egyetemen létrehozott kisérleti Elemi Iskola célja, a
gyermekek életre vald felkészitése, mely folyamat soran a szigorian vett tananyag megismertetése helyett, a
csoportos problémafelvetés, majd a problémak megismerése altal az 6nallo eréfeszitéssel torténé megoldasok
kidolgozasa kertilt el6térbe. A Dewey-féle iskolakoncepcid keretén beliil megsziint a feleltetés, a lecke felmondas
és a tankonyvek hasznalata, valamint a tradicionalis iskola minden egyéb eleme, a tanterv, a tanora, a tantargyak
és a tanév. A hagyomanyos tanterem helyett a kiilonb6z6 iskolai tevékenységeknek megfeleld laboratoriumokat,
mitermeket alakitottak ki, melyek mellett a kdnyvtar vagy a konyha is ugyanolyan jelentds szerepet kapott. E
pedagogiai reform fejlédési eszménye, /growth/ a gyermekek sziikségleteit - a gyermek mentalis és fizikai
fejlodének Gsszhangjat, az egyénitett értékek fejlesztésének fontossagat, az indeterminizmust, a pluralizmust —
helyezi el6térbe a gyermeknevelésben, szemben a tarsadalom sziikségleteivel. 1931-ben magyarul is megjelent
,»A gondolkodas nevelése” cimii munkaja.

14 Pragmatista, pragmatizmus. Filozofiai felfogas, amely a hasznossagot és a célszeriiséget emeli az igazsag
kritériumava és a relativizmus kiilonds formajaként nem ismer el semmilyen altalanosan érvényes igazsagot. / W.
D. Fréhlich: Pszichologiai szotar. Springer Hungarica Kiado Kft. 1996.
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képes lehet elérni. Megint mas dolog azonban felfedezni magit a
folyamatot, amellyel e minden feladatok legnagyobbika meg is
valosithat6. Marpedig Alexander ur pontosan ezt a nélkiilozhetetlen
lépést tette meg.” — irta. (JEGYZET 20.) Dewey professzor. Egyuttal,
elsOként biztatta a mestert, hogy foglalja irdsba gondolatait, és tdimogatta

a mar emlitett iskola, a ,,Trust Fund School” megalapitasat.

TUDOMANYOS KiSERLETEK

BARLOW - VIZSGALATOK PAVLOVI ERTELEMBEN (DVD 2.)

,Megprobalni csak hangsulyozéasa annak, amit mar tudunk.”

/F. M. Alexander/

A mar emlitett Wilfred Barlow orvosprofesszor, aki szintén
Alexander novendéke volt szdmos tanulméanyaban ismertette, elemezte,
tudomanyos korokben is népszerisitette a technikat, gyakorld orvosként
pedig, mint eredményes mozgésjavitd ¢€s kondicionalo, valamint a
legkiilonb6zébb betegségek kezelésében hasznos gydgymodot ismerte el.
Mindezen tul 1954-ben érdekes kisérletbe kezdett a technikanak, az
egészséges emberekre is nyilvanvaldéan pozitiv hatdsa bizonyitdsanak
szandékaval.

Kisérletének célja a testtartason ¢és testhasznalatban egyarant
szemmel lathato és mérheto hasznos valtozasok bemutatasa, és az emberi
test reflexes miikodésének megfigyelése. A kisérlet alanyai egy Gtven
fobol allo csoport tagjai, akik valamennyien egy londoni drama iskola
novendékei voltak. A technika hatasossagat és eredményességét, az
alanyokrol egyenként, hisz Alexander 6ra el6tt €s utan késziilt fotografia

0sszehasonlitdsa alapjan bizonyitotta doktor Barlow.
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Szamara azonban még ennél is fontosabb volt a kisérletben annak
a folyamatnak a megfigyelése, melynek soran az alanyok gondolati uton
asszocidltak, a testtartasuk megvaltoztatasara vonatkozo, szoban adott
instrukcidira. Sorrendben, eldszor szoban kaptak utasitast, melyet
ezutan, 6k maguk is megfogalmaztak, hogy a kovetkezd 1épésben szavak
nélkil adjak tovabb onmaguknak. Ily modon, az Alexander technika
mechanizmusa a pavlovi feltételes reflexhez hasonld értelemben volt

vizsgalhato.

JONES —- HARVARDI VIZSGALATOK

,»A tényeknek mindegy, hogy képes vagy-e érzékelni dket.”
/F. M. Alexander/

A mult szdazad 40-es éveiben Frank Pierce Jones, Dewey
professzor személyes biztatasara tanulta meg, majd oktatta is a technikat,
hogy kutatd csoportja segitségével a Harvardi Egyetemen kisérleteket
végezzen. Cé¢lja, a technikanak az emberi test mechanizmusaira
gyakorolt hatasdnak bemutatisa, a mozgés folyamatiban, és a testen
beliil Iétrejové folyamatok soran kialakulé belsé valtozasok
kovetkezményeinek mérhetd és jol bemutathatd bizonyitasa volt.

Az Alexander technika sikerességét ekkor mar szamtalan fénykép
igazolta. Frank Pierce Jones azonban az emberi szervezeten beliil
kialakuld anatomiai jellegli valtozasokat, és a kiilonbozd testtartdsok
valtozasainak kovetkezményeként, a mozgds mechanizmusiban
kialakuld folyamatokat kivanta bemutatni. EbbOl a célbol Jones és
kutatocsoportja eldszor rontgenfelvételeket készitett, majd a kiillonbozo

poziciok valtozasai soran kialakuld6 mozgasfazisokat alloképre
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rogzitették az Etienne Marey'’-féle sokszoros-kép fotografia felvételi
technikdjanak segitségével. Ezzel a technikdval, melyet késébb
stroboszkép alkalmazasdval egészitettek ki, valamennyi mozdulat
fazisonként rogzithetdé ¢&és analizdlhatdo volt, igy a mozgas ivei
kovethetdvé valtak. Valtozatos palyagdrbék nagymennyiségii mutatdja
alakult ki igen széles skalan. Jones és munkatarsai ily moédon vizsgéltak
a kiilonbozo alanyok megszokott, rendezett és irdnyitott mozgasa kozott

mutatkoz6 kiilonbségeket.

SZUBJEKTIV SZEMMAGASSAG

,Valakinek a személyisége ¢és jelleme nem mads, mint ahogyan
Oonmagat hasznalja”

/F. M: Alexander/

Egyik kisérletsorozatukat a szubjektiv szemmagassag vizsgalatnak
nevezték el. Célja, a technika alkalmazasa soran a kiilonbozé il
poziciokhoz képest valtozd szemmagassdg mérése volt. Ennek a
folyamatnak vizsgélatara, a kisérleti alanyokrol rontgenfelvétel késziilt,
harom, a kiilonb6zd testtartdsoknak megfeleléen valtozo fej-nyak
kapcsolat pozici6 bemutatasa céljabol. Az alanyok feladata iild
poziciojuk valtoztatdsa volt sajat pihend, sajat megszokott egyenes, €s a
technika alkalmazasaval iranyitott testtartasnak megfeleléen. Ezen kiviil

be kellett szamolniuk a mindharom testtartasnak megfeleld szubjektiv

'S Etienne Marey francia fiziologus, az 1880-as években, az allati és emberi mozgasok analizacidjara, sokszoros-
kép fotografia / a mozgdkép eldfutara / készitésére fejlesztette ki a rola elnevezett Marey-féle kereket. Folfedezte,
hogy amennyiben a nyitva hagyott kamera blende eldtt egy perforalt, forgd lemezt helyezett el - melynek
segitségével ritmikusan ismétlodd és azonos idGtartamil sziinetekben megszakitotta a fényt -, olyan kiilonalld
képek sorozatat kapta, melyek kozott az idéeltolodas ismert volt. A modszert ugy finomitotta tovabb, hogy az
emberi mozgasok tanulmanyozasa soran, alanyait fekete ruhaba dltdztette, és a testiik kiilonbdzé pontjaira fém
lapokat rogzitett. A képeken, melyeket erés napfényben, s6tét hattér elott készitett el, a fotografalt alanyok
egymas utan kovetkezé mozgasa, fekete alapon fehér mintdzatot hagyva jelent meg. A modszerével elkészitett
képeket geometrikus kronofotografianak nevezte el. Gurban Miklos /H.S.C./ operatdr szakmai segitsége alapjan.

52



szemmagassagukrol, melynek bemutatasa céljabol, egy az alanyok
utasitasa szerint mozgathat6d, sotét hattér eldtt vilagitd pontfényt
helyeztek el a wvelik szemben Iévé falon. A kovetkez6 harom

rontgenfelvételen jol lathaté a harom kiilonbozd testtartdsnak megfeleld

anatomiai jellegli valtozas.

1. 2. i

Egyes szamu felvétel: Pihend pozicio. Kettes: A megszokott egyenes

ilésnek felel meg. Harmas: A vezetd altal irdnyitott tartas.

Jelentés, 0,8 cm eltérés mutathatdo ki az eredeti és a
eredményeként Frank Pierce Jones és munkatarsai, arra a megallapitasra
jutottak, hogy valamennyi kisérleti alany objektiv ¢és szubjektiv
szemmagassaga, az elsé ¢és a masodik esetben gyakorlatilag ugyanaz
maradt. Azonban amikor az alanyok a technikaval iranyitott testtartast
vették fel, az értékek jelentds kiillonbséget mutattak. A szubjektiv
szemmagassag leesett. Ez azt jelenti, hogy az Alexander technikéaval
megvaltoztatott {il6 pozicidnak megfelelden, fejiiknek folfelé-elére adtak

iranyt, ezaltal tekintetiik magassaga siillyedt.
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ULES ES ALLAS (DVD 3.)

,Nem az a fontos, hogy leiilsz vagy folallsz egy sz€krdl, mert az csak
gimnasztika. Az érdekes az, hogy mit cselekedtél az elvégzendd

mozdulat el6készitéseképpen.”
/F. M. Alexander/

A kovetkezd kisérletsorozat célja, a technikanak mozgas kdzben
torténé megfigyelése volt, az iilésbdl allasba végrehajtott mozgassorozat
rogzitése soran. Az eljaradsban a sokszoros-kép fotografia felvételeinek
azonos mutatoéit, a valtozé mozgassorok mérhetd értékeinek rogzitésével,
grafikonon abradzolva tették Osszehasonlithatovad. Mozgasban, mint az a
gyakorlatban kidertiilt, sokkal latvanyosabban mutathatbak be a
testtartasban megnyilvanulo kiilonbsegek.

Az alanyoknak ebben az esetben is a kisérletvezetd altal megadott
utasitdsokat kellett végrehajtaniuk. Az eldzd kisérletnek megfeleléen
most is hdrom kiilonb6zd pozicidt vizsgaltak meg: a megszokott iild
testtartasbol megszokott modon torténd felallast, a rendezett iilésbol
torténd Onalléan rendezett felallast és a rendezett {ilésbdl torténd
Alexander technikdval iranyitott felallast.

Valamennyi kisérleti alanyt hiisz Alexander 6ran kapott képzés
el6tt és utan vizsgaltak. A Marey-féle sokszoros-kép fotografiak alapjan
késziilt grafikonok adatainak minél pontosabb meghatarozasa érdekében,
az alanyok torzsének harom pontjat megjeldlték: a fejen, a homlokcsont
kozéppontjan, a nyak hetedik csigolydjan és a szegycsonton. A negyedik
megjelolt teriilet a comb teljes feliilete volt. A kisérleti eljaras
eredményeként, az alanyok mozgasardl a diapozitiv alapjan elkésziilt
grafikonokon vildgosan lathat6, hogy a harom kiilonb6z6 modon torténd
mozgassor végrehajtdsakor, milyen nagymeértékii valtozas mutatkozik

meg a mozgas ivének és az ivek terjedelmének tekintetében is.
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Az abrak — melyeket a kisérlet soran, az alanyokra rogzitett harom
jel alapjan, haromszog diagramoknak neveztek el — sorrendben a
kovetkezd poziciokat mutatjak: H /habitual/ azaz megszokott cselevés; A
/adjusted/ azaz rendezett cselekvés; G /guided/ azaz a kisérletvezetd altal
irdnyitott cselekvéssor. A haromszogek a fej-nyak-hat kapcsolatot
mutatjak be.

