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1 Bevezetés

Szakdolgozatom valasztott témdja az Alexander-technika lehetséges alkalmazdsa a
pszichopedagdgiai intervencidoban. Témavalasztasom oka személyes észrevételem az Alexander-
technika hidnyardl a jelenlegi gydgypedagdgia gyakorlatban. Dolgozatomban kiemelt hangsulyt
fektetek annak megmutatasara, hogy az Alexander- technika személyiségformald hatasa jelentds

¢s kitérek alkalmazasanak lehetdségeire is a pszichopedagogiai intervencid keretein beliil.

Szakdolgozatom kezdetén Gsszefoglalom az Alexander- technika sajatossagait orvostudomanyi,
pszichologiai, neveléstudomanyi, gyogypedagogiai aspektusokbdl. Ismertetem F.M. Alexander
munkassagat €s a nevével fémjelezett technika kidolgozasanak elméleti hatterét. Kitérek a
napjainkban is haszndlatos mozgasterapiak alkalmazéasanak fobb elméleti kereteire és dsszevetem
azokat az Alexander-technikaval. Majd bemutatom a technika ¢s a stresszkezelés kozotti
Osszefliggéseket, mindezt a pszichopedagdgiai intervencidoban vald alkalmazhatosagon keresztiil.
Végezetiil kutatasomban szemléltetem az Alexander- technika jelenlegi helyzetét, illetve azt a
fejléddési folyamatot, ami a testtudatra gyakorolt pozitiv hatdsa mellett nemcsak a
mozgasfejlédésre, de a pszichére is befolydssal van. Mindezt a technikat gyakorlok (résztvevok)
€s az azt tanitd tanarok tapasztalataira alapozva foglalom 0ssze, melyet nemzetkdzi kérddives
kutatassal mérek fel. A vizsgalat kvantitativ-kvalitativ megkozelitésen alapul, hiszen a technikat
gyakorld és tanitod, kiillonbozd nemzetiségli, €letkort és tapasztalat személyek bevonésaval
feldolgozasra kerlilnek félig strukturalt interjuk, kérdéivek, illetve dnbevallas alapjan viselkedési

¢s teljesitményadatok 6sszehasonlitasara is sor kertil.

Feltevésem, hogy az Alexander-technika személyiségfejlesztd hatdsa akkor eredményes, ha az
egyén testtudata pozitiv irdnyba valtozik az alexanderi iranyok megismerése ¢és helyes
mozgasmintazatok kialakitasdnak segitségével. Ennek kovetkezménye az a szakmai meglatas,
hogy a habilitacid és a rehabilitacid sordn alkalmazott bizonyos fejlesztési modszerek
kiegészithetdek a technika meghatarozott részeivel. Dolgozatomban az eldbbieket kivanom
szemléltetni. Kiemelkedd személyrdl kapta a nevét a technika, ezt azzal kivdnom szemléltetni,
hogy minden jelentdsebb bekezdést tdle idézett részlettel egészitek ki. A téma kiilonlegessége miatt

a forrdsok kozott tobb, meglehetdsen régi szakirodalom is talalhato.



2 Problémafelvetés

A dolgozat problémafelvetése arra épiil, hogy az Alexander-technika hidnyzik a jelenlegi
gyogypedagogiai gyakorlatbol. Altalanossagban elmondhaté, hogy kevéssé népszerii, mint egyéb
terdpias eljarasok, hiszen a gydgypedagogiai gyakorlatban is szdmos mozgasterapiat alkalmaznak
a szakemberek koztiik pl. a TSMT, Dévény-torna, DSZIT, Alapoz6 terapia, HRG stb., viszont az
Alexander- technika nincsen kozottik!. Jelen dolgozat azzal a kérdéskorrel foglalkozik, hogy
alkalmazhaté és ha igen, hogyan alkalmazhat6 a technika gyogypedagdgiaban, azon beliil a
pszichopedagdgiai intervenciokeretein beliil. A felsoroltak mellett a dolgozat egy masik f6 célja —

éppen fentiekbdl kovetkezden- a technika szélesebb korben torténd megismertetése.

Az Alexander-technika egy olyan pszichofizikai moédszer, ami nemcsak kiilsdlegesen,
latszolagosan vizsgalja az egyén mozgasformainak hasznalatat €s fejlddését, hanem a pszichére tett
hatdsat is fontosnak tartja. A technikaban a f6losleges izomfesziilések megsziintetése a cél és a
helyes mozgasformak kialakitasa az Alexanderi iranyok segitségével. Ennek egyik alapja a
fascialis rendszer tudatos befolyésolasa, illetve a figyelem fokuszalasa az tulfeszitett teriiletekre és
azok tudatositasa. Mindez a testtudatra és annak tudatos hasznalatara tett pozitiv hatas mellett a
mentalis és szellemi, hogylétre is hatissal van. A technika elsajatitasa utan 6nalloan alkalmazhato,
barmelyen szituacidoban, mikor a személy azt sziikségesnek érzi. A technika nem eszkdz igényes
¢és elsajatitasahoz, illetve alkalmazasdhoz kevés feltételnek vald megfelelés sziikséges, ennek
koszonhetden széles korben hozzaférhetd. Az Alexander-technika mint Onsegitdé modszer
alkalmazasa a test megfeleld hasznalatdnak kialakitasa mellett segithet a teljesitmény, altalanos

kozérzet, stressztlirOképesség és a koncentracio javitasaban.

! Személyes tapasztalat alapjan lesziirt kovetkeztetés. Az altalam megkérdezett személyek jelentds része nem hallott
még az Alexander- technikarol és az internetes keresések soran is a fent felsorolt mozgasterapiakkal talalkoztam.



3 Elméleti hattér

Jelen fejezetben az Alexander- technika elméleti 6sszefoglaldja olvashato, melynek soran
elébb a névado F. M.Alexander munkassaga keriil bemutatasra, majd az elsédleges kontrollrdl és
a ,,stop” fontossagardl esik szo végil pedig az Alexanderi iranyok és a fascia témakore keriil a

kozpontba.

3.1 Az Alexander-technika elméleti dsszefoglaloja

3.1.1 F.M. Alexander és munkassaga

Ahhoz, hogy megérthetévé véljon az Alexander technika lényege és alkalmazott
modszertana, eldbb sziikségszerli megismerni a névado F. M. Alexander munkassagat. Frederick
Matthias Alexander 1869-ben sziiletett Ausztridban egy Tasmania észak-nyugati részén talalhato
varosban. Gyermekkora jelentds részét betegeskedéssel toltotte Egy nyolc gyermekes csalad
legiddsebb fia volt. Betegségeibdl kifolydlag nem tudott iskoldba jarni, magantanarok tanitottak és
napkdzben rengeteg idot toltott apja lovaival. Mindent megtanult a lovakrol, és amig elsajatitotta
edzésiik minden apr6 elemét, kialakult benne az érintésének finomsagara vald tudatos figyelem,
ami kés6bbi Onvizsgalatai soran jelentés mértékben hozzajarult felfedezéseihez. Alexander felnott
korara kitanulta a szinészmesterséget, és szinészként dolgozott. Am hangképzési problémak
jelentkeztek nala, igy az el6adasok végére berekedt és elment a hangja. Erre megoldast keresve
szamos szakembert felkeresett, de végleges megoldast egy sem tudott nyjtani szamara. Ekkor
Alexander tiikrok segitségével folyamatos és aprolékos dnvizsgalatba kezdett. Ennek soran jott ra
arra, hogy beszéd, illetve szavalas kozben a nyakaban olyan izmok is megfesziilnek, amelyeknek
nem lenne szerepe (a beszéd kivitelezését tekintve) ebben a folyamatban. Arra a megallapitasra
jutott, hogy ezek a az ontudatlan, nemkivanatos izomfesziilések az oka annak, hogy elfarad a
hangszalagja az el6adasok végére. Azt is észrevette, hogy a fejét kissé hatra hlizza beszéd kozben,
ezzel Osszenyomva a gégefOt, azt a rész, ahol a hangszalak is elhelyezkednek, aminek
koszonhetden talzottan megterhelové valik a cselekvés ¢és rekedtséghez vezet. Megfigyelte
ugyanezt nemcsak beszéd, de szavalas kdzben is, €s azt tapasztalta, hogy mind a két alkalommal
ugyanaz tortént, csak az eldbbinél kisebb mértékben volt jelen a nemkivant izomfesziilés a
nyakban. Ezen megfigyelések alapjan fogalmazta meg Alexander az els6dleges kontroll, vagyis a

fej-nyak-hat — fascidlis — kapcsolatanak és az alexanderi irdanyok kiemelt szerepét, tudatos



hasznélatdnak fontossagat. Alexander felfedezései koz¢ tartozott a téves szenzoros percepcio is.
Ennek kovetkeztében jutott a ,stop” megfogalmazasaig, minek alapjan a nemkivanatos
izomfesziiléssel jard6 mozgasformak, cselekvések felismerése és tudatositdsa utan azok
megakadalyozasa kovetkezik. igy kapnak szerepet az alexanderi iranyokat alapul vev gyakorlatok

technikdjaban (Brennan, 2001).

3.1.2 Az elsédleges kontroll és a ,,stop”

Az Alexander-technika alkalmazisanak egyik alapkove a fej-nyak-hat kapcsolata, vagy
Alexander altal elsédleges kontrollnak nevezett egység, ami az egész test mechanizmusait
szabalyozza, és befolyasolja teljes test 0sszetett iranyitasat. Ez a kapcsolat dinamikus kapcsolatnak
is nevezhetd, ami egy szabad Osszekottetést jelent, nem pedig allandé poziciot (Brennan, 2001).
Mivel ez az Osszekottetés kihat a teljes test funkcionalis miikodésére, igy, ha valamilyen akadaly
Iépne fel az elsédleges kontrollnal, az akadalyt képezhet az egész test reflexeiben is. Miutan
Alexander felfedezte az elsddleges kontrollt, rajott, hogy amit gondol, hogy tesz a feje helyének
véltoztatasaval, és amit valojaban cselekszik, az nem ugyanaz. Eszrevette, hogy hidba javitotta
tartasat, amikor Gjabb tevékenységbe kezdett, ismét 0sztondsen/rutinszeriien rosszul mozditotta el
a fejét. Ezt nevezte téves szenzoros érzékelésnek, ami késobb a ,,stopok” megfogalmazasahoz

vezetett. (Brennan, 2018).

A ,,Stop” az elébb emlitett téves szenzoros érzékelés felismerésére €s javitasara alkalmas. A téves
szenzoros percepcid azt a folyamatot az egyén nem ugy €rzékeli testét €s annak mozgasat a térben
mint, ahogy az val6jaban torténik (Brennan, 2018). A proprioreceptiv érzék a fiilben talalhato
egyensulyszervek segitségével, valamint az izmokban fellelhetd receptorokkal informalja az agyat
az test helyzetérél. Mikor az egyén akaratlagosan probal javitani a nemkivéanatos izomfesziiléssel
jaré mozgéasan gyakran nem az torténik fizikalisan a testben mint, amit elgondol. A szenzoros
visszacsatolo rendszer nem megfeleld informacidkat tovabbit az agynak a test helyzetérdl, mikor
téves percepciorol van szd. Ilyen téves informécio lehet példaul, hogy hol van az egyén pontosan
a térben, illetve a testrészek egymashoz viszonyitva hogyan helyezkednek vagy mozdulnak el. Ez
talan a legfontosabb eleme ennek a technikanak, mivel Alexander tapasztalatai is azt mutatjak,
hogy néha a test az ellenkezdjét teszi annak, mint amit az egyén gondol, hogy ténylegesen tesz.
Ebben segitenek az Alexanderi irdnyok, amely téma egy kovetkezd fejezetben keriil kifejtésre.