Az elsd grafikonon a megszokott iilésbdl allasba torténd mozgas
vonalvezetésén, a mechanikusan helytelen, az energiafelhasznalas
szempontjabol gazdasagtalan mozdulatsor grafikonja azt mutatja, hogy
mikdzben a térd a szék iilokéjehez képest leesik, a fej — a fejtetd vonalat, a
haromszog felsé pontjan futd vonaljel dbrazolja — eldre-lefelé bukik, majd a
comb vonalat jelz6 als6 diagramhoz képest hatalmas ivet befutva, hosszas
zuhands végpontjardl indul nagy ivben folfelé. A pozicid végpontjan,
vagyis allasba érkezve a homlokot jel6l6 pont a térdet jel616 ponthoz képest
elére bukik.

A masodik, rendezett mozgassort bemutatd dbran: a térdet jelold
pont ismét lefelé zuhan, azonban a felsétest mozgasat mutatdo haromszogek

csoportja mar kiegyensulyozottabb és egyenletesebb pozicidvaltoztatast
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feltételez. A harmadik abra az Alexander technikanak megfeleléen helyes,
ilésbol allasba végrehajtott mozgassor dbrdja. Ennek a folyamatnak soran a
térd mar nem esik lefelé, a test felsé része pedig, az energia kifejtés
szempontjabol a leggazdasagosabban, rovid €s kiegyensulyozott ivben
egyértelmii folfelé irdnyt mutat.

Ezek a grafikonok, az ember megszokott ¢és mindennapos
cselekvései /iilés-allas/ soran gyakran ¢és rendszeresen végrehajtott
pozicidvaltasokat, €s a mozgas helyes irdnyban torténd megvaltoztatisa
folyamatat mutatjak be. Az elsd és a harmadik abra kozott lathato 1ényeges
valtozas azt jelenti, hogy mig a megszokott iil6 testtartasbol a megszokott
allo testtartast vette fol a kisérleti alany, egyrészrdl rengeteg folosleges
fizikai energidt hasznalt el, masrészrol, mikdzben a test izomzatat fokozott
mértékben és a célnak egyaltalan nem megfeleld mdédon hasznalta, iziileteit
tulzott és folosleges terhelésnek tette ki. A helytelen mozgaskoordinacio
kovetkezménye a mindennapok soran végtelen szadmban ismétlédve, a
szervezeten beliil fesziiltséget, faradtsag ¢€s fajdalom érzetet okoz.

A masodik abran mar egyenletesebbek a mozgas ivei. A harmadik
abra pedig, azt mutatja be, hogy az adott mozgassor végrehajtasahoz
sziikséges mennyiségli energia felhasznalasaval, €s a megfelelden iranyitott
mozgaskoordinaci6  végrehajtasaval, az lésbol torténd  folallas

kiegyenlitett, dinamikus €s harmonikus is lehet.
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A FELELMI REFLEX

,,KO0sd 0Ossze az adott lizenetet ¢és annak érzését. Ha ezt
megtanultad, azt tanultad meg, amivel barmilyen gyakorlatot képes vagy

elvégezni.”

/F. M. Alexander/

A harmadik kisérletsorozat a félelmi reflex, a fej-nyak kapcsolat
szabad ¢és egészséges mitkodését gatlo, karos behatdsainak bemutatasat
célozta meg. A kisérleti alany szerepét egy atléta vallalta, akinek a
feladata az volt, hogy felvegye a szamara legkényelmesebb allo poziciot.
Az alany testére, ebben az
esetben az
elektromiografiai'®  adatok
méréséhez sziikséges,
jelfogokat erdsitettek.
Borére,  felsoteste  jobb
oldalan a szegycsont ¢és a
trapézizom felsé cstcsdnak
magassagaban, elektrédakat
rogzitettek. Ily  moddon
mérték az ingerekre adott
reflexes valaszok elektromos
er6sségeének valtozasait.

Ebben a kisérletben,

az alanyt kiilonb6z6 erejii,

varatlan hanghatasok érték:

példaul, foldre hulldo konyv f-"-"{‘w—'y"v—]r MAMM

16

Elektromiograf. Az izmok elektromos tevékenységét méréd miszer. /Bakos Ferenc: Idegen szavak és
kifejezések szotara. Akadémia Kiado, 2001.
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vagy ajtd becsapodas hangja, revolverdorrenés. A kisérleti esemény
soran nem csupan a fej-nyak pozicio valtozott meg, de az alany vallanak,
karjanak, mellkasanak ¢és térdének helyzetében is jelentds valtozas
mutatkozott.

A fenti képeken jol lathato, hogy erds hanghatas kdvetkeztében
jelentds testtartasbeli valtozas all be. A kisérleti alany a kiilonb6zo
erdsségli hanghatasoknak megfelelden, a masodperc toredék ideje alatt,
valaszként reflexesen behlizza nyakat, fejét és allat eldre fesziti, ezzel
egy 1idOben vallait felhizza, mellkasa beesik, karja megrovidiil és térdei
megrogynak. A fotografidk, az elektromiografikus méréssel azonos
1d6ben késziiltek.

Az alanynak a kiilonb6z6é hanghatasok erdsségétol fliggetleniil, az
Ot ért ingerre adott reflexes valasza minden esetben, a nyak izmaiban
mutatkozott meg eldszor és legintenzivebben. Majd a hang erdsségének
megfelelden, vagy sehol a test egyéb megjelolt pontjain nem jelentkezett,
vagy a térd irdnyaban lefel¢ haladva okozott j6l lathat6 elvaltozasokat.

A kisérlet bemutatta, hogy a valtozd erejli ¢és intenzitdsu
izommozgasok, az izmok megnytlasdban ¢és Osszehuzodasdban
mutatkoznak meg, és hogy a reflexes valasz valamennyi esetben az
1izmok megnyujtasaval indul el. Az izmok Osszehuzodasa a valaszadas

masodik fazisaban torténik.
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AZ EVOLUCIO SORAN BEKOVETKEZETT ANATOMIAI

VALTOZASOK

EGY FIATAL TUDOMANYAG

,Bgy élet megszokasait néhany perc alatt elhajitjuk, ha hasznaljuk az
agyunkat.”
/F. M. Alexander/

A mult szazad 60-as éveiben sziiletett egy 10j tudomanyag a
kognitiv'’ pszichologia mely az emberi lény tulajdonsagainak
kutatdsaban ¢és vizsgalatdban, az ember alkotta vilag modelljeinek
elemzését helyezte eldtérbe, az emberi viselkedés vizsgalataval szemben.
A kognitiv fejlodéstorténet, melynek alapjaul régészeti €s antropologiai
leletek szolgaltatnak bizonyitékokat, egyediilalloan 0j hipotézist allitott
fel az emberi elme kialakulasanak eredetére vonatkozolag.

Feltételezése szerint, a megismerés az agy ¢és a kultira kozotti
kozvetitd, tehat a valtozasok sorozatat el6idézo legfobb fejlodéstorténeti
esemény a kognitiv evolucio szintjén jott 1étre. A magasabb megismerés
¢s a verbalis gondolkodds egyetlen fontos biologiai adaptacio, az
agykéreg novekedésének eredménye. Az 0j feltevés szerint, a modern
emberi elme a féemlSselmébél alakult ki. A koztiink és hominida'®
elddeink kozott fennalld kognitiv tavolsdg mégis sokkal nagyobb, mint
azt az Osszehasonlitd anatomia alapjan igazolt kozeli rokonsag

foltételezi. A gondolkodas és a nyelv torténete azonban nem kizardlag az

17 Kognitiv tudomany. Az utdbbi két évtizedben kialakult szakmakdzi teriilet, mely a megismeréssel foglalkozo
formalis / szamitastudomany, matematika, logika /, kisérleti / pszichologia, pedagdgia /, bioldgiai / neurobiologia,
evolucids elmélet és tarsadalomtudomanyok / antropologia, nyelvészet / egyiittmiikodését segiti el a megismerés
kutatasaban. / P1éh Csaba: A 1élektan torténete. Osiris Kiado, 2000.

'® Hominida. A féeml8sok rendjének egyik csaladja, emberféle. Bakos Ferenc: Idegen szavak és kifejezések
szotara. Akadémia Kiado, 2001.
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enkefalizacio, az emberi agy térfogat novekedésének torténete.

Kutatdsi eredmények igazoljdk, hogy az evoltcié sordn a
kulturalis valtozas sebessége eldszor lassu, majd egyre gyorsuld iitemben
alakult at, mig végiil kifejlodott fajunk, a Homo Sapiens. A folgyorsulas
id6pontja archeoldgiai €és antropologiai vizsgalatok alapjan 300 000
¢vvel ezelbttre tehetd, amikor az agy masodik nagy novekedési fazisa
kovetkeztében kialakult az Osi értelmes ember. Ezzel egy idOben a
hangképz6 csatorna is felvette modern forméajat. Az els6 hatalmas
»lépésen” azonban ekkor mar tal volt a legidésebb ismert hominida, az
Australopithecus. 4 millié évvel ezeldtt két labra emelkedett, ezzel
megtéve a legdontdbb Iépést az emberré valas folyamataban.

Ez az esemény meghatirozd strukturdlis valtozast ¢és Uj
egyensulyelosztdst eredményezett a  fOlemlOsok  anatomidjaban.
Atalakultak a 1ab és a kéz csontjai, 4talakult a mellkas és vele egyiitt a
1égzés appardtusa. A két ldbon jards ugyan sokkal energiaigényesebb,
azonban altala szabadda valtak a kezek, tovabba a hominida betekintést
¢s tavlatot nyert sajat maga ¢€s a kornyezete jelenségeinek megfigyelésére
¢s megismerésére. Ami azonban mindennél fontosabb, kozvetleniil
lathattak tarsaik arcéat, meg tudtak kiilonboztetni az ismerds vagy idegen
arcokat.

Ezeknek a lényeknek a szellemi képessége még valoszinilileg
azonos volt a foemlosokével. A Homo Habilisek is 2 millio évvel ezelott,
ugyanazokkal a tulajdonsagokkal rendelkeztek, mint elédeik. A 1,5
milli6 éve élt Homo Erectus agya azonban, mig a kezdeti idészakban
900 kobcentiméter volt, a kései Homo Erectusnal mar 1100
kobcentiméterre novekedett, testmagassaga elérte a 150 centimétert, &m
ami a legfontosabb, fejlddése soran beallt egy ijabb jelentds valtozas.

Gégéje csekély mértékben lesiillyedt, ennek kovetkeztében

lehetdvé valt a szdjon at torténd 1€gzés és a nagyobb oxigénfelvétel.
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Kutatok szerint, nagy valosziniiséggel lehetséges, hogy ez az adaptacio
alapozta meg a gége folotti hangcsatorna kialakuldsat. Ennek a tobb
milli6 éves folyamatnak tovabbi eredménye az arcizomzat fokozatos
valtozasa. Az arc rugalmasabba valt, ezzel lehetdévé téve az arckifejezés
létrejottét. A hangadas képességének ¢€s az arcizom hasznélatdnak
Osszekapcsolasa ¢€s egyiittes hasznalata, mar alkalmas érzelmek
kifejezésére is.

Mig a majmoknal egy arckifejezés altaldban testtartas-jelzéshez
kapcsolddik, az emberszabastiaknal az arckifejezés mar fliggetlenebb a
testtartasbeli  megnyilvanulastol. Az  arckifejezés  megjelenése
onmagdban nem jelentett gyokeres valtozast a féemlds-evolucidban, de
szandékos kifejezd haszndlata, mar lényeges valtozdshoz vezetett A
nevetés sajatsagosan emberi tulajdonsag, de az emberek gytiloletiiket,
félelmiiket, undorukat, rémiiletiiket és csodalkozasukat is érzéseiknek
megfeleld arckifejezésekkel, kiilonds fintorokkal fejezik ki, ezek a
tevékenységek pedig, mind az érzelemnek megfeleld hangkibocsatassal
jarnak egyiitt.

Tudosok véleménye szerint az emberi arc és hang szandékos
kifejez0 hasznalata, feltehetdleg két kiilonb6zd fejléddeési szakaszban
johetett 1étre. Az arckifejezés rugalmassagat és a szandékos iranyitast
lehetdvé tévd néhany nagyobb izom a modern hangképzd csatorndhoz
kapcsolddik. Az agytérfogat novekedése 200—-100 évvel ezeldtt megallt.
A nyak hosszisaga €s hajlasszoge késobb illeszkedett a hangszalaghoz
¢s a foemldsoketdl eltérd, megemelkedett emberi gege f616tti hangképzd
apparatushoz, mely magéba foglalja a lagy szédjpadlast és az erdsen
hajlékony nyelvet.

Ezekhez kapcsolodik még egy gyodkeresen 1), megvaltozott
1égzésszabalyozd rendszer €s a valamennyi Ujitdas mindegyikéhez,

megfelelden 1) kozponti irdnyitdsi mentdlis rendszer. Mindezek a
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valtozéasok a szgjiireg formajanak és a hangképzés helyének valtozéasat
idézték eld. A beszéd tehat az utolso felgyorsult evolucios szakaszban

fejldott ki.

HANGADAS ES BESZED

»Azért jottok ide, hogy megtanuljatok korlatozni, és tudatosan
iranyitani a  tevékenységeiteket.  Eldszor  megtanuljatok a
megakadalyozasat az ingerek bizonyos osztdlyara adott megszokott
reakcioinak, masodszor pedig azt, hogy hogyan iranyitsatok tudatosan
onmagatokat olyan moédon, hogy ez bizonyos izom-6sszehuzodasokat
érintsen, mely folyamat soran az emlitett ingerekre 0j reakcid alakul ki.”

/F. M. Alexander/

Az ember fejlodése soran tehat a nyelv, mint a tapasztalatok
megosztasanak eszkoze, az 0Osi gesztusnyelvhez képest egy késobbi
szakaszban alakult ki. A hangadas az ember vele sziiletett képessége.
Hangado szerveink a legkisebb faradtsag nélkiil képesek barmilyen
végletes teljesitmény tized mdsodpercek alatti végrehajtasara. A mi
feladatunk csupan megengedni, hogy munkdjukat szabadon végezzék.

Hétkdznapjainkban, a pusztan létfenntartdsi funkcid fenntartdsan
tal, a masokkal torténd kommunikacié alkalmaval, azért vesziink
levegdt, hogy gondolatainkat és €rzéseinket kifejezziik, atadjuk. Azon a
modon lélegziink, amely mod pontosan megfelel mondanivalonk érzelmi
toltésének kifejezésére. Minden egyes é€rzelmi megnyilvanuldsnak
megvan az annak megfeleld 1égzésmintaja, melyet a szervezet
onmuikodden allit be. Tobbek kozott ezen alapszik a hazugsdgvizsgalod

szerkezet is.
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Szervezetiink mindig a pszichikai allapotunknak pontosan
megfelelé légzésmintat dllitia be. Légzéslinkre fizikai allapotunk, egy
egyszeri meghiilés vagy lazas megbetegedés is nagy hatassal van. A
légzéssel, mint fizikai folyamattal dnmagaban nem kell foglalkoznunk,
csupan engedniink kell, hogy gondolatainknak és érzelmi allapotunknak
megfelelden, szabadon miikddtesse Gnmagat.

A tiido automatikusan, mindig mondanivalonknak megfelelo
mennyiségi levegot vesz fel. A hiteles megszolalashoz a tidobol
visszafele aramlo levego onmiikodoen hozza létre a megfelelo gégeallast.
A kiils6 és belsd ingerekkel 6sszhangban testtartasunk, testtartadsunkkal
szoros ¢€s pontos Osszefliggésben pedig, 1égzésiink mindsége is valtozik.
Feladatunk csupan az, hogy ezt a mechanizmust engedjiik szabadon
miikddni, a folyamatot ne zavarjuk meg.

Esetiinkben a szinpadi légzésrdl van sz6. Vegylink egy ennek
megfeleld példat. Egyikiink sem 6lt még embert. A szinpadi szituacio
azonban megkdveteli, hogy hitelesen adjunk elé egy gyilkossagi
jelenetet. Felfokozott idegallapotban a 1égzés gyorsul. A mellkas felsé
része egyre gyorsabban és rovidebben emelkedik és siillyed. A nagyobb
mennyiségli oxigénfelvétel kovetkeztében emelkedik a vérnyomds, a
hangszalag vérrel telitédik. A szinész 1égzése szaggatott, zihal, torka
elszorul, szaja kiszarad, térde remeg. Allkapcsat is erésen Osszeszoritja,
hiszen gytloletet akar kifejezni. Hangmagassiga emelkedik. A
csucsponton ordit, sikit.

A szineészi jaték soran a nem tudatos onmhaszndlat elobb vagy
utobb, gyenge rekedtséghez és faradtsag érzethez vezet, mely az
ismeétlodo probdkon egyre erdsodik, mig végiil a szinész teljesen bereked.
Ilyenkor tulterheltségrdl, megfazasrol beszéliink. Tobbnyire mindkettd
igaz. A prébak sordn, az alland6 fesziiltség kovetkeztében a szinész

valoban elfarad. A gyengiilld6 immun- ¢és idegallapot kedvez a
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legkiilonbozdbb betegségeknek.

Hangunkat ezért egy sportold intenzitdsaval kell edzeniink, hogy
barmilyen helyzetben, a legfelfokozottabb lelkidllapotban is képesek
legylink atélten megszolalni hangképzd szerveink karositasa nélkil. A
hangképzés a szinész szamara, egész életére szold feladat. A helytelen
1égzésmintak, a hangszalag ismétlddo €s folyamatos, foloslegesen fesziilt
allapotban tartdsa, betegségekhez vezetnek. A fesziilt gégedllassal, a
részleges légzéssel torténd kiabalds vagy sikitds kovetkezménye az
azonnali rekedtség. Ennek az d&llapotnak gyakran ¢és hosszabb
id6szakokon keresztiill ismétlddé fenntartasa, a hangszalag olyan
kiilonb6zd betegségeit okozhatja, mint példaul a hangszalcsomo, a

bevérzett hangszalag vagy a hangszalagnak a zarasra valo képtelensége.

LEGZES
,, Veégre beldtom, hogy akkor lélegzem, ha nem I¢legzem.”

/F. M. Alexander/

Hivatasunk sziikségessé teszi sajat szervezetliink miikodésének és
testlink helyes hasznélatanak ismeretét. Amennyiben tudjuk, hogy az
imént emlitett idegallapot szervezetiinkben milyen valtozadsokat hoz
l1étre, a belsd figyelem tudatos fenntartasaval és kitartd gyakorlassal
megtanulhatjuk, hogy a kéaros hatdsok ellen milyen modon védhetjiik
meg Oonmagunkat. Képessé valunk rovid, szaggatott levegdvétel esetén
is, a mellkasunkat mozgatd izmok teljes feliiletének hasznalatara, ezaltal
tiidonk teljes kapacitasdnak miikodtetésére. A feliigyeletiink alatt tartott,
helyesen megengedett 1égzés, dnmagatol 1étre hozza az egyéb funkcidk

helyes miikodését. A szabad fej-nyak-hat kapcsolat példaul, azt sem
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engedi, hogy allkapcsunk valoban gorcsosen megfesziiljon. Mindennek
kovetkeztében a legszélsdségesebb szinpadi helyzetben sem valik
hangunk kellemetleniil ¢lessé. Mivel mellkasunk szabadon mozog,
hangunk telten rezondl, és végtagjaink is minden valdsagos fesziiltség
nélkiil konnyedén segitenek &brazolni mondanivalonk barmilyen
felfokozott indulati allapotban torténd kifejezéset.

Ugy tiinhet hideg, kiszamitott és szenvedélymentes szinpadi
cselekvést javasolok. Ez azonban tavol all az igazsagtol. A szinésznek
kapcsolatot kell teremtenie az abrdzolni kivant szinpadi alakkal, a vele
egylitt jatsz6 szinészekkel, a szinpadi kornyezettel és természetesen a
kozonséget is be kell vonnia a cselekménybe. Mindehhez Onmaga
hasznalataban, érzelmei kifejezésének tisztasdgaban jartassagot kell
szereznie. A puszta szinpadi jelenlét is magas érzelmi toltéssel jar egyiitt.
Elményeinknek, véagyainknak és elképzéseinknek megmutatisa a
szinpadi szituacidé megkdvetelte érzelmi allapot pontos kifejezésével
kell, hogy parosuljon. A szinész ennek a megtaldlt 6sszhangnak a
segitségevel tarja fel és mutatja meg a helyzet megkivanta lelkiallapotot
a kozonségnek. Ez a folyamat fegyelmet, onismeretet és helyes
onhasznalatot kovetel, melynek alapja a légzés tudatos, megfeleléen

helyes és szabad haszndlatanak képessége.

A BESZED MINT CSELEKVES

,Hogyha barmit teszel annak érdekében, hogy a folyamatra hassal,

olyasmit kell tenned, ami e folyamatra hat.” /F. M. Alexander/

A beszéd, mint kommunikadcios elem a teljes test haszndlata altal

jon létre, igy nem kiilonitheto el a test egyeb részeitol. A személyiség
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egésze reagal a kiilvilagbol érkezé hatdsokra. Az ember, az 6nmagéhoz
¢s kornyezetéhez fiiz0d6 viszonytol fliggden, onkénteleniil vagy tudatos
testhasznalattal fejezi ki gondolatait. 4 hangadasra minden helyzetben
hat az azt kozvetleniil megelozo fizikai cselekvés. Amennyiben a
gondolat vezérelte mozgds céljanak megfelelden pontos gesztussal
szolalunk meg, személyiségiinket, szandékunkat és az adott helyzetben
vallalt szereplinket tisztan fejezziik ki.

A mivészi hangképzést a tudatosan helyes 1égz€s és testhasznalat
fejlesztése elézi meg. Kevesen képesek meglrizni veliik sziiletett
természetes testhasznalatukat, ezért minden faradtsigot megérdemel
ennek fejlesztése és gyakorlasa. A helytelen testhasznalat hatassal van a
hangadésra. A testtartas altaldnos hibai a legkiilonbozdbbek lehetnek,
példaul: a pupos hat, a beesett vall és mellkas, vagy a hatra ejtett fej.
Ezekben az esetekben az allkapocs nem mozog szabadon, a torok
nyomas ald keriil, a nyelv veszit ruganyossagabol, igy elzarul a tiidobol
folfel¢ aramld levegd utja. A fesziilt gégedllas nem engedi meg a
gazdasagos levegofelvételt. Kicsiny, am jelentds mozgéassorrol van szo,
mely mélyrehatdan befolyasolja a hangadas folyamatat.