Alexander felismerte, hogy akkor tud valtozast hozni teste hasznalataba, ha elobb megsziinteti a



korabbi nemkivanatos izomfesziiléssel jard 0sztonds reakcidit az egyes ingerekre. Ezt nevezte el
,stopnak”. Az elsé 1épés, hogy az egyén felismerje, megfigyelje a kordbban rosszul rogziilt
mintakat, ezt tudatositsa. Ezutan kovetkezik a ,,stop” alkalmazésa, ami azt jelenti, hogy miel6tt
elvégzésre kerlilne a cselekvés egy rovid sziinet (stop) el6zi meg. Ez id6 alatt lehetdség nyilik
megallitani a korabban rosszul ber6gz0dott mozgast. Alexander szerint, ha késleltetésre kertil sor
a nemkivanatos izomfesziiléssel jar6 0sztonds valasz lehetdséget kap az egyén egy tudatos
vélaszreakcio megvaldsitasara. Igy valik elérhetévé nem csak a rosszul berdgziilt mintakat
megvaltoztatdsa, hanem a megfeleld iranyokkal torténd mozgds javitasa is, ezeket hivjuk

Alexanderi irdnyoknak (Brennan, 2001).

3.1.3 Alexanderi iranyok és a fascia

, Meg kell tanulnunk megakadalyozni és iranyitani a tevékenységiinket. Eloszor azt tanuljuk meg, hogy
bizonyos ingerekre stoppoljuk a megszokott reakciot, és ezutan azt, hogy tudatosan ugy irdnyitsuk

magunkat, hogy bizonyos izomhuzasokra hatunk, ez a folyamat vj reakciokat alakit ki ezekre az ingerekre”
-F.M.Alexander idézi (Brennan, 2001)

Az Alexanderi iranyok 1ényege, hogy csakis kizarélagosan azok az izmok vegyenek részt a
mozgasban, amelyeknek miikodése feltétleniil sziikséges annak elvégzéséhez és ezt olyan irdnnyal
tegy¢k, hogy a folsleges izomfesziilések megsziintetésre keriiljenek. Mindez gy térténik, hogy a
mozgasban résztvevd izmok nem csupan aktivak a feladat elvégzése soran, hanem a mozgés iranya
is kiemelten fontos, ez segit a lehetd legkevesebb izomenergia felhasznalasaban (Brennan, 2018).
Az Alexanderi irdnyok hasznalatakor az egész testet behdlozo fascidkat és azok iranyait,
Osszekottetéseit sziikséges figyelembe venni. A test legnagyobb (hatnal taldlhatd fascidja)
Osszekottetésben van mas fascidkkal és ezek kolcsonhatdst gyakorolnak egymasra (elsddleges
kontroll), igy ez a ,,fascialanc-rendszer” egész testiinkre kihat. A fascia egy kotészovet, ami a
mozgasszervrendszer [ényeges alkotoeleme. Kiilon szervként is definidlhatd, aminek diszfunkcidja
fajdalomhoz, mozgasszervi zavarokhoz, de akar betegséghez is vezethet. Egy tobbrétegii vékony
fehér hartyarol van sz, ami behdlozza az 6sszes izmot, szervet és a csontokat is. Harom fajtaja
kiilonboztethetd meg. Ezek a bort és az alatta huzodo zsirrétegeket elvalasztd vékony feliiletes
fascia, az izmokat beborité és egymastol elvéalasztdé mély fascia, valamint a még mélyebben

elhelyezkedo, belsd szerveket korbe 6leld viszceralis fascia.



A fascidk a rétegek kozotti elcsuszast biztositjak, igy képes egy izom elmozdulni a mozgas soran.
Az elcsuszas a hiarulonsav tartalomnak kdszonhetd, amit fascia egy specialis sejtje termel. Tehat
a fascia a szervezet aktiv résztvevdje, aminek, ha barmelyik részén diszfunkcio 1ép fel, az kihat az
egész rendszerre. A mozgas elvégzése szempontjabol legfontosabb a mély fascia, ami az izmok
Osszehangolt mitkodésért felelds szerv. Nem csak koriildleli az izmokat, hanem kapcsolatot képez
kozottiik. Ez egy kollagén rostokban gazdag kotdszovet, ami masik két fascia réteghez képest joval
feszesebb. A helyvaltoztatas folyamatdhoz sziikséges az agy, a csontok, az iziiletek, az izmok ¢s a
mély fascia egyiittes részvétele, ebben az esetben az agy adja a parancsot a mozgas elvégzésére,
ehhez a vazat a csontok adjak, az elmozdulast az iziiletek biztositjak, az izmok pedig végrehajtjak
a mozgast. A fascia ebben a folyamatban az izmok kdzvetlen iranyitasaért felelds. Tehat szorosan
Osszefliggd, egymasra hato rendszerekrdl van szd. A mély fascia képes 0sszehangolni izmaink
mozgasat, amivel tehermentesiti az agyat a kisebb feladatok elvégzése aldl. Ebben a
proprioceptorok ¢és a szabad idegvégzddések segitenek. Tehat az agy parancsot ad, amivel
meghatarozza a célt, a fascia ezt az informaciot feldolgozva tovéabbitja az izmok szdmaéra. A
tehermentesités soran arrdl van sz6, hogy kisebb hibdk esetén nem sziikséges értesiteni az agyat,
hanem a fascia rendszernek koszonhetéen megoldésra keriilnek. Egy specidlis fibroblastokat és
telocytakat tartalmazo sejthaldzattal rendelkezik, ami lehetdvé teszi a sejtek kozotti informacid
atadast az agy részvétele nélkiil. Mikor egy fascia ,,meghibasodik”, akkor valgjaban informacios
feldolgozasi zavarrdl van sz6, ami annyit tesz, hogy az agy kiadja a parancsot, €s a fascia tovabbitja
azt, de nem ad megfeleld iranyt a mozgasnak, vagy erdsebb fogast gyakorol az izmokra. Ennek
koszonhetden az izmoknak tobbet kell dolgozniuk az atlagnal és folosleges izomfesziilések
keletkeznek (Pegan , 2021). Hosszabb tavon ez nem csak az iziiletek, de a csontok szamara is
megterheld. Az egyénre gyakorolt hatdsairdl bovebben egy kovetkezd fejezetben lesz szo. A
meghibdsodasok kezelésére tobbféle megkozelités all rendelkezésre, példaul, ami az izom
szempontjabol kozeliti meg a problémat tovabba vannak moddszerek, amik az iziileteket helyezik
kozpontba viszont l1éteznek fascia -kdzpontlh megkdzelitések is, mint az Alexander-technika, ami

komplexen kezeli a probléma megoldasat. Mindegyik megkozelités helytallo (Pegan , 2021).

Az elmult évek kutatasai szerint a fascialis szemlélet szdmtalan ijabb lehetdséget nyithat meg a

rehabilitacio teriiletén példaul a mozgasszervi problémak tekintetében (Ajimsha, 2020).



Osszefoglalva a fascia jelentdsége kiemelt, kapcsolatot képez a csontok, iziiletek, izmok és bér
kozott. Az izom rétegekben fellelhetd hiarulont termeld sejtek segitségével biztositja az
elmozdulést. Ha megfelel6 az elcsuszas, annak mértéke és iranyai is helyesek, akkor a mozgas
maga is feltehetden folosleges izomfesziilések nélkiil megy végbe. Az Alexanderi iranyok
alkalmazasdnak célja szintén ez. A helyes iranyok valojaban a fascidk megfelelé miikotését, kelld
rugalmassagat, annak megfeleld iranyu, sziikséges mértékli hasznalatat jelenti. Az Alexander-
technika a fascidk bonyolult egymasra hatd rendszerét és a rétegek kozotti elcstiszast felhasznalva
segit a mozgasszervi problémak javitdsadban, illetve megel6zésében. Littlte és tarsai 2022-es
kutatasa igazolta, hogy a kronikus derékfajdalom kezelésében a vegyes (vagyis csoportos €s
egyéni) Alexander ordk egységes alkalmazasa hatékonynak bizonyult. 12 hét alatt az RMDQ
(Roland Morris Disability Questioner) érték a résztvevok Onbevalldsa alapjan 29 f6 estében

klinikailag jelentds valtozast mutatott.

Alexander modszerét kiilonb6zd szakemberek bevonasaval fejlesztette. Késdbb szamos tdmogatd
1s meghatarozonak latta a technikat, mint példaul a neveléstudomanyban gyakran emlegetett John
Dewey; illetve tanitvanyai kozott is szamos befolyésos, rangos ember megtalalhatd: pl. Lord
Lytton indiai alkirdly és George Bernard Shaw dramair6. Alexander alapitott egy iskolat
gyermekek szamadra, ahol a technika alapelveinek segitségével folyt az oktatas, illetve a leendd
Alexander-technika tanarok szamara is inditott kurzust. Ennek kdszonhetd, hogy ma is fennmaradt
ez a technika, amit ma mar nem csak a miivészeti 4gazatban, hanem mas szakteriileteken is sikerrel

alkalmaznak (Macdonald & Ness, 2007).



3.2 Az Alexander-technika alkalmazasanak szinterei

Az Alexander-technika alkalmazdsanak szinterei széleskoriieck. A mivészettél az

orvostudomanyig felismerték és tanulmanyozzak a technika szerepét.

Eleinte legf6képpen a milivészeti 4gazatban volt ismert a technika, kdszonhetden Alexander eredeti
foglalkozasanak, vagyis a szinészetnek. Példaul néhany kiilfoldi%, illetve nemzetkdzi
eldadomiivészeti képzésen ma mar természetes az Alexander-technika alapelveire épit6 oktatas,
legyen sz6 barmilyen hangszer vagy mas énekmiivészeti szakrol. Késdbb mas tudomanyagakban
is megjelent a technika, mint pl. az orvostudomanyban, akadt olyan orvos, aki Alexanderhez kiildte
paciensét segitségért, illetve egyre gyakoribba valt az egyéni foglalkozasok tartdsa munkatol,
képzésteriilettdl fiiggetleniil, ezek célja az Onsegitd mddszer elsajatitasa volt (Brennan, 2018). Az
Alexander-technika bar hazdnkban még csekély mértékben ismert, mégis akad tobb aktivan
tevékenykedd Alexander-technika tanar (tovabbiakban AT tanar). Ami a kiilfoldi szamokhoz
képest jelentésen alacsonyabb (Eldred et al., 2015) Richard Brennan nevét 1ényeges kiemelni, aki
az frorszagi Alexander Kozpont igazgatdja és a magyarul elérhetd szakirodalmak jelentds részének
szerz&je. Nemcsak rorszagban, de szamos més orszagban is mint Anglidban, Németorszagban és
Amerikaban is taldlhatok hasonld kozpontok. 1958-ban jott 1étre a Society of Teachers of the
Alexander Technique (STAT), ami nemzetkdzi kapcsolatot teremt az AT tanarok kozott, igy ma
mar kozel 2500 oktatd a tagja. A STAT tajai kozott megtalalhatok az imént emlitett orszagok AT
tanarai, tovabba jelen vannak még a kovetkezd orszagokban tevékemykedo tanarok koziil is mint
Argentina, Ausztralia, Ausztria, Belgium, Brazilia, Kanada, Dénia, Finnorszag, Franciaorszag,
Izrael, Mexiko, Hollandia, Uj-Zéland, Norvégia, Dé¢l-Afrika, Sapnyolorszag, Svéjc. A STAT altal
tizemeltetett holnapon minden?® sziikséges informacio elérhetd az érdekl8dok szamara és segitséget
is kaphatnak AT tanar keresésében. Az oldalon kiemelésre keriil az elfogadas és a diszkriminécio
mentességnek fontossdga. Jelen dolgozat szempontjabdl azért is 1ényeges az alabbi téma, hiszen
ezek elvek alapjan a gyogypedagogiai megsegitésben résztvevo sajatos nevelési igényli személyek
bevonasa is lehetévé valik a szakemberek szempontjabol. A technika elsajatitdsahoz viszont
sziikségesek bizonyos képességek, készségek, mint a kognitiv képességek bizonyos mértékii