Helytelen hasznalat esetén amennyiben fokozni akarjuk
hangerdnket még erdteljesebb fesziiltség 1ép fel a torokban, mely akar
fajdalmassa is valhat. Az allkapocs részleges és merev hasznalatanak, a
nyelvgyok merevségének, a lagy szajpadlas elégtelen mozgasanak
kovetkezménye a vékony rezonancia. A nyelvgyok merevsége
artikulacios problémakat is okozhat (baki).

Az Osszeesett testtartas gyakori €s szamtalan variacidban 1étezik.
Minden esetben a test egy bizonyos pontjan alakul ki, &m nem
lokalizalodik, = hanem  éppen  ellenkezdleg, a  megszokott
beidegzddésekkel, iddvel a test teljes egészére hat. A mi esetiinkben egy

tovabbi szempontot is figyelembe kell venni. A helytelen hasznalat
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kovetkeztében kialakulo egyedi testtaras formak, megrogzott viselkedési
formak felvételére is fogékonnyé tehetik a szinészt, melyek hossza id6
elteltével nehezen valtoztathatoak meg, talan éppen akkor, amikor egy

adott alak megformalésa ezt alapvetden megkovetelné.

A HANGADO SZERVEK ELETTANI FUNKCIOJA

A HANGADAS FOLYAMATA

A hangos beszéd alapja a hangképzés (fonacid). A zongés hang a
gégét mitkodtetd levegboszlop segitségével jon létre. Mialatt beszéliink,
énekeliink a levegd a tiidobdl a légcsovon keresztiil folfeleé halad. A
gégefonél akadalyba, a hangszalagba iitkozik, €s rezgésbe hozza azt. A
rugalmas hangszalagok ekkor egymadstol eltdvolodva kitérnek a levegd
utjabol, és a 1égoszlop erdsségének megfelelé mértékben folfelé és oldal
iranyban mozdulnak el. Ez a hangszalagokban valtozatosan ismétlédo
nyitas, a hangrés. A hangrés a légnyomds megsziintével bezar, és a
hangszalag felveszi eredeti helyzetét. A hangrés a levegooszlop erejének
és a nyitas mértékének megfeleloen, a hang két alapveté minoségét
hatarozza meg: a hangmagassagot és a hangerot. A hangszalagon
ataramlo levegd a gége utdn a garat-, szdj-, orr-, és orrmellékiiregeken
halad tovabb. Ezek a hang rezonatoriiregei. A hangadas, e folyamat

mindségétol fliigg.
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A HANGSZALAG

A hangszalag izmokbol, inszalagokbdl all, melyek a gége belsd
falabol horizontalisan allnak ki, és a gége porcaihoz kapcsoldédnak. A
hangrés tagassagat a kannaporcok szabdlyozzak. Amikor a porcok
mozdulnak, a hangszalag egyiitt mozdul velikk. A hangmagassadg a
hangrésen keresztiil aramlé levegd altal megrezegtetett hangszalagok
feszességétol fligg. A gyurliporc iv hatrafelé fesziti a hangszalagokat,
mig a pajzsporc €s a kannaporcok kozeledése lazitja. A tagolt beszéd a
periodikusan ismétlddé gyors ¢€s veégteleniil valtozatos hangrés
mozgésainak eredménye. A tiidobdl szabadon kidramld levegboszlop a
hangrésen keresztiil haladva a légnyomadsvaltozasnak megfeleléen
zorgeti meg a hangszalagot, és alakitja ki az egyes hangzoknak

megfeleld hangrés méretét.

Az els6 gégetiikorrel késziilt felvételen a hangszalag beszéd
kozben lathat6. A hangszalagok zarnak, a rajtuk &4taramlo levegd
megrezegteti azokat. Ez a hangadas folyamata. A madsodik felvételen a
hangszalag a nyugalmi 4llapotnak megfeleléen enyhén nyitott allapotban
van. A mindkét felvételen a hangrés felett lathatdo gégefedd nyeléskor

lemezként lezarja a gégebemenetet.
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A GEGE

A gége, a garat részeként a nyelvgyok alatt és a nyelvesont mogott
elhelyezkedd porcokbol, iziiletekbdl, szalagokbdl és izmokbdl allo
ireges csOrész. Egyik jol ismert nagyméretli porca az adamcsutka
(pajzsporc). Ez alatt helyezkedik el a pecsétgylrii formaja gyltriiporc,
melynek alakja eldl keskenyebb, hatrafelé pedig, kiszélesedd. A
gégefedd egyfajta billentyli, és a mar emlitett szerepe nyeléskor a 1égcs6
nyilasdnak lezdrasa. A gége ellendrzi a tiid6bdl a szdj és az orr liregeibe
aramlo levegd atjat. A gégedllas mindenkori érzelmeink automatikus és
pontos kifejezo eszkoze. A hangszalag és a gégefo allapotara a fej-nyak-
hat kapcsolat jelentos hatast gyakorol.
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A REZONATOROK

A gégébdl szabadon folfelé aramld levegd a labirintusszeriien
0sszekapcsolodo rezonator iiregeken €és a hangrésen keresztiilhaladva, a
rezonatorok elsé ¢€s legfontosabb lancszemén, a torkon és a szdjon
aramlik at. Ez a két egy mdssal kapcsolatban 1év0 lireg nagyon révid id6
alatt képes a szabalyozas szinte végtelen szdmu lehetdségére. A tobbi
rezonator erre kevésbé képes. A rezonator liregek kiilonb6z6 szinvonalon
¢s mértekben gazdagitjak a hangot.

A torok €s a sz4j rezonatorai meghatarozo szerepet jatszanak a
hang megfeleld akusztikus helyességének bedllitdsdban. A gége 4allasa és
a szajlireg mozgékonysaga, melyet a nyelv, a lagy szajpad, az ajkak és az
orcak pozicidinak valtozasai hoznak Ilétre, dontéen befolydsoljak a
levegd aramlasanak utjat. A rezonancia jelentésen romlik natha,

megfazas esetén ilyenkor a nyalkahartya megduzzad, és vérrel telitddik.

1. Homlokiireg.
2. Rostasejt.
3. Ikobol.
4

. Arclireg.
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A TUDOK

A tiid6k a melliireg jobb ¢és bal felét toltik ki. Mindkét tiid6 alapja a
rekeszizom kupolajan fekszik, a tiidécsucsok pedig, a kulcscsont folotti
terlileten helyezkednek el. A tiid6 feliilete rugalmas. A tiidok a mellkas
mozgasanak mértékében telitddnek levegdvel. A 1égz0 mozgds két
szakaszban periodikusan ismétlddik a be- €s kilégzésnek megfelelden.

Belégzéskor a mellkas boviil. A borddk megemelkednek és ezzel
egy idOben a rekeszizom lesiillyed. Ez a két mechanizmus noveli és
csOkkenti a tiidok trtartalmat. NOknél a mellkasi, férfiaknal a hasi 1égzési
tipus domindl. Belégzéskor a tiidében létrejovo szivohatas jon létre. A
kiils6é levegd nyomdsanak kiegyenlitésére a 1égutakon levegd aramlik a
tiidobe. A mellkasban mindig szivohatas uralkodik, melyet a mellkas
izomtonusa idéz elé. A hangrés minden belégzéskor tdgul. A zart

hangréssel erdltetett belégzés, csuklast okoz.

Kilégzés

Amikor a rekeszizom
elernyed, kisebb lesz
a melireg, a tudé
{pulmo) tsszehuzo-
dik, s a levegd
kiaramiik beldle

Belégzés
Osszehlzodésakor a
rekeszizom lefelé moz-
dul (ellaposodik), s
minthogy ilyenker né a
mellkas térfogata, leve-
gG aramlik a tiddbe

A kilégzés passziv mechanizmus. A mellkas igyekszik folvenni
eredeti helyzetet. A belégzd izmok tonusa csékken és a rekeszizom ellazul.
A tiidok a kilegzés végen sem esnek ossze, mivel a mellkasban a kilégzés
vegen ismét szivo hatds uralkodik, mely a tiidoket allando alapfesziiltség
dllapotaban tartja. A tidoét ugy kell elképzelnliink, mint egy felfijt

léggdmbot, melynek, ha szdjat kinyitjuk, leereszt. A kilégzd izmok
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szerepe elhanyagolhato. Kilégzéskor a hangrés sziikiil. A kilégzd izmok
erdltetett 1égzéskor 1épnek életbe, ilyen folyamat a sirds, a nevetés vagy a

csuklas.

AZ IZMOK

A szovettani szerkezet alapjan az izomzat harom csoportra
oszthato, ezek a szivizom, a simaizom (vords) izom ¢és a vazizom (fehér
izom). A harantcsikolt izom vordses szinll, anyagceseréje oxigén felvételt
igényel, kevés erd kifejtésére, lassti de kitartd Osszehtzodasra képes. A
testtartasban és finom, ritmikus mozgdsok végrehajtasaban jatszik
szerepet. Nem faradékony izom. A vegetativ idegrendszer idegzi be. A
vazizom fehérebb, nagy erd kifejtésére ¢és gyors mozdulatok
végrehajtasara képes, anyagcseréje folyamatdban nem igényel oxigént.
Osszehuzodasa gyors. Faradékony izom. Gyakorlassal a fehér izom ereje
fokozhat6, ugyanakkor faradékonysaga is csokken. Az akaratlagos
idegrendszer beidegzése alatt 4ll, és minden 1izomrostnak kiilon mozgatd
idegkésziiléke van. Az izomzat Osszehuzodasa soran, az illetd vazizmot
beidegzd ideg ingeriileti allapota attevodik az izomrostra.

Izmaink tul- vagy alulfeszitése aszimmetrikus, torzult testtartast
hoz 1étre. A izmok meghosszabbitdsa tudati utasitas, mely a vords, nem
faradékony i1zmok megfeleld hasznalatat eredményezi. Ha izmainkat
helyteleniil hasznaljuk, a vorods, testtartasunkért felelds i1zomrostok
anatomiai valtozdson mennek keresztiil. Elveszitik faradhatatlan
tulajdonsagukat, és egyre kevésbé lesznek képesek antigravitaciods
funkcidjuknak megfelelni.

Az izmok altaldban parban dolgoznak. Feladatuk, hogy az
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izlileteket egymastdl tavolitsak vagy, egymashoz kozelitsék. Az
0sszehtizddott allapotban 1év0 (szinergista) és az ellazult allapotban 1évé
(antagonista) izmok folyamatosan szerepet cserélnek, ¢és dallanddan
ellentartanak egymasnak. Ez a mozgés adja az izom tonusat. A tilzott,
tartdos izomfesziiltség eredményeként, til nagy nyomdés alakul ki az
izliletekben. Ennek kovetkeztében természetellenesen mozdulhatnak el
az érintett csontok. A folyamat tovabbi fesziiltségek okozoja. Ily mdédon
képes egyetlen feszes izom, az egész szervezetre hatni.

Az izmok hangulati és érzelmi allapotok kifejezéseben is érintettek.

A mozgasos utasitasok fenntartjdk ezeket az allapotokat.

ALAPELVEK ALKALMAZASA A GYAKORLATBAN

HELYTELEN TESTTARTASFORMAK (DVD 4.)

,Nem mondhatod meg valakinek, hogy mit csinaljon, mert a

megteendd maga az érzékszervi érzékelés.” /F. M. Alexander/

»lartas €s mozgas folytonosan egymasba valtozik at... Amikor a
mozgas megszakad, a tartds — a tonus — tartja az izmot abban az
allapotban, amibe a mozdulat utjdn kerilt. A tartdsi reakciok
aprolékosabbak, differencialtabbak, pszichologiaibb jellegliek — hiszen a
testrészek egymdshoz vald helyzetét szabjak meg, és nem a test €s a
kiilvilag kapcsolatat —, mint a szorosan vett mozgasi reakciok. Az arcjaték
is: tartdsi reakcid. A testtartas — igy mondja ezt a pszicholdgia is —
kapcsolatban van az érzelmi élettel; jellemzi azt.” (JEGYZET 21.)

A gornyedt testtartds, jaras, ftilés-dallas a végtagokban is a

testtartasnak megfelelo tartdst és mozgast eredményez, ily modon minden

73



mozdulatnak a megszokdsokbol eredo jellegzetes formdja alakulnak ki. A
helytelen tartas hat a légzés folyamatara, igy a beszéd soran jellemzo, a
testtartasnak megfelelo modon létre jovo hibdkat okoz. Ezeknek a fizikai
formaban megnyilvanulé pszichikai jelenségnek mélyebb megismerése,
¢s tudatos hasznalata, a szinész jatékaban megsziiletd alak belsd ¢életére és
annak kiils6 megjelenitésére vonatkozolag is nélkiilozhetetlen.

Mihail Csehov'’ a pszicholdgiai gesztusokkal kapcsolatban ezt irja
»A szinészhez” cimii konyvében: ,Felvenni a pszichologiai gesztust,
annyit jelent, mint a lényegnél megragadni a szerepet, ami utdn mar
gyerekjaték, a részletek kidolgozadsa a szinpadi probakon. Nem kell a
szinésznek tétovan puhatoloznia, amint ez oly gyakran megtorténik, ha
azzal kezdi, hogy hussal, vérrel €és izomzattal ruhazza fel a szerepet,
miel6tt megtalalta volna a gerincét. Ezt a bizonyos gerincet adja meg
neki a pszicholdgiai gesztus.”(JEGYZET 22.) Az alkotdé szinpadi
kozérzetet, a testtartdis megfeleléen laza dallapotabol kovetkezo
izomemlékezet koncentralt felidézése hozza I1étre, mely elvezeti a
szinészt a képzelt figura belsd igazsaganak megtalalasaig. Ezért
sziikséges ,,bels6¢ vildgunk tisztasdga”, sajat testiink pszicho-fizikai
ismerete és megfeleld hasznalata. Masképp nehezen ismerhetd fel a
gesztusok kiils6 formdjanak tartalma, és nehezen kezelhetdek a belsd

tartalmuk altal el6idézett érzelmi folyamatok.

' Mihail Csehov, a nagy orosz ir6, Anton Pavlovics Csehov unokadccse. 1928-ban szinhazi palyafutdsa
delel6jén, sikereinek cstcsan emigralni kényszeriilt a Szovjetunidbol. A legendas hiri moszkvai Miivész
Szinhazban nott nagy szinéssz¢, rendez6vé, szinhazi vezet6vé, az egyetemes szinhaztorténet klasszikusanak,
Sztanyiszlavszkijnak a legszemélyesebb, atyai iranyitasa alatt. (Mihail Csehov: A szinészhez; A szinjatszas
technikajarol. Polgar Kiadé Budapest, 1997. 184. oldal.)
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A fenti rajzokon a nem tudatosult, 0Osztonosen helytelen
testtartasformdk jellegzetes jegyeiben megnyilvanuld jellemz6d hibak
ismerhetéek fel. Az elsd dbran az Alexander ndvendék fejét és vallat
eldre ejti, mellkasa beesett, hata plipos, csipdjét elore tolja. A masodik
abran a novendék dereka homoru, csipdje és hasa elére mutat irdnyt,
mintha hanyatt akarna esni. A harmadik abran az erdltetetten egyenes
testtartdsforma lathatd. Ekkor a nOvendék vallait hatra fesziti, mialtal
hata rovidil és keskenyedik, vallait folhtizza, nyaka és egész karja

mercv.

MAJOMALLAS (DVD 5.)

»Fogd a talajt a labaddal.” — ,,Vajon ki mit ért ez alatt? Aki
megprobalja a 1dbaval a talajt fogni, annyira megfesziti a 1dbszarat, hogy

a fél talpat elemeli a foldtél.” /F. M. Alexander/

75



Amikor a macska hajlékony feliiletre helyezi labat, a gyenge
érintés nem aktivalja reflexeit. Talpa szilard talaj utan kutat. Ha
sikertelen a keresés, addig emeli fel és helyezi labat minduntalan
mashova, mig biztonsagos feliiletet nem taldl. Amint talpa szilard talajra
ér, izmai mikddésbe 1épnek. Ez a mechanizmus az ember esetében is igy
mikodik. A 1abfej ingereket tovabbit a boka ¢€s a térd iziileteinek. A 1ab
izmai aktivalodnak. Az ingeriilet a csipd receptorain® athaladva
aktivalja a gerinc feszit izmait €s a
nyakizmokat, egészen a koponyaig.

Ha a sarkunkon allva
hajolunk eldre a talp és labikra inai
¢s izmai megnyulnak, érzékeld
1degvégzddései mechanikusan
aktivalodnak. A reflexek az inakat
ingerleve végigfutnak a teljes
hatgerincen. A  testtartasok és 3
mozgdsok reflexei onkéntelenek. A
testtartd reflexek helyes
mikddtetése megkoveteli a 1abfej csontjainak oldaliranyu kiszélesedését.
A talp harom pontja, melyek a test helyes egyenstlyanak
megsziiletésében fontos szerepet jatszanak, ily modon kozvetleniil

hatnak a 1égzésre és hangképzésre.

A talp harom pontja, melyeknek folyamatos kapcsolatban kell lenniiik a
talajjal a biztonsagos egyenstly megtartasa érdekében:

1. A talpparna alatti pont. 2. A kisldbujj alatti pont. 3. A sarok.

% Receptor. Biologiailag, orvosilag: Az ingereket felfogo szerv, késziilék. Bakos Ferenc Idegen
szavak ¢és kifejezések szotara. Akadémi kiad6. Budapest, 2001.
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Minden onkentelen mozdulatot veliink sziiletett  fiziologiai
reflexeink  iranyitanak.  Azonban  amennyiben  mozdulataink
kivitelezésében tudatosan cseleksziink, a mozdulatok mindségére hatast
gvakorolhatunk. Ha a megfeleld feltételek adottak, a mozdulat
elvégzéséhez sziikséges folyamatok az emberi szervezet természetes
mikddésenek megfeleld médon sziiletnek meg.

Alexander a megfelelden helyes testtartast majomallasnak nevezte
el. Ebben a testtartdsban a test a talp hdrom pontjan keresztiil
biztonsdgosan nyugodt kapcsolatot tart a talajjal, igy hozva létre a csipdk
¢s a medence megfelelden nyitott allapotat, melynek eredménye a gerinc
egeészének szabad ¢és dinamikus mozgésa. A4 gerinc meghosszabbitasa és
a hat kiszélesitése a borddaknak is szabadsagot ad. Megsziiletik a helyes
fej-nyak-hat kapcsolat, melynek eredményeként a test egészében
egyardnt nyitott iziiletek megengedik a nagy kapacitasu, egészséges

légzést.

A TECHNIKA KIFEJEZESEI (DVD 6.)

,»A tapasztalat, amelyet megszerezni kivansz, abban a folyamatban
van, amelynek soran megszerzed. Amid van, azt add fol, megszerezni —

nem birtokolni — ez az, amit akarsz.” /F. M. Alexander/

Alexander figyelmeztet, hogy cselekvéseink soran, nem
,csindlnunk”, hanem engedniink kell. Mit jelent ez? A tudatos
onhasznalat képessége, szervezetiink egészének szabad miikodést enged.
A gondolat altal megsziileto mozgads képzete elegendo ahhoz, hogy
mindig a gondolatnak megfelelo modon hajtsuk végre azt. Ezt teszi a

gvermek. A felnéttkor elerésekor azonban, tudatosan ujra kell tanulni a
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sziikséges modok hasznalatat, a  figyelem megosztasanak, nem
csindlasnak keépességét. A technika egyik kulcsszava az irany. Ez mit
jelent?  Mozdulataink természetességének, barmilyen cselekvés
végrehajtasakor mindig a szandékunknak megfelelé gondolatok szabnak
iranyt. Gondoljunk a két csecsemdre. Egész tartasuknak izomzatuk még
nem tudatos, am 0Osztonosen helyes haszndlata ad konnyedséget ¢€s
eleganciat. Mintha dacolndnak a gravitdcido torvényével. Mozgasuk
soran, mintha minden testrésziik a fej, a nyak, a karok, a hat, a csipd
izliletei, a labak, a labfej egy vagy tobb, a végrehajtani kivant
mozdulatnak megfeleld képzeletbeli irany, irdnyok mentén Ilenne
meghosszabbithato, eldre és folfelé. Csupan talpuk tart kapcsolatot a
talajjal, am ez a kapcsolat sem a nehézkedési eronek enged, csupan a
konnyed és biztonsadgos egyenstly megtartasat szolgélja esetiikben.

A helyes testhasznalat soran az elgondolt mozgéasok folyamatat
barmikor tudatosan meg kell tudnunk allitani, hogy minden mozdulatunk
barmikor, barmilyen iranybdl megvaltoztathatd, atjarhaté legyen. Ennek
érdekében meg kell gatolnunk a kozvetleniil a célra tord, célhoditd
cselekvésformakat. Megalljt parancsolva (stoppot advin) énmagunknak
el kell sajatitanunk annak képességét, hogy megengedjiik a mar emlitett
helyes iranyok megsziiletését. Alexander ezt a jelenséget igy fogalmazza
meg: ,,Annak, aki azt hiszi, hogy a sikerhez feltétleniil sziikség van
figyelemosszpontositasra, ezt elfogadja, és cselekvéseiben allandoan
alkalmazza is, minden pszicho-fizikai torekvése arra iranyul, hogy a
figyelmét egyetlen dologra rogzitse. Ez pontosan megfelel a célhoditds
elvének és ellentétes, a sziikseges mod elvével, amely megkoveteli, hogy
ha kell akér tucatnyi, vagy annal is tobb dologra rogzitsik a
figyelmiinket, mely folyamat szamos egyszerre torténd, kozos

kovetkezményekkel jaro dolgot foglal magaba.” (JEGYZET 23.)
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Az Alexander-elv magyardzata soran az egyik leggyakrabban
hasznalt ugyanakkor legkonnyebben félreértelmezheto kifejezés az
., inhibition”, melyet a magyar gatlas vagy tiltds szoval szoktunk
forditani. Az Alexander technikaval osszefiiggésben azonban a stop és az
inhibition kifejezések a megszokasok érvényesitésének megakaddlyozasat
jelentik. Tehat az ,,inhibition”, nem a pszichoanalizisben hasznalt gatlas
vagy elfojtas kifejezéssel azonos.

Megallitjuk a mozgas folyamatat, stoppot adunk magunknak,
azért, hogy megakadalyozzuk a megszokott, helytelen hasznalattal jard
beidegzddéseket. ,, A varakozdsnak minden akaratdtvitelben jelentds
szerepe van....Ha Ujra meg Ujra valamicskét varnunk kell valamire,
aminek bekovetkezését mas koriilmények mar elére jelezték, e jelzéstol a
bekovetkezésig a varakozéasi 1d6t a belsé gatlas folyamata tolti ki,
tudniillik a tapasztalatok alapjan mintegy visszatartjuk magunkat, hogy
még ne Oriiljiink, még ne riadjunk meg stb.” (JEGYZET 24.)