épsége. Ezen feltételek a kutatds bemutatasa résznél keriilnek részletesebben kifejtésre. A STAT

2 Alexander-technika kiilfoldi képzéseken: Denison University: https:/n9.cl/rlb4u (letdltés datuma: 24.03.03.)
University of Michigan: https:/n9.cl/n2463 (letoltés datuma: 24.03.03.)
3 STAT honlapja: https://alexandertechnique.co.uk/ (letdltés datuma: 24.03.03.)



https://n9.cl/rlb4u
https://n9.cl/n2463
https://alexandertechnique.co.uk/

rendelkezik egy kutatd csoporttal is, lehetévé téve a mddszer tanuldsat és a technikdban rejld
tovabbi lehetéségek kutatasat. Korabban pl. a Brithis Medical Journal altal publikalt, a 2008-ban
Anglidban végzett kutatas (Little et al. 2009) a kronikus derék és hatfajassal foglalkozott. Az
eredmények azt igazoltak, hogy az Alexander-technika alkalmazasa hatékonyabb volt, mint ha csak
fajdalomcsillapitok, masszas, tornagyakorlatok vagy fizikoterépia valamelyikét alkalmaztak volna.
Megtalalhatoak tovabba olyan kutatasok is a ttméban, amik a Parkinson kort vagy éppen a kronikus
nyak fajdalmat célozzdk meg (Stallibrass et al. 2002) ¢és emelik ki az AT hasznélatanak
eredményeit. Szamos kutatas van ma is folyamatban, mely e tekintetben vizsgalodik. Hazankban

tovabbra is inkabb a miivészeti képzések egy részén ismert a technika.
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3.3 Az Alexander-technika alkalmazasa Magyarorszagon

Magyarorszagon kevéssé ismert a technika. Az Alexander-technika hazai vonatkozasait
attekintve megallapithato, hogy azzal legfoképpen a professzionalis miivészeti képzéseken tanulok,
illetve ezen szakmaban elhelyezkeddk taldlkozhatnak. Példaul a Budapest Cirkuszmiivészeti és
Kortarstanc Foiskolan vagy a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyetemen®. Emellett a Szinhaz- és
Filmmivészeti Egyetemen, a Kéroli Gaspar Reformatus Egyetemen, a Szegedi Tudomany
Egyetem® Zenemiivészeti-, illetve Egészségtudomanyi és Szocialis Képzési karan, vagy a Miskolci
Egyetem, Zenemiivészeti karan, tovabba a Gydri Széchenyi Istvan Egyetem Mivészeti kara is

alkalmaz Alexander-technika tanarokat.

A Magyarorszagon létrejott Alexander-technika tanarok egyesiilete (ATE) részben a tanarok
érdekvédelmi szervezete, de mellette szamos eseményt és tevékenységet is magdba foglal. Példaul
vannak belsé eldadasok, részt vesznek kiilonb6zd eseményeken az egyesiileti tagok, de kiilfoldi
AT tanérok is érkeznek hozzdjuk konferencidkra. Magyarorszagon a BATI vagyis a Budapesti
Alexander-technika Tanarképz6 Iskola adott helyet a jelenleg sziineteld Alexander- technika
tanarképzésnek. A jelenleg elérhetd informacidk szerint 2021-ben végzett az utolséd évfolyam és a
képzés id6tartama 3 év volt. A BATI® az ATE altal elfogadott és timogatott intézmény, hiszen az
ott tartott képzésben az ATE tanarai vettek részt. Az egyesiilet aktualis elnoke nemcsak Alexander-
technika tanar végzettséggel rendelkezik, de logopédus és konduktor diplomat is szerzett, valamint
alkalmazza is a technikat a tanitas soran. Ebbdl vildgosan lathato, hogy a technika gyogypedagogiai
alkalmazasa lehetséges és nem kizart. Mindez arra hivja fel a figyelmet, hogy mégsem elérhetetlen
modszerrdl van szd, hiszen fellelhetok aktivan tevékenykedd AT tanarok Magyarorszagon. A
kutatdsom egyik kérddivének kérdései éppen ezeket a tanarokat célozza meg. A téma
részletesebben a kutatds bemutatdsarol szold fejezetben kertil kifejtésre, illetve az empirikus
részben alatamasztast nyer, hogy legf6képp a miivészeti agazatban vald alkalmazas jellemzd, a

technikat illetdleg.

4 Alexander-technika tanar a Zeneakadémia Flivos tanszékén: https://1fze.hu/fuvos-
oktatok?tanszek=&tantargy=&search_txt=alexander

5 Alexander technika workshop a Szegedi Tudoményegyetemen: https://www.music.u-szeged.hu/kari-elet/szte-
bbmk-2023-marcius/alexander-technika?objectParentFolderld=25632

® A BATI honlapja: https://alexandertechnika.hu/
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3.4. Az Alexander-technika a mozgasterapiak titkrében

,,Lenyeges, hogy a civilizalt ember felfogja, mekkora érték az oroksége, annak a hosszu evolicios
folyamatnak az eredménye, amely képessé teszi a sajat fizikai mechanizmusa hasznalatara. (...)"

F.M. Alexander
3.4.1. Napjainkban alkalmazott mozgasterapiak
A gyogypedagdgidban, azon belill a pszichopedagogiai értelemeben vett prevenciod €s

intervencio keretein beliil is szdmos mozgésterapids modszer alkalmazésa torténik.

Fontos megemliteni Caplan nevéhez kothet, primer, szekunder és tercier prevencios szakaszokat.
A primer szakasz a mentdlis zavarok csokkentését, kialakuldsdnak megeldzését helyezi
kozéppontba, mindezt testi, szomatikus, pszichoszocidlis €s szociokulturdlis szempontbol (pl.:
halmozott kockazati tényezdk fennallasa esetében). A szekunder szakaszban a korai szakaszban
1év6 esetek észlelése és hatékony megoldasa mig nem rogziilt az allapot, ennek egyik eszkdze lehet
a,,szlrés” (pl.: pszichés vagy fejlédési zavarok esetében). A tercier a mar kialakult allapot tovabbi
kardsitd hatasainak, kovetkezményeinek mérséklése (pl.: kimaradt fejlodési szakasz kdvetkeztében
kialakult nehézség). (Juhos et al. 2019) Az Alexander-technika a prevencié barmely szintjén
alkalmazhato lehet, mert barmely esetr6l legyen sz6 a nemkivanatos izomfesziiltségek
megsziintetése a fizikai és lelki hogylétre egyarant pozitiv hatast gyakorol és akar a betegségek

kialakulasaban, de fennallo probléma kezelésében is kivalo lehetdségeket kinal.

Ma mar egyaltalan nem vitatott az a tény, miszerint a leginkabb elfogadott modell megalkotdja
Jean Piaget. Piaget Kognitiv-fejlodés elméletének 1ényege, hogy a gyermek kognitiv fejlodése
(amellett, hogy szorosan egymasra €piilé szakaszokra bonhat6), folyamatos ¢s allando. Piaget a
fejlodést a kognitiv képességek valtozasara vonatkoztatva vizsgalta, az egyes kompetencidk
boviilését vette alapul és négy szakaszra osztotta fel a gyermekek értelmi fejlodését. Az elmélet
alapjan a szenzomotoros szakaszt koveti a miiveletek el6tti szakasz, ezutan a konkrét miiveleti
szakasz kovetkezik végiil pedig a formalis miiveleti szakasz. Az elsd szenzomotoros szakasz
szerint 0-2 éves kor kozott az érzékszervi €s mozgasos képességek keriilnek kdzéppontbal alapot
képezve a kovetkez6 fejlodési szakasz elemeinek. A szenzomotoros szakasz lefedi azt a szenzitiv
fejlodesi folyamatot, amikor a magatehetetlen csecsemd aktiv, mozgékony kisgyermekké valik.
Ezt az id6szakot egy gyermek életében a szorosan egymasra épiild kiilonb6z0 mozgasformak

fokozatos fejlddése jellemzi. Az oldalra fordulds utan kovetkezik a kliszas, az lilés, a maszas majd
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a felallas és az elsé lépések megtétele. Ha ebbe a rendszerbe valamilyen hiba, hianyossag
keletkezik példdul kimarad valamelyik mozgasforma, mint a maszas; vagy az nem megfeleld
id6ben zajlik le, esetleg megreked egy adott szinten- akkor az kihatdssal lehet az Osszes tobbi
fejlodési teriilet gyarapodasara. Kiemelendd, hogy egy adott gyermek esetében tapasztalt
lemaradasnak stlyossagi fokadban az egyéb egyéni sajatosdgok is fontos szerepet jatszanak.
Amennyiben atipikus (vagyis az atlagtol eltérd) mozgasfejlodésrol van szo, akkor leggyakrabban
valamilyen mozgasterapia alkalmazasat ajanljdk a szakemberek’. Fontos tovabba annak a
megemlitése is, hogy ez egy kiragadott aspektusa a téma szamos vonatkozasanak, hisz egyéb
esetben is alkalmazhatnak mozgas- fejlesztést (legyen szd fennmaradt csecsemoreflexrdl vagy
késobbi életkorban tapasztalt esetleges tanulasi- korlatrol, -nehézségrdl vagy -akadalyozottsagrol.

Minden életszakasznak megvan a hozzakdthetd fejlodési szakasza, Piaget szerint. (Csapo , 2003)

Piaget elmélete is mutatja milyen fontos szerepe van a mozgasnak, annak megfeleld fejlodésének
egy ember ¢életében, kiilondsen az elsd években nagy jelentdséggel bir. Ezért is van olyan fontos
szerepe a mozgasterapidknak a pszichopedagdgiai intervencidban, amelynek célcsoportja is
viszonylag széles. Napjainkban alkalmazott mozgasterapidk mind a nem megfeleld
mozgasmintdzatokat, motorikus diszfunkcidkat hivatottak javitani, illetve kialakulasuk
megeldzésére torekszenek. Emellett szdmos egyéb pozitiv hatdssal birnak az egyéni fejlddésre ez
lathato példaul az alabb részletezett TSMT (jelentése: Tervezett Szenzoros Motoros Tréning)
esetében is. A TSMT az egyik legismertebb mozgasterapia, célja leginkabb tigy foglalhat6 6ssze,
hogy kiilonbozd idegrendszeri éretlenség kovetkeztében fennalld tiinetek mérséklése keril a
kozéppontba (pl.: megkésett beszédfejlodés, fennmaradt csecsemo reflex), €s a megfeleld motoros
valaszreakciok kialakitasara. (Papp, datum nélk.) A TSMT tulajdonképpen egy egyénre szabott
mozgasos tréning, aminek segitségével az egyén idegrendszerére gyakorolhato hatas kiilonb6zo,
sajat ¢élményli gyakorlatok soran, melyek célja a helyes motoros reakcidé kialakitdsa. A
szakemberek a sziilok és az otthoni kornyezet bevondsaval probaljak ndvelni a modszer
hatékonysagat, hogy minél elébb elérhetd legyen a vart eredményt. Ennek szerves részét képzik az
érzékszervek ¢és azok milkodésére, vagyis a szenzoros rendszerekre gyakorolt hatdsok, amit
eszk6zok hasznélatanak és elére betanitott feladatsorok elvégzésének segitségével érnek el.