Ebben a folyamatban sziiletik meg az elképzelt helyes iranyoknak
megfeleléen, a helyes testhasznalat és testtartasforma. Eleinte azonban
régi egyensulyunk elvesztésének gondolata, hajlamossa tehet minket
arra, hogy a helytelen, am biztonsdgos utat valasszuk att6l valo
felelmiinkben, hogy elesiink. Ekkor megsziinik a fej-nyak-hat
természetes kapcsolata és a félelmi reflex, a mar emlitett modon,
megvaltoztatja tartdsunkat. A feladat tehat, az iziiletek és izmok
mozgéasanak tudatos szabalyozdsa altal, régi egyensuly érzetiink
elvesztése, a megsziiletd 0 egyensuly érzet és testtartas, a majomallas
érdekében, melynek kovetkeztében a 1égzés mechanizmusa is
megvaltozik.

Alexander kisérletezéseinek eredmeénye, annak a
torvényszertiségnek felismerése, hogy az emberi szervezetben egyetlen

mechanizmus hibas muikddése, hatassal van az egész szervezetre. A

79



helytelen hangképzésben, szervezetiink teljes pszicho-fizikai egysége,

sziikségszertien légzésiink és testtartasunk is szerepet jatszik.

SUTTOGO ,,AH” (DVD 7.)

,»EBz nem 1égzés: csak emelgeted és Gsszerogyasztod a mellkasodat.”

/F. M. Alexander/

Alapelve szerint tehat, a hangképzés alapja a helyes onhasznalat
kifejlesztése. Helytelen Onhasznalat esetén, a légzés is elégtelen. A
helyes 1égzés a helyes testhasznalaton keresztiil sziiletik meg. Ezért az
elsé 1épés az Onhasznalat fejlesztése. Javaslata az elmélet gyakorlati
megolddsara a  suttog6  (whispered) hangképzés, mivel a
hanghasznalatnak a mindennapi életben ritkan eléforduld formadja, és igy
csak ritkan kapcsolodik a hangképzésben beidegzddott rossz pszicho-
fizikai megszokasokhoz

A suttogd ,,ah” gyakorlasa terheli legkevésbé figyelmiinket, a
valtoztatasra szoruld tevékenységeinkbe rogziilt helytelen megszokasok
¢s a hangképzésbeli rossz beidegzdédések levetk6zése soran, mivel a
megfeleld kilégzeéssel Gnmagatol sziiletik meg. A gyakorlat végrehajtasa
nem a helyes artikuldciora, és nem a helyes 1égzésre iranyul, hanem
elsésorban a test megfeleld mozgaskoordindcidjara €és a helyes iranyok
betartasara.

A suttogd ,ah” helyes kilélegzéséhez elsoként, a helyes
testtartashoz  sziikséges helyes iranyokat kell engedniink, hogy
felsotestiink megfeleld egyensulyba keriiljon /majomallds/, ezzel egy
1dében pedig, vallunk és csipdnk kelld mértékben nyitotta valjon. Csak a
szabadon mozdul6 nyaki csigolyak engedik hangképzd szerveink szabad

hasznélatat. Belélegziink. Megérezziik, hogy allkapcsunk ellazul,
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mikozben az allkapocsban megsziiletik egy konnyedén elére mutato
irany gondolata annak megel6zésére, hogy iziiletei elkeriiljék a
koponyaba befel¢ €s hatra felé zuhanast, igy elézve meg a gégére hato
nyomas létre jottét. Ekkor enyhén megnyilik ajkunk és széankat,
nyelviink laza el6re irdnyuld gondolatdnak kiséretében - nehogy a nyelv
0sszehuzodva hatra essen — kinyitjuk. A nagy kapacitasa, mély légzés, jo
kozérzetet ad, ezért jol esik mosolyogni.

A mosoly megnyitja az orrlyukat, az arc lireget és megemeli a lagy
szajpadlast. Szabadon kienged;jiik a levegot tiidonkbdl, a kiaramlo levegd
megrezegteti a hangszalagot, az ,ah” szdécskdra mar elég csak
gondolnunk ¢és hangképzé szerveink elvégzik a helyes artikulacio
tevékenységét.

A suttogé ,,ah” gyakorlasa az elsé idékben természetes mddon a
c¢lhoditd magatartas veszélyeit rejti magaban. Ez azt jelenti, hogy a
feladatot végre akarjuk hajtani, ahelyett, hogy megfigyelnénk veliink
sziiletett 0sztonods adottsagunkat, e komplex cselekvéssor, a rangsor
szerinti sokszoros iranyok megadasanak képességére, és megengednénk,
hogy az irdnyok Onmaguktol megsziilessenek. Nem kell ,,csindlni”
semmit. Engedni kell, hogy a megfeleld gondolattal megsziilessen a

megfeleloen helyes légzés gesztusa.

ERZETEK, ERZESEK (DVD 8.)

,Most éri el azt a stadiumot, amikor valami torténik. Ez elott
abban a szakaszban volt, amikor a dolgok elkezdtek torténni, és 6
¢lvezte, hogy ezt érzi. Most ezen taljutott és azt hiszi, nem torténik

semmi.” /F. M. Alexander/
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A gégében uralkodo fesziiltség erdltetett torokhangot eredményez.
Ebben az esetben, allo helyzetben jellemzd a térdek beesett, egymadsra
nézO tartdsa, melynek kovetkeztében a térdeket zard izomfesziiltség, a
helytelen tartasbol kovetkezden egyensuly eltolédast okoz. A csipd zartta
valik, a mellkas a gyomorra esik, besziikiil a mellévi szakasz. A mellkast
mozgatd izmok alig aktivdlodnak. A légzés gyenge, a tiid0 minimalis
mennyiségli levegét vesz fel, minek kovetkeztében a hangszalag
miukddtetésére szolgald levegboszlop alig telitddik energiaval. Ez az
allapot gyakran szintelen, monoton beszédstilust okoz.

Az erdltetett egyenes testtartds is szdmtalan hibahoz vezet.
[lyenkor a mellkas felsd része és a vall megemelkedik, hatra felé
hazodik. A gerincoszlop hatra feszitése kovetkeztében, a hat veszit
szélességébol €s hosszusagabol. A tiidot ekkor az ellenkezd iranybol éri
nyomds, mely ismét megakaddlyozza a nagyobb mennyiségii
levegdfelvételt. A hang élessé, metszové valik, nem rezonal. A tiido
kapacitdsa hosszi mondatok koénnyed, helyesen tagolt ejtésére nem
megfelelo.

Ezen szemmel l4thaté hibak mindegyikéhez valamilyen érzet
fizédik. Szorul a  torkunk, kapkodjuk a levegét vagy,
hangmagassagunkat vagyunk képtelenek kontroll alatt tartani. Valdjaban
pszicholégiai valtozasok sorozatat €ljiilk at. Mig izmainkban fesziiltség
uralkodik, mozgésunk nem lehet kelld mértékben szabad és jol iranyitott,
igy nem enged teret a szabad cselekvésnek. A kor bezarul, mert a
kifejezésre szadnt gondolatot valamilyen oda nem ill6 érzet terheli, mely
megakadalyoz minket a kivant gesztus kifejezésében.

Az osztondsen vezérelt apro izommozgasokat nem szoktuk jelentos
méretii eseményként értékelni, sokszor észre sem vessziik azokat. Mivel
azonban jelentés mértékii elvaltozasokat hozhatnak létre, kitarto

tiirelemmel kell megtanulnunk annak modjat, hogy miként tudunk gondot

82



forditani megfigyelésiikre. Az érzetek minden esetben egyéniek, azonban
bizonyos altalanos mintak felmeriilnek. Az azonban bizonyos, hogy a
hangképzés soran eléforduld varatlan események, melyeket a helyes
gegeallasnak és levegOvételnek eredményekeént gazdagon rezonald hang
eredményez, meglepd és ijesztd reakcidkat sziilnek. ,,Ez nem ¢én
vagyok™ — szokott elhangzani ilyenkor. Valoban. A hangot belsd ¢s
kiils6é hallasunknak megfeleléen masképpen érzékeljiik. A legtisztabban
csengd hangot belsd hallasunk zorejnek fogja fel. A gégében megsziiletd
testes hang érzete, egyuttal Gj megnyilvanuldsforma érzete.

A mindennapi életben hangi adottsdgainknak csupan toredékét
hasznaljuk,  egyéniségiink  kialakult, = megszokott = formédjanak
megfeleléen, melyek egyéni vondsaink, személyiséglink meghitten
kozeli, intim jegyei. Nem ismeriink 6nmagunkra, €és nehezen fogadjuk el
a gondolatot, hogy az a ,masik”, aki minden faradtsag nélkiil ilyen
szabadon €és messzire hangzdan szolalt meg, az is mi vagyunk. Ezek utan
a kérdés mar csupan az, hogy hogyan fogadjuk el azt az élményt, hogy
semmit sem kell ,csindlnunk™ ahhoz, hogy szervezetiink szabadon
legyen képes miikodtetni a hangképzés mechanizmusat.

Ha mindezen tultettiik magunkat, akadallya valhat a talfeszitett,
gorcsos figyelem ¢és aggodalom annak érdekében, hogy az els6
felismeréssel jard euféria, a teljesség élménye megismétlédjon, és
megérezziik a helyes utat, melyen elindulva sajat hangi adottsdgainkat és

képességeinket tovabb fejleszthet;jiik.
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A VALTOZASROL

»Amikor eljon az 1d6, hogy megbizhatsz az érzéseidben, mar nem

akarod majd ezeket hasznalni.” /F. M. Alexander/

Az Alexander technika tanar keze gyongéd érintésével vezeti ra
tanitvanyat a foglalkozdsok soran sziiletd 1j, ezért még szokatlan helyes
érzékszervi érzékelésre €s az ezzel egyiitt jard valtozasok elfogadéasara.
A fizikai valtozadsok azonban sziikségszerlien egyfajta 1
gondolkoddsmod és az ebbdl kovetkezd 0 életvitel kialakitasdnak
igényével jarnak egytitt.

A novendékek fizikuma szemmel lathatoan megvaltozik, gerinciik
megnyulik és hajlékonyabbd valik, jardasuk ruganyos és lendiiletes lesz,
ugy eérzik megnottek, konnyebben mozognak, jobban alszanak,
tiirelmesebbek és munkabirasuk is nagyobb. A foglalkozdsokon egyre
elore haladva, az izomzat egyre mélyebb rétegeit érintve felszabadulnak
a nyak és a vall iziiletei, megsziinik a hat és a mellkas gorcsos
izomfesziiltsége, ekkor a ndvendék valoban mintha néhany centimétert
ndne. Valdjaban azonban csupan visszanyeri sajat eredeti magassagat.

A felszabadultsdg érzete a testben, hosszu idon dt elfojtott, mélyen
elnyomott érzelmeket szabadithat fel. Felszinre keriilhetnek régen
hordozott, rejtett fesziiltségek. Ez természetes folyamat. A valsagos
érzelmi allapot megsziinik. A megszokott, merev gondolkodasi mintaktol
vald megszabadulas, mélységes béke ¢€s végtelen belsé szabadsag
érzetével parosul. Peter Brook errdl igy ir: ,,Minél tisztabb allapotban
van belsd vildgunk, anndl vildgosabban latunk. A szervezetet percrol
percre tajékoztato és egységben tartdo csondes figyelem az a tulajdonsag,
ami értelmet ad minden valasztdsnak és minden cselekedetnek.”

(JEGYZET 25.)
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A VIDEOANYAGHOZ (DVD 9.)