Kiemelt fontossagl az input/bemeneti informacié aramlas, ami az Alexander-technikdban szintén

7 Gydgytorndsz, Orvos, Gydgypedagdgus, Konduktor, Mozgdsterapeuta stb.
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meghatarozo jelentdséggel bir; bar az Alexander-technika a fascidkat alapul véve probal helyes

informadcios iranyt adni az izmoknak, ahogy azt a 7-9. oldalakon mar kifejtettem.

Egy masik moddszer, aminek a szdmos k6zds vonasa van az Alexander technikaval az Ayres-féle
szenzoros integracios terapia. Az 1960-as években valt elterjedté, el6szor Amerikaban majd késobb
mas orszagokban is koztilk Magyarorszagon lett ismert. A mddszert Anna Jean Ayres dolgozta ki
¢s leggyakrabban tanulasi zavarral kiizdé gyermekek szdmara ajanlott, de egy¢b fejlédési zavarok
esetében is alkalmazzak. Akadnak olyan beszdmoldk mi szerint pszichiatriai koriillmények kozott
alkalmaztak el0szor a modszert. Az Ayres-féle terapia, vagyis mai nevén DSZIT (Dinamikus
Szenzoros Integracios Terapia) akarcsak a TSMT az idegrendszerre gyakorol hatast. Szamos
szakember?® is alkalmazza a modszert, céljuk a mindennapi élet cselekvéseinek konnyebbé tétele,
szocialis képességek, az egyensuly, a motoros képességek fejlesztése €s a testtudat alakuldsanak
megsegitése. Mindemelett a lelki folyamatok is elotérbe keriilnek. (Szabd, 2015) Az Alexander-
technika szintén hasonl6 elveken alapszik, nemcsak a fizikumra, hanem a bels6 folyamatokra tett
hatasa is fontos szerepet jatszik a fejlédés utjan. Ugyanitt fontos megemliteni az alapozo terapiat,
a Dévény-modszert vagy a HRG, avagy Hidroterapids Rehabilitaciés Gimnasztikat, amelyek
szintén gyakran alkalmazott, hatdsos terapias moddszerek. Az emlitésre keriilt modszerek a
napjainkban legismertebb, leggyakrabban alkalmazott mozgas terapids modszerek (Nagyné

Klujber, 2019).

Mindegyik modszer célja a motoros funkciok fejlddésének megsegitése €s ezen keresztiil az egyéb
kompetenciak (melynek részei pl.: figyelem, kommunikacié, magatartas/viselkedés stb.)
fejlesztése, ami az Alexander-technikdra is igaz. Mind gyakran alkalmazott, igen hatékony
modszer, de elérhetdségiik, araik, célcsoportjaik, alkalmazott médszertanaik eltéréek. Ezek az
alabbi tablazatban (vo. 1.tdblazat) keriilnek Osszevetésre. A TSMT szamos eszk6z bevonasat
1génylo tovabba igen koltséges modszer egy allapot felmérés 16 000 — 20 000 ft-ig terjedhet tréning
tervezet irasa 10 -11 000 ft kdzott alakulhat, az 6rdk pedig 5 000 — 10 000 ft/ alkalom is lehet (vo.
1.tablazat). A tornara jaras heti rendszerességgel tobb héten at ajanlott, igy a koltségeket tekintve,
nem mindenki szamara elérhetd a médszer. A DSZIT hasonl6 arakkal érhet6 el (allapot felmérés

13-24 000ft, 6rak 7-10 5001t) és eszkoz igénye akarcsak a TSMT esetében szintén elég magas (vO.

8 Ergoterapauta, gydgytorndsz, logopédusok, gydégypedagégusok stb.
(A modszer alkalmazasanak gyakorlasdahoz sziikséges a modszert oktato akkreditalt képzés elvegzése)
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1.tdblazat). Ezzel szemben az Alapozo terdpia és a HRG kevésbé eszkozigényes, és koltségeket
tekintve is kedvez6bb, mint a TSMT. Célkorosztdy szempontjabdl eltéréek az adatok a kiillonb6zé
terapidk kozott, hiszen van olyan modszer (pl.: DSGM), ami inkabb a kisebbek (3h6 — 3évig)
szdmara ajanlott, mig mas modszerek (pl.: TSMT, Alapozo6 terapia) inkabb a nagyobbak (3-16 év)
szdmara elérhetd. Mindezzel szemben az Alexander technika barmely korosztaly szamara elérhetd,
bar figyelembe kell venni par alapfeltételt, amik egy kovetkezd fejezetben keriilnek felsorolasra.
Egy Alexander Ora ara 8-10 000ft° kozott alakul. A modszer elsajatittatohoz nincs sziikség
kiilondsebb eszkozokre, ez egy jelentds eldny lehet. Bar akadnak csoportos foglalkozasok is inkabb
az egyéni Ora az ajanlott. Modszertanat tekintve részben eltér a jeldlt terapias modszerektdl, hiszen
eszk6zok nélkiil egy AT tanar bevonasaval torténik az elsajatitds, melynek része az alapvetd
mozgasformak -mint az iilés, allas, séta stb. — gyakorlasa. Mindekdzben az AT tanar érintésével
korrigalja a mozgast és annak iranyat. Az Alexander-technika elsajatitasdhoz ajanlott a tanari
segitség, de a technika megismerése utan onalléan szakember bevonasa nélkiil is alkalmazhato,
mivel az 6rdk sordn az egyén megtanulja onmagat megfigyelni, észlelni a fesziiltségeket, rossz

berdgzodéseket, alljt parancsolni €s javitani ezeket az alexanderi irdnyoknak megfelelden.

% https://kovacskinga.hu/arak.html, https://www tiedatested.hu/arak
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1. tablazat Mozgasterapiak osszehasonlitisa
(Forras: Sajat munka)

10 14
TSMT DSZIT" DSGM" HRG
PRI ) o
(Tervezett Alapoz6 teripia (Dinamikus Szenzoros (Dévény Specidlis manualis (Hldrofe.ra'p f‘,ls
Szenzomotoros Integralt Terapia) technika-Gimnasztika Médszer) Rehabilitacios
Tréning) & P “ “ Gimnasztikat)
Kinek a Lakatos Katalin Phd. Dr. Man]z:)‘rllaDevenyl Anna Jean Ayres Dévény Anna Lakatos Katalin Phd.
nevéhez
fiiz6dik? (1990-es évek) (1991 (1960-as évek) (1960-as évek) (1994)
valamennyi
. . idegrendszeri Egyéb pszichés mozgasproblémaval kiizdé BTM, autizmusban
. idegrendszeri . . ROP h . -
Célcsoport . > . éretlenség ADHD, fejlédési zavar, esetében alkalmazhato érintett gyermek,
éretlenség, megkésett, . K R
.. [P TANAK, megkésett idegrendszeri
atipikus fejlodés, BTM, . . . . et 1s ,  eiman s
sfeilodesi fejlédés, diszlexia, éretlenség, mozgasfejlédés elmaradas mozgasfejlodési zavar,
mozgastejlodest zavar, alaki diszgrafia stb. mozgasfejlédési zavar esetén.legfoképpen csecsemo és hiperaktivitas
kisgyermekkorban
Elére tervezett . alap'm 9ngis,_ ali i
. ligyesség javitasa a Manualis technika -
gyakorlatok megfelelé - . . o . . 5
, magaza A mozgasfejlesztés gimnasztikai modszer, ami az vizben végzett komplex
sorrendben vald X , > i e Do h
Alkalmazott . . mozgaskultira mellett a gyermek izmok, inak és kotoszovetek mozgasfejlesztd
, alkalmazasa, ami s e . R R
modszer(ek) . eléréséhez. pszichés fejlodése is rendszerét veszi alapul gyakorlatok, sziilék
egyarant hat az . . fes
s . kozéppontba keriil bevonasaval
érzékszervekre és az s . ot
. Terapias regresszio Beutal6 sziikséges!!
idegrendszerre 15
gordeszka, trambulin, , ﬁ}g'gvoagyalf, hmFak, medence, fiirdéruhazat,
— . (Joga matrac/ orias gumilabdak, L .
Eszkozok nagy labda, billenépad, . , . - matracok, uszogumik,
s P polifon) egyensilyozo eszk6zok PP
erés pléd, forgoszek stb Uszoszivacs
Célkorosztaly 3-12 év 5-16 év 0-4 6v/2-8 év Csecsemd/kisgyermek 1,5-8 év
esetében: 3ho-3¢év
Foglalkoza éni
?g al o'zas egyéni/csoportos i egyéni/csoportos
jellege és egyéni/ csoport - -
" egyéni/csoportos egyéni e
max. . (max.6-80) (a medence méretétdl
e . (max.5-7 f6) . Y
1étszama fiigg a létszam)
) heti lalk.
Orak hossza, heti 1 alk. heti 1-2 alk. heti 1 alk. heti 2x1 6ra
ajanlott DGSM1: 50-60p/alk
gyakorisiga 40-45p/alk. 45-90p/alk. 45p /alk. 45p/alk
DGSM2: 25-30p/ alk
Allapot felmérés: 16 -
20 000ft ’ ’
Allapot felmérés: Allapot felmérés: 13 - c o B
Tréning tervezet: 15 - 18 0001t 24 0001t Allapot felmérés: 12 =16 000ft ik
Arak . . Orak:
10— 11 000ft Orak: Orak: 3700-6000ft
Orék: 2500-60001ft 7-10 5001t 6-13 000ft
5-10 0001t

10 TSMT: https://www.manofejleszto.hu/arak/, https://gyermekfejlesztes 1 8.hu/tsmt/
11 Alapoz6 terapia: https://www.wekerleifejlesztomuhely.hu/arak/ , https://tudorkamuhely.hu/arak/
12 DSZIT: https://dszit.hu/mi-a-dszit-gyik , https://bobitaokosda.hu/arak , https://ujbudagyermekfejleszto.hu/arak/

13 DSGM: https://www.eszterlanc.eu/arlista , https://minifizio.hu/arak/ , https://azurgyogytorna.hu/araink

14 HRG: https://diofahazkozpont.hu/arlista/

15

visszaeseés egy kordbbi fejlodeési szintre
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3.4.2. Az Alexander-technika mint pszichofizikai modszer
A korabbi fejezetekben sz6 esett mar az Alexander technika eredetérdl és a modszertanarol.
Az alabbi rész azt taglalja, hogy miért nevezhetd pszichofizikai modszernek az Alexander-

technika.

A technika nem csak a fizikai, de lelki, mentélis folyamatokra is hatast gyakorol. A mai rohan6
vilagban az altalanos életforma annyira megvaltozott az elmult évtizedekhez képest, hogy az
alkalmazkodas nem mindig egyszer{i. Napjainkban kevéss¢ jellemz0, hogy az egyén tényleges idot
¢és figyelmet tud szentelni a teste tudatos haszndlatdra vagy az elegendd pihenésre. Az éallando
cselekvés keriilt a fokuszba, mint pl. tobb munkahelyen valé munka végzés irja Richard Brennan
az Alexander- moddszer alapjai cimii konyvében. Ezen talfeszitett munkavégzés, folytonos
cselekvés hatasara egészségtelen, nemkivant izomfesziilések alakulhatnak ki az egész testben,
amelyek befolyasoljak a mindennapokat, altalanos cselekvéseket, de még a kdzérzetre és az alvas
mindségére is hatassal lehetnek. Az Alexander-technika egyik fontos eleme (ez nem eszme), hogy
a mozgast nem csinalni kell, hanem hagyni megtorténni. Persze ez korantsem annyira konnyti mint,
aminek hangzik. Fontos hangstlyozni, hogy nem a mozgas megvaltoztatasa az elsédleges cél,
hanem a f0losleges izomfesziilések észlelése. A folosleges izomfesziilésekkel jar6 mozgas
akaratlagos megvaltoztatasa még tobb izomfesziiltséget eredményez, ami nem, hogy nem javit, de
még ront is a helyzeten. Pusztan a rossz megszokas észlelése és tudatositasa elinditja a javulasi
folyamatot. Nem arrol van sz6, hogy valamit tenni kell, hanem egy rosszul megrogzott folyamatot
visszaforditani. A mozgas akaratlagos megvaltoztatasa téves szenzoros percepciot eredményezhet,

ami egy korabbi fejezetben mar kifejtésre keriilt (Brennan, 2001).

A magyarul fellelhetd szakirodalmakban' szamos gyakorlat részletes leirasa talalhatd, amelyek
segitséget nyujtanak abban, hogyan lehetséges megfigyelni és észlelni a rossz megszokasokat,
amik sziikségtelen izomfesziiltséggel jarnak. Miutan tudatosult a rossz megszokés a kovetkezd
Iépés annak az elhatarozasa, hogy az automatizalt tudat alatti reakciok megallitasra keriiljenek
(,,stop”). Mindez annyit tesz, hogy egy pillanatnyi sziinet tartasa torténik a cselekvés végrehajtasa
elott. Mieldtt megtorténne a cselekvés sziikséges egy kis id6t hagyni a gondolatoknak.

Egyszeriinek hangzik még sem az, példaul: Mikor valaki a nevén sz6lit egy masik személyt az

16 Richard Brennan — Az Alexander-modszer alapjai, Richard Brennan — Az Alexander-technika kézikdnyve, Robert
MacDonald — Caro Ness — Alexander- technika stb.
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automatikus felé fordul, vagy mikor megcsorren a telefon automatikusan ranéz az illeté. Ha az
alabbi cselekvés szorozatokat, ugy probalna meg végre hajtani az egyén, hogy tart egy pillanatnyi
szlinetet, atgondolja mit fog tenni miel6tt odafordul vagy felveszi a telefont az mar kihivast jelente,
mivel ezek a cselekvések mélyen beleivodottak a reflexekbe. Epp ilyen nehéz visszaforditani a
rosszul rogziilt megszokasokat, folosleges izomfesziiléseket (Brennan, 2018). A STOP
alkalmazasa nem csak a fizikai cselekvésekre, hanem a gondolatokra is hatassal van. Ezalatt az
értendd, hogy a fent emlitett folyamat soran a gondolkozds megvaltozésa is torténik, mivel arra
sarkalja az egyént, hogy gondolja at az adott cselekvést mieldtt megteszi, ami nem csak akkor
hasznos, ha mozgés javitasarol van sz6, hanem akkor is mikor egy stresszhelyzet, konfliktus
kezelésérél. Onmagunk koordinaltabb hasznalata energia megtakaritast eredményez a nap végén,
ehhez az sziikséges, hogy a testiinkben keletkez0 nemkivant izomfesziiltséget csokkentsiik
mozgasunk soran. Ez nemcsak a fizikalis, de a mentalis allapotunkra is pozitiv hatast gyakorol.
Gyakran egy-egy stressz vagy konfliktus helyzet kezelése plusz energiafelhasznaldst igényel.
Konnyebb megbirkdzni a fesziiltséget keltd szituacidkkal, ha van elegend6 felhasznalhat6 energia.
Az Alexander orak soran elvégzett gyakorlatok éppen abban segitenek, hogy a mozgés soran ne
hasznélodjon el a sziikségesnél tobb energia, igy mas cselekvésekre tobb jut és késdbb is farad el
az egyén. Mindez egy kiegyensulyozottabb allapotot idézhet el a mindennapokban (Brennan,

2001)

Az Alexander- technika a fizikai, érzelmi és értelmi folyamatokat elvalaszthatatlannak tekinti
egymastol, igy azt feltételezi, hogy a testi megszokasok hatast gyakorolnak az érzelmi, az értelmi
allapotra egyarant, ¢és forditva: lelki allapot kihat a fizikai megnyilvanulasokra. Ezt az allado
folyamatot a mentélis, érzelmi ¢és fizikai diszharmonia, illetve harmonia és jO kozérzet
korforgasnak nevezte Richard Brennan. Alapvetéseit az alabbi abrak foglaljak 6ssze. A mentalis,
érzelmi és fizikai diszharmonia korforgéasa (1.4bra) azt jelenti, hogy a merev gondolkodas
csalodashoz, frusztracidhoz és a testben megjelend majd névekvé nemkivanatos, Ontudatlan,
fizikai fesziiltséghez vezet, aminek a kovetkeztében még jobban, még keményebben igyekszik
dolgozni az egyén, ami viszont a fizikai test nem megfeleld hasznalatat eredményezi, ez viszont a
kozérzetre és a gondolatokra is negativ hatast gyakorol és mindez visszavezet a merev
gondolkodashoz. Ezzel ellentétben a mentalis, érzelmi és fizikai harmonia és a jo kozérzet
korforgasa (2.4bra) a test tudas hasznalatat veszi alapul, amivel egy magasabb szintii tudatossag és

nyitottabb gondolkodas érhetd el, ami altalanos jollétet és harmonia érzést kelt az €let minden
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teriiletén. Mindez pedig a testben megjelend fizikalis fesziiltség csokkenését, végiil pedig a test

tudatos hasznalatat eredményezi (Brennan, 2001).

A fizikai test rossz A test tudatos hasznalata
hasznalata / \
/ \ | | Minden szinten tobb

srev és Artalmas Eltokeltség, hogy még tudatossag ami, Csokken a fesziiltség a
I\:oh;;\o:;r;:j:gr » kc'm'énycbbcn nyitoynabb > testben
- probalkozzunk gondolkodashoz vezet T

Orom és altala Harménia és

Csalodas és Az egész testben mn?ji;‘f anos P cgyenloség az élet

frusztracio novekszik a fesziiltség Joerzes minden teriiletén
1. abra A mentalis, érzelmi és fizikai 2. abra A mentalis, érzelmi, és fizikai
diszharmonia korforgasa (Brennan, harmonia és jo kozérzet korforgasa
2001) (Brennan, 2001)

Az Alexander-technika a test tudatos hasznalatanak fejlesztésével probalja megakadalyozni a
diszharmonikus korforgast és kialakitani a harmonikus miikodést ezzel javitva a kdzérzetet. Tehat
Osszegezve nem kiilonithetd el a fizikai és mentalis hatds egymastol, ahogy a fenti abrak is mutatjak
e kettd szoros Osszefliggésben van ezért is nevezte Alexander pszichofizikai modszernek az altala
kidolgozott technikat. Az Alexander-technika a fent emlitettek alapjan segitséget nyujthat a

stresszhelyzetek hatékonyabb kezelésesben, ezt fejtem ki a kdvetkezd fejezetben.

3.2.3 Az Alexander-technika médszertana

Az Alexander 6rak legelterjedtebb modja az 1-1 6rdk, vagyis az egyin 6rak, de szamos
tanarnal van lehetdség csoportos Ordkon vald részvételre, ezzel kapcsolatban vegyesek a
vélemények, amik a feltett kérdésre kapott valaszokbol is latszanak. Richard Brennan a
konyveiben 3 szakaszra osztja az Alexander-technika elsajatitasat: 1. az évek soran felhalmozodott
nemkivanatos fesziiltségek elengedése 2. ) mozgasformak megismerése, elsajatitdsa, melyek
kovetkeztében csokken a csontok és iziiletek talzott mértékii elhasznalddasa, illetve a belso szervek
is elegendd helyet kapnak a megfeleld miikodéshez, 3. a korabbitol eltérd reakcid adas megtanulasa
a kiilonbozo fizikalis, érzelmi és mentalis szituaciok esetén. (Brennan 2001) Az Alexander-
technika kézikdnyve cimii konyvében arrol ir, hogy nincs felsd korhatéara a technika elsajatitasanak,
viszont az ¢életkor befolyasolja azt, mivel fiatalabb korban még kevesebb ber6gzott rossz szokdsa
van az egyénnek, igy hatékonyabban, gyorsabb érhetd el valtozas. Viszont az is emlitésre keriil a
konyvben, hogy sokkal inkabb az elszantsag ¢és a tiirelem hozza meg az eredményt nem pedig az

életkorban lakozik a titok. Annak ellenére, hogy a technika segitségével terapias eredményeket is
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el lehet érni, nem terapeutdnak, hanem oktatonak nevezik a mddszert alkalmazdknak, mivel az
eredményesség jelentdsen fiigg az adott személy otthon végzett gyakorlataitél, ami az 6 maga
felelssége. Az alapkurzus 20-30 orat jelent és ajanlott az elsd 2-3 hétben heti két alkalommal is
elmenni Alexander 6rara. Kés6bb minél jobban elsajatitja az egyén a technikat és 6nallo is képes
gyakorolni otthon magén, akkor fokozatosan csokkennek az 6raszamok, lehetséges, hogy ebben az
esetben elegendd csak 2-3 hetente 1 drara eljarni. Az o6rak dija tanaronként eltérd lehet (kb.6-10
ezer forint)'7, de a 20-30 6rat alapul véve ez akar egy évre is elosztodhat.