Magyari Beck Anna javaslatara ¢és lelkes tamogatasaval
modomban allt egy éven at figyelemmel kisérni négy szinészndnek a
testtudatossagban elért fejlodését a technika elsajatitasa soran.
Ko6szonettel tartozom mindannyiuknak, mert megengedték, hogy errdl az
1d6szakrol amatdr felvételt készithessek. (A hanghibdkért elnézést
kérek.) A novendékek a Szinmiivészeti Egyetemen, a 2004-2005-6s ta-
névben Kerényi Imre végzOs musical-operett osztdlyanak hallgatoi
voltak. Ma mar az orszag kiilonb6z6é varosaiban miikodd szinhazakban
tarsulati tagok. Balogh Anna, Holecskod Orsolya, Nadasi Veronika és
Szegd Adrienn egy éven keresztiil heti rendszerességgel részesiiltek
jov6 1) Alexander technika tanaraiva.

Szandékom a video felvételek segitségével, melyeket az egyes
fejezetek végén 1-t6l 9-ig szamozva jelzek, és melyek a mellékelt DVD
lemezen tekinthetéek meg, a gyakorlati munka bemutatdsa és az egyes
novendékek fejlodésének nyomon kovetése a technika gyakorlatban
torténd elsajatitasa soran. Nem mindenhol lathato tokéletes megvalositas,
azonban megfigyelhetd a tanulas folyamata, ¢és eredménye. Az orak
asztalon torténé munkdval kezddédnek, melynek célja a test izmaiban a
helyes izomténus kialakitasa és az iziiletek szabad és nyitott iranyainak
felvétele. A tovabbiakban szék hasznalataval, a testtartasok tovabb
fejlesztése, az llés és allas folyamatos gyakorlasa sordan, majd az 1;j
egyensuly érzet megengedése jaras kozben. Az egyre fejlodo tudatos
haszndlatban megsziiletnek a helyes belsé és kiilso iranyok. A novendék
mdr nem csupdn sajat testrészeinek mozgasdt, de testének térbeli
helyzetét is helyesebben érzekeli, s vegiil kepessé valik az ot koriilvevo

targyak hasznalatakor is uj iranyok felvételére. A testtudatossag ujra
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tanulasanak valamennyi mozzanata a helyes és tudatos légzés
megengedeését szolgalja a mar leirt modon.

Végiil meg kell jegyeznem, hogy a magandrakat, akar csekély
szamban hasznosabbnak tartom a csoportos foglalkozdsoknal, melyek az
utobbi évtizedekben valtak divatossa, €és eredményei kétségteleniil
elvitathatatlanok. A testtartds, a jaras, a beszéd modorossagai
valamennyi embert egyénileg jellemeznek. A megértés és tanulés
folyamata 1s mindenkinél mas tempdban torténik és mas jellegli, példaul
erdsen vizudlis vagy auditiv. Van, aki szivesebben hallgat megérzéseire,
mig mésok a gyakorlati alkalmazas el6tt mindent meg akarnak érteni.

»Szivmilkodésiikben, légzésiikben is kiillonboznek az emberek
egymastol, mégis minden egészséges ember szive hozzavetdleg 72-t iit
percenként, €s tiideje mintegy 18-szor tagul ki, és huzodik 6ssze. Ahogy
aztan a kozpontokban ,folfelé¢” haladunk, az agykéreg felé, tigy valik
egyre egyénibbé a kozpontok miikddése. Az elemi mozgas — egy izom
0sszehuzodasa — még minden embernél kdzel azonos mddon jatszodik
le; de a mozgasok Osszerendezése mar a személyiségre jellemzd...”

(JEGYZET 26.)

UTOSZO

Az Alexander technika gyakorlasa lehetové teszi, az ember
mélyebb idegrendszeri kézpontjaiban hasonlo belso, osztonos erok jol
iranyitott hasznositisanak, és a minden egyes emberre kiilon-kiilon
jellemzo személyiség szellemi és fizikai energiaja tudatos hasznadlatanak
egyesitését. Segit a szinésznek Onmaga megismerésében, a szerepén
torténd eredményes munkalkodésban, és ,,a jotevo kis istenség”, a helyes

1égzés tudatos hasznalataban.
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Zeami mester szerint, a szinészi képzés és munka egyik legfobb
szempontja az, hogy a no szinész fejlddése ne zaruljon le a hagyomany
elsajatitasaval. A testi és lelki fejlddés végtelen — szinészi képességeit €s
személyiségét egyarant fejlesztd — onneveld folyamat. A helyes testtartas
egészséges pszicho-fizikai feltételek mellett jo iranyban fejlédik,
hozzaértd mesterek segitségével pedig, majdnem tokeéletessé fejleszthetd.

Mig a mult szdzad elején az ausztrdl szarmazdsu Alexander, az
emberi 1énynek, mint pszicho-fizikai egésznek tudatos Onhasznalata
fontossagarol szolt, az orosz mester Sztanyiszlavszkij a pszichotechnikat,
tanitvanya Mihail Csehov, a pszichologiai gesztus miikodtetésének
mechanizmusat elemezte. 1968-ban Peter Brook, Parizsban tartott
meghallgatast, melynek soran késziild6 Shakespeare ,,A vihar” cimil
el6adasdhoz keresett szereploket. Ariel — kialtott fel lelkesen, meglatva
az évezredes hagyomanyokat 6rz6 no szinész Yoshi Oida jatékat. Az
eseményrdl késébb ezt irta foljegyzéseiben: ,,Amikor folallt, teste
kiilonlegesen konnylinek latszott. A szamunkra 4altalaban ismerds
energiaforrasoktol nagyon kiilonboz6 forrasbol kapott impulzusok
emelték térdét és karjat folfelé, mintha konnyedén kopogtatni késziilne
az égbolton. Egy addig ismeretlen madar kelt szdrnyra a szemiink el6tt,
hatborzongatoan ritmikus kialtasokat hallatott, majd lebegett a nyugalom
pillanataiban, mintha japan tusrajz lenne... A no szinhazban kapott
szigor képzés megtanitotta a természetfolotti dolgok szdkincsére.”

(JEGYZET 27.)
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SZAKMAI ONELETRAJZ

1974-ben a budapesti Pinceszinhaz amatér szinjatszé tarsulatdban
kezdtem el szinészmesterség tanulni. Mezei Eva és Keleti Istvan
voltak a mestereim. A Szinhaz- és Filmmiivészeti Foiskola szinész
tanszakara haromszor felvételiztem.

1976-ban felvételt nyertem. Kerényi Imre osztalyvezetd tanar valamint
Huszti Péter, Major Tamadés, Gosztonyi Janos, Simon Zsuzsa és
Versényi Ida és Fisher Sdndor ndvendeke lettem.

1980-ban okleveles szinmiivészként diplomaztam.

1980-t6l a Miskolci Nemzeti Szinhdz tarsulatanak tagja voltam, ahol
Toth Manciként debiitaltam Szép Ernd: Lila dakac cimi
szinmlivében. Miskolcon szamtalan szép feladat vart még ram,
példaul Stazi Kalman Imre: Csardaskiralynd cimili operettjében,
Wedekind Luluja vagy Shakespeare Julidja. A Lear kirdlyban pedig
Cordeliat és a Bolondot jatszottam. Kozben televizidjatékokban és
filmszerepekben forgattam.

1981-ben a ,, Tegnapel6tt” cimi filmben nyqjtott jatékomeért a legjobb ndi
alakitasért jar6 dijban részesitettek.

1984-ban Jaszai Mari-dijat kaptam.

1984-t61 1987-ig a kaposvari Csiky Gergely Szinhaz tarsulatdhoz
szerzOdtem. Itt tobbek kozott Csehov: Cseresznyéskert cimi
miivének f{Oszereplondjét Ranyevszkajat, a Pan Péter cimi
mesejatek Vandajat és Bulgakov: Mester és Margarita cimi

mivének Margaritdjat jatszottam el.
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1987-ben a budapesti Vigszinhaz szerzédtem, melynek jelenleg is tagja
vagyok. Ebben a szinhazban is emlékezetes eléadasokban
jatszhattam. Pé¢ldaul, ugyanebben az évben Zerkovitz-Szilagy:
Csokos asszony cimii operettjében Rica-Macaként Emerton dijat -
ez a Magyar Radi6 zenei dija — kaptam, tobb szdzszor jatszottam
Siinit a ,,Padlas™ cimii musicalban és Anitat a West Side storyban.
De voltam Helena Osborne ,,Diihdng6 ifjusag” cimli dramajaban és
Antigone és Phaedra.

1994-ben HBO dijat kaptam az ,,Esti Kornél” valamint a”Torvénytelen”
cimii filmekben nyujtott alakitdsomért.

1998-ban Erdemes miivész lettem.

1999-ben elkészitettem Esterhdzy Péter: Egy nd cimii regényének
dramatizalt valtozatat, melyet tobb évadon keresztiil jatszottunk a
Vigszinhazban és az orszdg mas szinhizaiban is. Jelenleg tobbek
kozott. Toinettet jatszom Moliére a Képzelt beteg cimi
vigjatékaban ¢és Bizonyosnét Sz¢ép Ernd: Lila akac cimi
szinmiivében. Eddig kozel szaz szerepet jatszottam el.

2002-t6l 2005-ig tanitottam a budapesti Szinhdz- és Filmmiivészeti
egyetemen, ahol tobb vizsgaeldadast rendeztem. Tobbek kozott

Terence Mcnally: Mesterkurzus cimii darabjat.
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PROFESSIONAL CV

1974 — I started to study acting at the amateur company of Pinceszinhéz.
My teachers were: Mezei Eva and Keleti Istvan. I had three
attempts to pass the entrance exam to the College of Drama and
Film.

1976 — 1 was admitted to the College of Drama and Film. I studied in
Kerényi Imre’s class, with tutors like: Huszti Péter, Major Tamas,
Gosztonyi Janos, Simon Zsuzsa and Versényi Ida and Fisher Sandor

1980 — I got a degree in Acting Arts.

1980 — I became the member of the National Theatre in Miskolc, where 1
had my debut as Toth Manci in Szép Ernd’s Lila dkac. In Miskolc I
had the opportunity to play some wonderful roles, like Stdzi in
Kalman Imre’s operetta, the Csardaskiralyné, Wedekind’s Lulu or
Juliet in Shakespeare’s Romeo and Juliet.

1981 — I received the award for best actress for the role I played in the
film *Tegnapel6tt’.

1984 — I received the Jaszai Mari award.

1984 — 1987 1 got contract in the Csiky Gergely Theatre in Kaposvar.
Here, among many others, I played the Ileading role of
Ranyevszkaja in Chekhov’s The Cherry Orchard, Wendy from Peter
Pan and Margareta in Bulgakov’s Master and Margareta.

Since 1987 1 have been the member of Vigszinhdz, where I had the
possibility for taking part in memorable performances. In 1987, for
example I got the musical award of the Hungarian Radio, the
Emerton for the role of Rica-Maca I played in Csokos asszony, the
operetta by Zerkovitz-Szilagyi. Several hundred times I played Siini
in the musical Padlas and Anita in the West Side Story. I also
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played Helena in Osborne’s Look Back in Anger, and I was also
Antigone and Phaedra.

1994 — T got the HBO award for the roles 1 played in the films ,,Esti
Kornél” and "Torvénytelen”

1998 — I became Erdemes miivész.

1999 — 1 created the dramatized version of Egy nd, the novel by
Esterhazy Péter, which 1 played during several seasons in
Vigszinhaz and in other theatres across the country. Presently, I
play Toinettet in Moliere’s comedy, the Képzelt beteg and
Bizonyosné in Szép Ernd’s Lila akéc. So far I have played about a
hundred different roles.

Between 2002 and 2005 I taught at the University of Drama and Film,
where I directed several end-of-course performances, among many

others Terence Mcnally’s play the Masterclass.