Egy 6ra nagyjabol 30-60 percet vesz igénybe és tobb komponensbdl allhat. Lényeges kiemelni,
hogy az o6rak alakulasat jelentésen befolyasolja, hogy milyen panasszal érkezik a segitséget kérd
személy, illetve annak sulyossdga. Tehat, hogy kinek menyi oOrdra van sziiksége a javulas
eléréséhez az egyénenként eltérd. Viszont, az Alexander ordk latogatasdhoz nem sziikséges
kimondott probléméaval felkeresni egy tanart. Egy AT ora keretein beliil az oktatd kiilonféle
testtartdsokban, fajdalommentesen, gyengéden atmozgatja a testet, ez id0 alatt azt keresi, hogy hol
érzékelhetd fesziiltség. Az elsd ora szdmos esetben hosszabb, mint az azt kovetdk, mert ezen az
alkalmon az AT tanar feltérképezi, hogy vannak felesleges fesziiltségek a testben és folyamatos
visszajelzéseket ad a hozzaforduld személy szamara. A tobbi o0rdn a fent emlitett harom szakon
vezeti végig az egyént az oktatd. Az AT tanarok nem egy-egy test részre fokuszaltan dolgoznak,
hanem a teljes testet tekinti egy komplex egységnek és ezt minden mozgasforma valtoztatidsa
tekintetében figyelembe veszik az 6rdk soran. Az egyéni 4 f6 format lényeges megkiilonbdztetni
az oOrak soran: a fesziiltség elengedése széken iilve, lildhelyzetbdl torténd felallas, allo helyzetbdl
torténd felallas (ez a harom forma daltalaban tiikérrel szemben zajlik), illetve fekvo helyzetben
torténd fesziiltség oldas. Ulve és fekve nincs mas dolga az egyénnek pusztan elengedni izmait és
nem csindlni semmit, kdzben a fentebb emlitett médon az AT tanéar gyengéden atmozgatja az egyén
testét, bar ez egyszerlinek hangzik korant sem az évek alatt felgylilemlett és rogziil nemkivant
izomfesziiltségeknek kdszonhetéen. Csoportos 6rak hasonldan, de kissé eltérden torténnek, mint
az egyéni oOrdk, itt kevesebb figyelem jut az AT tanar részérdl egy-egy didk, viszont az alapok
elsajatitasahoz ez az oratipus is hasznos lehet, illetve a tarsakkal vald haladas segit a fesziiltség
észlelésében, mivel az egyén masokon konnyebben észreveszi a rossz beidegzddéseket mint

onmagan.

17 Forras: (Borbas, datum nélk.) (Majer, datum nélk.)
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3.5. Alexander-technika és a stressz

., Mindent, legyen az akar fizikai, mentalis vagy szellemi, izomfesziiltséggeé alakitunk”
- F.M.Alexander- (Brennan, 2001)

Az alabbi fejezetben bemutatésra keriil a stressz elméleti hattere, majd a fizioldgiai hatasai, végiil

pedig az Alexander-technika és a stressz kozotti kapcsolat keriil részletezésre.

3.5.1. Stressz elméleti hattere

A stressz a mindennapi élet részét képezi, mégsem fordul elég figyelem hosszutavu,
egészséget karositd hatdsaira és annak lehetséges kezelési modjaira. A stressz az egészségre
kozvetve és kozvetleniil hat, ugyanakkor fontos szerepe van. A stresszhelyzetekre adott érzelmi
reakcio sokféle lehet: 6rom, szorongds, depresszio, kedvtelenség. Hogy melyik érzelmi allapotba
keriil az egyén azt a stresszre adott valasz hatdrozza meg (Atkinsosn & Hilgard, 2005). Selye Janos
(1976) szerint a stressz nélkiilozhetetlen a kornyezeti hatasokhoz valé alkalmazkodésban, és az
¢letben felmertiild karos hatasok lekiizdésében. Az éltalanos adaptacios szindroma elmélete szerint
valamilyen stresszre mindig sziikség van, de fontos, hogy ne legyen til nagy, mert az mar nem
0sztonzo hatasu és karos is, akar kiilonbozé megbetegedések forrasa lehet. Megkiilonboztethetiink
pozitiv, vagyis eustresszt, illetve negativ, vagyis distresszt. A stresszre adott valasz reakcid
hatdrozza meg, hogy eustresszrdl vagy distresszrdl beszéliink (Selye, 1976). Egy esemény attol

valik stresszesé, hogy az egyén hogyan értékeli ki azt (Lazarus-Folkman, 1984).

A stresszt kivaltdé eseményekre (stresszorok) adott valaszokat (stresszvalasz) két nagy csoportba
rendezi a pszicholdgia. A pszichés stresszvalaszok koz¢ tartozik a szorongas, harag és agresszio €s
a kognitiv karosodas. A fizioldgiai stresszvalaszok kozé pedig a verejtékezes, elsapadas, kipirulas,
hasmenés stb. sorolhatd. A leggyakoribb stresszvalasz a szorongas, de a diih és a harag is altalanos
reakcid. A szorongas mértékét a szamos kiilsd és belso tényezd hatarozza meg, ami személyenként
eltérd lehet. Eleinte alkalmazkodni probal az egyén a megélt szorongashoz, ha ez nem sikeriil,

végiil teljesen kimeriil (Németh et al., 2020).

Amennyiben kognitiv kdrosodasrol beszéliink, azalatt a kognitiv teljesitmény romlast, informécio
feldolgozasi zavart, a figyelmet eltereld gondolatokat értjiik. A szorongasos, kognitiv karosodassal
jard stresszvalasz esetén teljesitmény romlés léphet fel. Egy allandosul stresszhelyzet, amivel az

egyén nem tud megkiizdeni, depresszidba is torkollhat. Napjainkban a depresszid a legelterjedtebb
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pszichiatriai betegség, irja egy 2019-es tanulméany, ami a stressz és a depresszid kozotti

Osszefiiggést kutatta (Gonda et al., 2019).

3.5.2. A stressz fizioldgiai hatasai

Ahogy fent is emlitésre kertilt a stressznek pszichés és fiziologiai hatédsai is vannak. Selye
Janos a stressz altal kivaltott reakcionak harom szakaszardl beszélt: alarm mas néven riaszto
reakcio, rezisztencia, vagyis ellendllas szakasza €s a kimertilés szakasza, ami akkor 1¢ép fel, ha mar
a szervezet nem tud alkalmazkodni és az els6 fazis, vagyis az alarm tiinetei rogziilnek, ami egy
allando késziiltséget folytonos fesziiltséget jelent (Selye, 1976). Ez az éallando késziiltség az
idegrendszer folytonos aktivitasat jelenti, ami jelen van akar olyan helyzetben is mikor az nem

lenne sziikséges, mindez végiil pszicholdgiai és szomatikus -vegetativ tiineteket eredményezhet.

Szamtalan stresszelméleti megkozelités keriilhetne emlitésre a fent emlitett altaldnos adaptacios
szindroma (Selye) mellett, de jelen esetben az allosztazis'® modellt (Bruce McEwn), vagyis a
stressz kognitiv aktivizacids elmélete keriil kibontdsra. Ezen modell szerint a tul nagy stressz hatas
esetében az allosztatikus rendszerek tilzott mértékben valnak aktivva, vagy miikodnek alul. Az
allosztazis vagy atmeneti allapot, melynek kovetkeztében a kardiovaszkularis rendszer és az
immunrendszer megvédeni igyekszik a szervezetet, kiils6 és belso stresszorokra adott valaszokkal,
hogy aktivizalja a fizioldgiai rendszert, majd mikor mar nincs sziikség az alkalmazkodasra
,kikapcsolja” azt. Az allosztatikus rendszer aktivitasa hosszitavon karos, stresszorhoz vald
alkalmazkodas ilyen mértékben felboritja a fiziologids rendszerek egyensulyat. Tehat allandosult
stresszhelyzet esetében az arra adott reakcid is rogziil, ami folyamatos fesziiltséget jelent a

szervezet szamara (McEwen, 2000).

A fizioldgiai stresszvalaszba az izmok megfesziilése is bele tartozik, mint példaul az ,,liss vagy
fuss” valasz, melynek soran a szervezet felkésziil az adott helyzettel valé megkiizdésre vagy a
menekiilésre. Ebben az esetben a mdj tobbletcukrot termel, a szivverés ¢és a 1égzés gyorsul ¢€s
megfesziilnek az izmok. Tehat a stressz aktivizalja a fiziologiai rendszert, vagyis izomfesziiléseket

eredményez a testben a lehetséges sériilések kivédése érdekében (David et al., 2014).

Az atlagnal magasabb stresszfaktorok esetében allandosul a megkiizdésre vald készenlét, ami

fokozza a napi distresszt, nehézitve az egyén hétkdznapjai teljes megélését. Eppen ezért fontos

18 A testi, fizioldgiai és mentalis allapot stabilitdsanak megtartasara vonatkozo erfeszités, melynek célja a véltozo
kornyezeti koriilményekhez valé alkalmazkodas. (McEwen, 2000)

22



megemliteni, hogy jelentds befolyassal bir az egyén belsd vilagképére, pszichéjének éallapotara, a
megkiizdési stratégiak sikeressége, ami szamos kozvetett €s kozvetlen tényezo, illetve kdrnyezeti
hatas és megitélés fliggvénye is lehet. Jelen dolgozat ezen tényezdket nem részletezi, mivel a téma
6 fokusza nem erre 0sszpontosit, ettél még jelentds komponensekrdl van sz6.Tehat szamos kiilsé

¢s belso tényezd befolyasolja a megkiizdési folyamat mindségét és sikerességét.

A kozponti idegrendszeren keresztiil a stressz képes befolyasolni a legtobb szervet, hiszen a
kiilonféle stresszorok pszichofizikai valtozasokat idézhetnek eld, ami azt jelenti, hogy a
szimpatikus idegrendszert aktivizalva gyakorolnak (az egész szervezetet érintd) hatést. Ide tartozik
mikor egy stresszhelyzet hatdsara emelkedik a pulzusszam vagy fokozddik a nyal termelés, de akar
az alarm-reakci6, vagy még a korabban emlitett ,iiss vagy fuss” reakci6 is, ami szintén
izomfesziiléseket eredményez a szervezetben. Ezeknek célja, hogy minél gyorsabban, sikeresebben
tudjon a szervezet alkalmazkodni egy stresszhelyzethez, illetve aktivan cselekedni (Atkinsosn-
Hilgard, 2005). A gyakori stressz gyakori izomvalaszhoz, fesziiléshez vezet. Alexander elmélete
szerint sziikséges izomfesziiltségek mellett megjelennek az oOntudatlan, nemkivanatos
izomfesziilések is, amelyek til gyakori aktivitas utdn rogziilnek. Azon esetekrdl van szd, amikor
a stressz nem pillanatnyi, hanem igen gyakran vagy éppen allando rendszerességgel jelen van az
egyén életében. Eppen ezért valhat alkalmassa a stressztiird képesség novelésére az Alexander-
technika, ami a rosszul rogziilt folosleges 1izomfesziiléseket igyekszik megsziintetni és ezzel a
mozgasformak fejlesztése mellett a személyiségére, tobbek kozott a teljesitmény valtozésara és a
stressz kezelésének mindségére is hatassal van (Isd. 3. &bra Mentalis, érzelmi és fizikai

diszharmonia korforgasa).

3.5.3. Alexander-technika és a stressz kapcsolata

Az élet soran kialakult mentalis, fizikalis, érzelmi és viselkedésmintainkat bar az ember
maga alakitja, az esetek jelentds részében nem tudatos. Visszatérd vagy hasonld szitudciokra
azonos reakciot ad az egyén, fliggetleniil attdl, hogy korabbi tapasztalatok alapjan az adott
szituacidban az jo volt szamdara vagy sem. Ezen reakciok jelentds része mar gyermek korban rogziil,
¢s Ontudatlanul ismétlésre keriilnek azutan. A kiilonboz6 helyzetekben adott vélaszreakcidok
megvaltoztatasaval csOkkenthetd a stressz szint (Khan Niazi-Khan Niazi, 2011). Az Alexander-
technika egyik korabban emlitett (1d. 7. oldal) kiemelten fontos eleme a ,,stop”, vagyis, hogy a

megszokott mozgasmintaknak, valaszreakcioknak 4alljt tudjon parancsolni az egyén, ezzel
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lehetdséget adva egy megfelelobb, jobb valasz kialakitdsdnak. A testtartas, fizikai, hogy lét
tilkrozheti a pszichés, hogy létet is (Glover et al., 2018). Természetesen nem vonhato le egyértelmi
kovetkeztetés azzal kapcsolatban, hogy a testtartds a belsé érzelmi vagy mentélis stressz
tiikrozodése lehet, mas okai is lehetnek, mint példaul az allando telefon nyomkodas nem megfeleld
testtartas alkalmazasaval (Giannini et al., 2021). Eppen ezért elég nehéz elkiiloniteni a fizikai és a
mentalis valaszreakciokat, mivel a szoros Osszefiiggésben vannak, de nem minden esetben vannak
jelen egyszerre. Ha egy adott szitudcidban felmeriil a kérdés, hogy hogyan kellene a
legmegfelelobben reagéalni, mar az is javit a probléman és visszahat a személyiség fejlddésre is. A
technika megtanitja, hogyan lehet tul 1épni az rosszul rogziilt 6sztonds reakcidinkon ¢és figyelmet

forditani magara a szituaciora, fizikai €s pszichés szempontbdl egyarant.

A kovetkezd részben targyalt kutatds sordn a fenti ...fejezetben elméletben ismertetett
témak keriilnek gyakorlati aspektusbol attekintésre €s az empirikus kutatas alapjan feldolgozésra,
miszerint az Alexander-technika a teljesitmény ¢és a testtudatossag fokozasaval nyujthat segitséget

a pszichopedagogiai intervencidban a tobbek kozott a stressz hatékony kezelésében.
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4 Empirikus adatelemzés

A vizsgélat kvantitativ és kvalitativ megkozelitésen alapul. A technikat gyakorld és tanito,
kiilonbozo élet koru és tapasztalati személyek bevondsaval a kutatdsban megjelennek dnbevallas
alapjan is informaciok, illetve viselkedési és teljesitményadatok Osszehasonlitdsa is torténik a
kérdoivek elemzése alapjan. Tovabba a kutatds félig strukturalt interjukkal egésziil ki. Kétféle
kérddiv keriilt lekérdezésre 2023 szeptemberében, Google Forms segitségével az Alexander-
technika tanarok 4altaldnos tapasztalataival kapcsolatban ¢és az Alexander-technika orakon
résztvevokkel kapcsolatban. A kitdltok holabda modszer alapjan, online formaban keriiltem
megkeresésre. Mivel a magyarorszagi kitoltok szdma igen alacsony volt igy 2024. januarjaban
leforditasra keriil a két kérd6iv €s angol nyelven, Google Forms segitségével lekérdezésre keriiltek
az Egyesiilt Kiralysag teriiletén, irasbeli megkeresés alapjan. A STAT kutatd csoportjaval
egyeztetve javitasra keriilt a kérdéiv, melynek soran az Egyesiilt kirdlysag teriiletén hasznalt
terminologia és a magyar terminoldgia egyeztetésre keriilt. Az angol Alexander-technika
tanaroknak sz616 kérddiv a STAT kutatod csoportjanak javaslatara 2 kérdéssel kiegésziilt, amelyek
a magyar kitolték esetében nem lett volna relevans, a technika csekély ismeretsége miatt. A
kiegészitd kérdések azokat az AT tanarokat célozzak meg, akik gyakorlati tapasztalatokkal
rendelkeznek az Alexander-technika tanitdsdban és a sajatos nevelési igényli személyek
oktatasasban. Az interjik 2024. februarjaban késziiltek két Alexander-technika tanar bevonasaval,
ezekre a komplex megkozelités miatt volt sziikség. A kérddivek és a félig strukturalt kérddivek

2024 .marciusaban kertiltek elemzésre.

4.1 Célkitizeés

A kutatds célja, az Alexander-technika szélesebb korben torténd megismertetése, az
egyénre gyakorolt hatasanak feltérképezése. Megismerni és mérni a technikat haszndlok,
alkalmazok érzelmi szabalyozéasanak €s egyéni hatékonysaganak valtozasat. Ezt kovetden kiemelt
cél felmérni az Alexander-technika pszichopedagogiai beavatkozdsban vald integraldsanak
lehetdségeit, valamint attekinteni a tanulasi folyamatra és az életmindségre gyakorolt hatasait a

valaszadok véleményének tiikrében.
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4.2 A kutatas alapkérdései

A kutatas alapkérdései a kovetkezok:

1. Hogyan hat az Alexander-technika hasznélata a testtudatra és a stresszkezelési képességre?
(lekérdezett kérddiv 11,13,14,17,18,19 kérdése)

2. Milyen szerepet jatszhat az egyén személyiség fejlédésesben, az érzelmi szabéalyozas és a
koncentraci6 fejlesztésében? (lekérdezett kérdoiv 12,15,16,20,21,22 kérdése)

3. Milyen 0Osszefliggések észlelhetdk az Alexander-technika gyakorldsa és az egyén

hatékonysaga kozott? (lekérdezett kérdéiv 14,15,16,19,20,21 kérdése).

4.3 Varhato eredmények

Az eredmények tekintetében megallapitasra keriilnek majd a technika szélesebb korben
torténd megismerése mellett, a testtudatossagra és az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv
hatdsai. Ami azt eredményezi, hogy az egyén stresszkezelési stratégidi szintén pozitiv irdnyba
valtoznak. Az Alexander-technika segithet az érzelmek szabalyozasaban és a tanuldsi nehézségek
kezelésében. Ez a kutatds ravilagithat az Alexander-technika pszichopedagogiai alkalmazasanak

lehetdségeire, mivel vélhetden noveli a pszichopedagdgiai intervenciok hatékonysagat.

5 Kutatas bemutatasa

Az alabbi fejezetben bemutatdsra keriilnek a kérddives kutatas eredménye, konkluzioi, illetve a
felig strukturalt interjukra érkezett valaszok is. A fejezet elsd részében az altalanos kérddiv
valaszainak bemutatdsa torténik, majd a tanari kérdéiv és arra érkezett valaszok Osszegzése
kovetkezik. Ezutan 0sszefoglaldsra keriil a kérddives kutatds és annak eredményei. Végiil pedig a

félig strukturalt interjukra érkezett valaszokkal kapcsolatos megallapitasokkal zarul a fejezet.

5.1 Kérdoives kutatas eredményeinek bemutatasa

5.1.1 Altalanos kérdéiv (a technikat gyakorlok szaimara)

Az alalanos kérdoivet 0sszesen 36 f0 toltotte ki. Nemek szerinti eloszlas a kovetkezoképpen
alakult: 27 £f6 n6 és 9 f6 férfi kito1to volt, ahogy ezt a 3.dbra mutatja Tehat a kito1tok jelentds része,
75%- and. Korosztalyt tekintve pedig a legtobb kit61t6 30-50 év kozotti ez 16 6. A 20-30 év kozé

esok szama 10 £6, 50-60 év kozott 5 6 és 60 évnél iddsebb 6 {6 talalhatd a valaszadok kozott.
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3. abra Az altalanos kérdoiv 4. abra Az altalanos kérdoiv Kitoltoinek

kitoltoinek nemek szerinti életkori eloszlasa
eloszlasa (Forras: Sajat munka)

(Forras: Sajat munka)

A kitoltok foglalkozasukat tekintve, kiilonbozd agazatokban igen széleskorben helyezkednek el a
valaszadok (5.abra). A kitoltok kozott a legtobben a miivészeti agazatban, azaz 10 f6 ebbdl 3 £6
zenetanarként (28%) dolgoznak. Ezt koveti az oktatdsban dolgozdok 5 fével (14%). A szocidlis
szféraban dolgozdk, 4 f6 (11%), és a tanulok vagy nyugdijasok szintén, azaz 4 fo (11%), koziilikk
1 f6 Operaszakos hallgaté volt a valaszadok kozott. A kitoltok kozott talalhatd még pénziigyi
szektorban vagy IT teriileten dolgozd, de jogtanicsos, kognitiv viselkedés terapeuta, mérnok,
igyvezeto titkar, kutatd, egyéni vallalkozo, projekt asszisztens és osztalyvezetd is. Az imént
felsoroltak egyiittesen a kitoltok 36%-at teszik ki. Tehat ezen adatok alapjan elmondhat6, hogy a
foglalkozasukat tekintve a legtobben miivészeti teriileteken dolgozok (dbrdan pirossal keretezett

sav) ismerik, alkalmazzak a technikét, de mas teriileten dolgozok szamadra is elérhetd.

ligyintézd titkar
mérnok

kognitiv viselkedés terapeuta
jogtanacsos

egyéni vallalkozo
kutaté

gydgymasszér

Projekt asszisztens

IT

Pénziigy

Nyugdijas vagy tabuld
Szocidlis szféra
Oktatas

M(ivészeti dgazat

o

2 4 6 8 10 12

5. abra A kitoltok munkahelyi elhelyezkedése (Forras: Sajat
munka)
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A fenti dbra igazolja egy korabbi részben (1.2.1. Az Alexander-technika hazankban) részletezésre
kertilt allitAsomat miszerint az Alexander- technika ismeretsége Magyarorszagon leginkabb a
milvészeti terliletek, azon beliil a zenei teriileten jellemzd. A miivészeti teriileten dolgozok koziil 5
f6 még a tanulmanyai soran hallott az Alexander- technikarol, a maradék 5 f6 pedig ajanlas utjan
ismerte meg a technikat. Ami az altalanos kérd6ivbdl kideriilt még, hogy 9 fo szintén a tanulmanyai
soran ismerte meg a technikat, koztiik 1f0 opera szakos hallgatd, 2 f6 pedagoégus, 1 f6 projekt
asszisztens, 1 {6 kisgyermekneveld, 1 f6 gydgymasszor, 1 {6 egyetemi oktato, kutatd, 1 6 kognitiv
viselkedés terapeuta és 1 f0 tanuld. Az aldbbi 6.dbra azon személyek életkorat vizsgélja, akik
tanulmanyaik soran ismerték meg az Alexander- technikat. Azért 1ényeges errdl szot ejteni, mert
azok, akik a tanulmanyaik sordn ismerték meg a technikat (dsszesen 14 fo, vagyis 39%) életkora
tobbségében 20 és 40 év (13 f0) kozé tehetd és ezen beliil a legtdbben (9 f0) a 20-30 év kozott
helyezkednek el, ami azt mutatja, hogy bar tobb helyen megjelent az oktatds bizonyos
szegmenseiben, feltehetden nem tal régen jelenhetett meg. Ebbdl a kérdéivbol nem deriil ki, hogy
a kitoltdk hany éves korukban ismerték meg a technikat, igy a korabbi megéllapitds egy
kozelitbleges feltételezés. Viszont az a tény, hogy a kitdlték 39%-a a tanulményai sordn ismerete
meg a technikat és koziiliik pusztan csak 2 olyan személy volt, akik kiilf6ldon élnek, azt mutatja,
hogy az Alexander- technika a Magyarorszagon is elérhetd az oktatasban €s nemcsak a miivészeti
szakok hallgatoinak, hiszen 9 f6 a tanulmanyai soran ismerte meg a technikat és tobbségli nem

miivészeti szakon végezte tanulmanyait.