OSSZEGZES

Az Alexander technika elméleti része akkor kezdett el oly
mértékben, érdekelni, hogy tapasztalataimat ¢€s veliik kapcsolatos
gondolataimat leirjam, amikor a gyakorlatban csupan néhdny 6ra utan
szellemileg ¢€s fizikailag hatalmas véaltozast érzékeltem Onmagamon.
Természetesen pozitiv értelemben. Ekkor kezdett el foglalkoztatni a
kérdés, vajon milyen gondolatmenet alapjan fejlesztette a technikat
Alexander idaig. Melyek azok a szamomra merdben 0j ¢€s ismeretlen
gondolatok, melyeket felidézve sajat testem hasznalatdban, a 1€égzésemet
is beleértve ilyen gyokeres valtozast idézhetek eld.

Talan egyetlen példat megemlitenék.

Az Alexander technikdval kapcsolatos huszadik szazad végi
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kutatasok koziil az egyik szdmomra legmeglepdbb felfedezés dr. Garlick
fiziologusé. Kisérletei eredményeképpen érdekes felfedezésrdl szamolt
be. Ez a kovetkezd: A felsOtest sima izmainak nagy részét a labon
végzO0dd szenzoros (érzékeld) idegek aktivaljadk. A simaizom nem
faradékony izom! Ezek az idegvégzddések nyomasra érzékenyek. Minél
nagyobb suly nehezedik ldbunkra, annal erdteljesebben miikddnek a
felsOtest simaizmai, ezzel segitve meg, hogy eréfeszités nélkiil
egyenesen tudjuk tartani felsGtestiinket.

[lyen simaizom példaul a szdrszalakat felallito izom. Helytelen
labtartas esetén, amikor allas kozben semmilyen vagy ellenkezdleg tual
nagy suly nehezedik a sarokra vagy a labujjakra, ezeket a szenzoros
végzddéseket nem érik megfeleld ingerek, igy csak kevéssé vagy
egyaltalan nem aktivaljak azokat a simaizmokat, amelyek automatikusan
egyenesen tartanak benniinket. Mi torténik ekkor? Szerepiiket a
vazizomzat hasznélataval kezdjik helyettesiteni. A véazizom azonban
faradékony izom, ezért azutan egyre nagyobb erdfeszitésbe keriil
egyenesen tartanunk gerinciinket, mig végiil gérnyedtté, pipossa valunk.

Dolgozatomban elsdsorban a miivészi foka beszéd képzésének
technikai problémaival kapcsolatos kérdéseket vetek fel, ezen beliil
pedig elsé ¢és legfontosabb kérdésként a 1égzéssel, mint az emberi
szervezet  természetes  fizioldgiai  folyamataval  foglalkozom.
Mindemellett a figyelem felkeltése érdekében igyekeztem ezt a néhol tal
szédraz ¢€s tudoményos témat érdekessé tenni, mert szandékom a figyelem
felkeltése volt. Hiszen a szinésznek korant sem az a feladata, hogy a
témaba tudomanyosan beledssa magat, sokkal inkdbb az, hogy
megismerje s végiil sajat belatasa szerint, hasznalja is azt.

Tiszteletben tartva a nagy elédoket meg kell jegyeznem, hogy
irasaikban valamennyien kisebb vagy nagyobb mértékben, de minden

esetben a megszokott régi felfogas szerint foglalkoznak a helyes 1€gzés
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témakorével. Az elmult kozel szazotven évben példaul Egressy Gabor €s
Paulay Ede elséként foglaltak irdsba a szinészi mesterség alapjait.
Természetesen foglalkoztak a beszédoktatas és a 1égzés témakorével is,
Nagy Adorjan ,, A beszédtechnika vezérfonala  ciml konyve az 1940-
es években jelent meg. Kortarsaink Fisher Sandor és Montagh Imre
miveit pedig mind a mai napig hasznaljuk a beszédoktatasban.

Azonban mikdzben természetesen valamennyien fontosnak tartvan
a problémat részletesen elemzik a 1égzéstechnika kérdéskorét, egyikiik
sem ragadja meg e témat oly mértékben mélyen és a mai értelemben is
modern ¢és halad6 felfogéas szerint, mint ahogyan F. M. Alexander tette
ezt. Meg kell jegyeznem, hogy magam sem értem a téma teljes
elemzésének végére. Egyrészt azért, mert a technika gyakorlasa kozben
az alapvetd problémakon tul, ez alatt a példaul a helytelen testtartast
értem, mindenkinél mas-méas egyedi kérdések meriilnek fol. Masrészt
minél szélesebb korben foglalkoztam mind szinészpedagdgiai mind mas
tudomanyos, példaul pszichologiai vagy akér politikai kérdésekkel,
munkam annal terjedelmesebbé valt.

A légzés természetes fiziologiai folyamat, melynek periodikdjat az
idegrendszer 1égzOkozpontjai szabalyozzak. A félelem, az ijedtség a siras
vagy nevetésben megmutatkozd 6rom azonban kiillonb6z6 valtozasokat
idéznek eld megvaltoztatva a 1€gzés normalis ritmusat. A 1égzés
folyamatdt mindemellett akaratlagosan is befolyasolhatjuk. Tehat
mikdzben a 1égzés élettanilag automatikus cselekvés, ugyanakkor a
hangadéasnak ¢és a beszédnek megfelelden akaratlagosan is iranyithato.
Alexander merdben 1j és modern alapvetése az, hogy a két funkcio
egymassal szorosan Osszefliggd fiziologiai folyamatat 1€pésrdl 1épésre
elemezve kizarja az akaratlagos elem fizikai cselekvések formajaban
torténd iranyitasat, és a tudatos irdnyitas gondolati Uton torténd

vezérelését helyezi el6térbe.
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Véleménye szerint nincs mas dolgunk, mint szabadon megengedni
sajat szervezetiinknek, hogy barmilyen lelki- vagy fizikai allapotban a
legtermészetesebb modon végezhesse a ki- és belégzés elsédlegesen
¢lettani folyamatat. Ellenkez6 esetben akaratlanul ugyan, de mi magunk
befolydsolhatjuk mas élettani folyamatok (pl. emésztés, vérkeringés)
természetes milkodését ezzel tovabbi problémakat okozva sajat
magunknak. Elmélete ezen a ponton kiilonbozik minden mas eddigi
elmélettdl. Szabadon megengedni és a megosztott figyelem segitségével
konnyedén kontroll alatt tartani minden aprd a légzéssel Osszefiiggd
¢lettani jelenséget és valtozast, és tudatos tevékenység iranyitdsa ald
helyezni azt. Erre a gondolatmenetre alapozta munkassagat
Kitartd és nem is til hosszi gyakorldssal elérhetd, hogy pusztan a
helyes gondolat mintegy megelézze és megakadalyozza, azt hogy a sajat
megszokott €és hibasan beidegz0dott reflexeink 4ltal milkddtetett
cselekvéssor végrehajtasaba belekezdjiink. Ha felismerjilk a hibds
cselekvés megszokott modjait és a végrehajtasdhoz vezetd utat, maris
nyert ligylink van, mert bArmikor szabadon és konnyedén valtoztathatunk
azon. Amennyiben a fiatal szinész elsajatitja ezt a képességet,

mesterségbeli tudasat biztos alapokra épitheti.

SUMMARY

I have been interested in the theoretical part of the Alexander
technique, to such an extent as to write about my experience and
thoughts concerning it, ever since the time when, after a few hours of
practise, 1 began to feel enormous mental and physical changes.
Naturally, in the positive sense of the world. It was the point when I
began to wonder what way of thinking lead to the improvement of the

technique. What are those new and for myself unknown ideas which, had
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produced in practice such drastic changes in my body and in my way of
breathing as well. Let me give an example.

One of the most astonishing discoveries about the Alexander
technique from the end of the 20th century is that one of the physiologist
Dr. Garlick. As a result of his experiments he reports about the following
interesting discovery: The majority of the unstriped muscles in the upper
body are activated by the sensory (perceptive) nerves which have their
endings in the feet. The unstriped muscles are not fatigable! These nerve
endings are sensitive to pressure. The more weight falls on the feet, the
more active the muscles of the upper body become, thus helping us hold
the upper body straight without special effort.

Such unstriped muscle is the one, for instance, which is in charge of
erecting hair on our body. In case of incorrect feet position, when, while
standing, no, or in the opposite case too much weight falls on the heels
or toes, these sensory nerves are not activated, so they activate to a lesser
or no extent those unstriped muscles which would otherwise
automatically hold us straight. What happens then? Their role is
gradually being taken by the use of skeletal muscles. Skeletal muscles
however are fatigable, therefore it takes more and more effort to hold our
spine straight, until, eventually we become round-shouldered and
humped.

In my thesis, I primarily raise questions concerning the technical
problems of teaching speaking technique for actors, and within this I
mainly focus on questions concerning respiration as the natural
physiological process of the human organism. Besides, I intended to
make this sometimes dry and too scientific topic more interesting, as my
aim was mainly to raise attention. Since the actor’s job does not involve
immersing in scientific issues, but rather getting familiar with them and

using them as he thinks best.
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With all respect to the great predecessors, I must note that,
although to a different extent, all of them deal with the concept of the
correct way of breathing according to the old school of thought. In the
past 150 years or so Egressy Gabor and Paulay Ede were among the first
to lay the foundations of the art of acting. Naturally, they also paid
attention to the problem of speech training and breathing technique.
Nagy Adorjan’s work, ,,A beszédtechnika vezérfonala” was published in
the 1940s. The works of our contemporaries (eg. Those ones of Fisher
Sandor and Montdagh Imre) are still in use in speech training nowadays
as well.

Although all the above mentioned authors are aware of the
importance of the problem of correct breathing technique, and
consequently they analyse it in detail, none of them discuss the topic in
such depth and in such progressive way in the modern sense of the word
as well, as it was done by F. M. Alexander. I have to note here, that I,
myself have not arrived either at the end of the complete analysis of the
topic. On the one hand, it is because, while practising, beyond the basic
problems (eg. inorrect body posture), individual ones arise depending on
each person. On the other hand, the wider approach I had towards
questions of actor’s training, or other scientific issues about psychology
or even about politics, the lengthier my work became.

Breathing is a natural physiological process, which is controlled by
the respiration centres of the nervous system. Nevertheless, fear, scare,
crying, or happyness reflected in laughter, can cause changes and alter
the normal rythm of breathing. Besides, the process of breathing can also
be influenced intentionally. So, while breathing is an automated
biological action, it can also be controlled intentionally according to the
needs of giving voices and speaking. Alexander’s revolutionally new and

modern insight is that, by analysing step by step the closely interwoven
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processes of the two functions, he excludes the control of the conscious
part through physical actions, and places the conscious control through
mental actions in the foreground.

According to him, we do not have to do anything but let our body
do the primarily physiological process of in- and exhaling in the most
natural way regardless of the mental or physical state we are in.
Otherwise, though unwillingly, we can influence the natural way of
physiological processes (eg. digestion, circulation), causing further
problems for ourselves. His theory at this point differs from all the
previous ones. Allowing them to operate freely, and with the help of
divided attention keeping easily in control every tiny biological incident
related to breathing, and place them under the control of conscious
activity. His life-work was based on this idea.

All this can be achieved with not necessarily long but persistent
practice. It is achievable that merely the right thought prevents the
beginning of an activity which is operated by our own customary and
badly innerved reflexes. If we recognize the habitual ways of the
beginning and the realisation of the incorrect action, we will definetely
benefit from it, since we can freely and easily alter it any time. Having
mastered this skill, the young actor will be able to build his professional

knowledge on firm grounds.
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