Nem mUvészeti agazatban dolgozdék

M(ivészeti dgazatban dolgozdk

0 1 2 3 4 5 6 7

40+ év 30-40 év m@20-30év

3. abra Azon kitoltok életkoranak eloszlasa, akik
tanulmanyaik soran ismerték meg az Alexander technikat.
(Forras: sajat munka)

A vélaszadok 67%-a (24 f0) rendszeresen jar Alexander orara és 33% (12 f6) pedig nem jar. Ezzel
szemben a kitoltok 92%-a alkalmazza a technikdt a mindennapjai soran. Tehat azon személyek
koziil, akik nem jarnak rendszeresen Alexander orara (/2 f6), 9 f6 rendszeresen alkalmazza a
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technika valamely elemét a hétkdznapjaji soran, veliik egyiitt es dsszesen 33 fo jelent. Az alabbi

abran Osszevetésre keriil az Alexander o6rdkra valo jards gyakorisaga €s a technika hétkoznapi
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Heti tobb Heti 1 Havonta 1-2  Ritkan (ritkdbban Nem jar éréra
alkalommal jar  alkalommal jar  alaklommal jar ~ mint havi 1-2
Oréra Orara Orara alkalom) jar éréra

@ Alexander-technika éra latogatdsanak gyakorisaga

[ Haszndlja az Alexander- technikdt a mindennpjaiban

4. abra Az Alexander- technika 6rakon valo részvétel gyakorisaganak
osszehasonlitasa a mindennapokban valo felhasznalasi szokasokkal
(Forras: sajat munka)

felhasznalasanak mennyisége. Megallapithatd, hogy azon személyek, akik rendszeresen jarnak
Alexander oréra, azok a mindennapjaik soran is gyakran alkalmazzék a technika bizonyos elemit.
Fontos kiemelni azon személyeket, akik nem jarnak Alexander o6rara, mégis a minnapjaik részét
képzi a technika alkalmazéasa. Ez is tiikrozi azt, hogy a technika elsajatitasa utan, 6nalldan is
alkalmazhatd, ami mar korabban az elméleti részben tobbszor emlitésre kertilt (1d.15.0.). A tanarok
szerepe a fejlédési folyamatban nem mas, mint, hogy rdmutatni a személyes rosszul rogziil,
nemkivanatos izomfesziiléssel jard6 megszokasokra, helyes ,,iranyokat” adni az egyén mozgasanak

(szavakkal és érintéssel kisérve).

A kérdoivben 12 kérdés kertilt lekérdezésre, ahol a valaszadok 10 fokt Likert-skala segitségével,
6 kiilonbozo fajta kérdés alapjan adtdk meg a technika megismerés elotti iddszakra és a technika

megismerése utani idoszakra vonatkozo tapasztalataikat.
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Az alabbi 8. dbra 6sszegzi a 10 foku Likert-skalaval lekérdezett kérdések atlagolt 6sszehasonlitasat
a technika megismerése elotti, illetve utani iddszakra vonatkozdan. Az abran kirajzolodik, hogy a
valaszadok figyelme a helyestesttartas, helyes mozgasformak, a stressztlird és a koncentracios
képességiik, a teljesitményiik a szakmai feladatik kapcsan €s az altalanos kozérzetiik is pozitiv
iranyba valtozott a technika megismerése utdn azt megel6z0 tapasztalataikhoz képest. A
legnagyobb valtozast a helyes testtaras (44%) és helyes mozgasformakra vald figyelem (43 %)
kapcsan érzékelhetd. A tobbi teriileten tapasztalt javulas kisebb mértékii, a koncentracios képesség
atlagosan 19%-kal, a stressztlir@ képesség 28%-kal, a teljesitmény (a szakami feladatok mindségi
elvégzésében) 17%-kal, mig az altalanos kozérzet 28%-kal véltozott. A kitdltdk egy része nem
jelzett valtozast az egyes teriileteken: A helyes testtartdsra vonatkoz6 kérdés esetében 3 14, a
koncentracids képességre vonatkozd esetében 6 fo, a koncentracios képességet tekintve / 0, a
stressztlird képességre vonatkozdéan 6 f6, a szakmai feladatok mindségi elvégzésére értendd
teljesitmény valtozasra vonatkozoan 7 fo, az altalanos kozérzetre vonatkozdan pedig 5 f6 esetében
nem tortént véltozds az Alexander-technika megismerése eldtti, illetve utani iddszakban.
Osszeségében a mozgasformakra vald figyelem forditas tekintetében szinte az Osszes kitoltd
tapasztalt pozitiv valtozast és mindemelett az egyik legnagyobb mértékli valtozas is ezzel
kapcsolatban volt. Meglepd eredmény, hogy szakmai feladatok mindségi elvégzésére értendd
teljesitményre vonatkozo kérdés esetében 7 f6 is azt nyilatkozta, hogy nem tortént valtozas a
technika megismerése utan €s atlagosan is csak /7%-os valtozas tortént, ami ezzel az eredménnyel

a legkisebb. Viszont az igen érdekes, hogy az altalanos kozérzet és a stressztlir képesség eseteiben
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5. abra 10 fokozatu Likert-skala adatainak atlagolt 6sszehasonlitasa a technikamegismerése
elétt és utani idészakra vonatkozoan (Forras: Sajat munka)
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egyarant 28%-os valtozas volt mérhetd és emellett az el6bbi esetében 5 f6, mig az utdbbinal 6 fo
nem jelzett valtozast. Ezzel szemben a fentebb emlitett szakmai feladatokra vonatkozo teljesitmény
¢és koncentracios képességek esetében a vartnal alacsonyabb mértéki valtozas volt kimutathato. A
valaszokbdl kideriil, hogy az Alexander technika nemcsak a fizikalis funkciokra hat pozitivan,
hanem az érzelmi és mentdlis, hogy 1étre is. Egy 2014-es kutatds hasonld eredményekre jutott,
megmutatta, hogy az Alexander-technika egy mellékhatdsaként a résztvevok érzelmi jolétével

kapcsolatban jelentds javulés tapasztalhatd (Jones-Glover, 2014).

A tovabbiakban vizsgalatra keriil az Alexander-technika 6rékra jaras gyakorisaga €s a 6 kiilonb6zo
szempont alapjan tapasztalt valtozas a kitoltok valaszai alapjan. A szempontok péarosaval kertiltek
csoportositasra: helyes testtartdsra vald figyelem — helyes mozgédsformakra vald figyelem,
koncentracios képesség ¢€s teljesitmény (a szakmai feladatok mindségi elvégzése tekintetében)
valtozasa, stressz és kozérzetre tett hatds (8.abra). A vizsgalat célja, annak a feltarasa, hogy az
Alexander-technika oOrdkra valod jarads gyakorisdga, hogyan befolyasolja az elébb felsorolt
tertiletekre tett hatast. Fentebb mar bemutatasra kertilt a kitoltok Osszesitett valaszait alapul véve
adatainak atlagolt Osszehasonlitdsa a technikamegismerése el6tt és utani idészakra vonatkozoan
(7.abra), ebbdl fény deriilt arra, hogy a legnagyobb valtozast helyes testtartasra (44%) ¢€s
mozgasformakra (43%) forditott figyelemmel kapcsolatban érzékelt a valaszaddk. Azon
valaszadok korében, akik rendszeresen jarnak Alexander Orara a valtozas mértéke nagyobb volt.
Azok esetében, akik hetente tobb alkalommal jarnak Alexander-technika o6rédra (4 f6) a helyes
testtartasra valo figyelem 70%-kal, a helyes mozgasformakra vald figyelem 47%-kal n6t a technika
megismerése utan. Azok esetében, akik heti egy alkalommal jarnak orara (7 f0) a helyes testtartasra
forditott figyelem 46%-kal, a helyes mozgéasformakra forditott figyelem 57%-kal valtozott. A
helyes testtartas szempontjabol a havi 1-2 alaklommal jarok (71 f6) esetében 45 %-kal, az 6rdkra
nem rendszeresen jarok (/4 f0) esetében pedig 43%-o0s valtozast mutatott. A helyes mozgasformak
szempontjabol a havi 1-2 alkalommal jarok esetében 44%-kal, 6rdra nem jéarok esetében pedig
38%-kal tortént valtozds. A helyes testtartasra és a helyes mozgasformékra valé figyelem
valtozasat az Alexander-technika orara jaras gyakorisaganak vonatkozasaban a /0. abra foglalja
Ossze. A testtartasra forditott figyelem esetében megfigyelhetd, hogy azok esetében, akik
rendszeresen jarnak Alexander-technika orara nagyobb mértékii volt a valtozas, mint azok
esetében, akik nem jarnak. A koncentracios képesség atlagosan 19%-kal, a teljesitmény (a szakami

feladatok mindségi elvégzésében) atlagosan 17%-kal valtozott, ez a két teriilet mutatta a legkisebb
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valtozasokat a kitoltok onbevalldsa alapjan. Az elébbi két szempont az Alexander-technika oréara

val6 jaras Osszefiiggésében vett vizsgalata soran a kovetkezo eredmények sziilettek:

Akik hetente tobb alkalommal jarnak Alexander-technika orara (4 f6) a koncentracids képesség
35%-kal, a teljesitmény a szakami feladatok mindségi ellatasa tekintetében 25%-kal nét a technika
megismerése utdn. Azok esetében, akik heti egy alkalommal jarnak orara (7 f6) a koncentracios
képesség 11%-kal, a teljesitmény a szakami feladatok mindségi ellatasa tekintetében /6%-kal
valtozott. A koncentracids képesség a havi 1-2 alaklommal jarok (/7 fo) esetében 20%-kal, az
ordkra nem rendszeresen jarok (/4 f0) esetében pedig 19%-o0s valtozast mutatott. A teljesitmény a
szakami feladatok mindségi ellatasa tekintetében a havi 1-2 alkalommal jarok esetében /7%-kal,

Ordra nem jarok esetében pedig /9%-kal tortént valtozas.

Akércsak a helyes testtartas és mozgéasformakra vonatkozoan, a stressztiird képességet €s altalanos
kozérzetet illetdleg szintén jelentds valtozast mutatott. Az Alexander-technika ordkat rendszeresen
heti tobb alkalommal latogatdk (4 f6) korében a stressztiird képesség 55%-kal, az altalanos kozérzet
tekintetében 40%-kal n6t a technika megismerése utan. Azok esetében, akik heti egy alkalommal
jarnak oréra (7 f0) a stressztlird képesség 16%-kal, az altalanos kozérzet tekintetében 30%-kal
valtozott. A stressztlird képesség a havi 1-2 alaklommal jarok (11 f6) esetében 24%-kal, az 6rdkra
rendszeresen nem jarok (/4 f6) esetében pedig 33%-0s valtozast mutatott. Az altalanos kozérzet a

havi 1-2 alkalommal jarok esetében 24%-kal, orara nem jarok esetében pedig 26%-kal tortént
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valtozasa az Alexander orakra valo jaras
osszefiiggésében (Forras: Sajat munka)
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valtozas. A stressztlird képesség ¢és az altaldnos kozérzet valtozasa az Alexander-technika orara

jaras gyakorisaganak vonatkozasaban a 9. abra foglalja 0ssze.

Osszefoglalva tbb esetben is kirajzolddik, hogy minél gyakrabban jar egy egyén Alexander-
technika orara, annal nagyobb mértékii valtozast észlelt, ezaltal a modszer is hatékonyabb.
Egyértelmiien a testtartas és a mozgasformak szempontjabodl érzékelhetd a legnagyobb valtozas,
emellett a stressztlird képességre és az altalanos kozérzetre tett hatas is jelentds, tovabba a
koncentracios képesség és a szakmai feladatok elvégzésére vonatkozd valtozas bar alacsonyabb

mértékii, de nem elhanyagolhato.

A kitoltdk kozott S-en valaszoltdk, hogy kiizdottek vagy kiizdenek valamilyen tanulasi
nehézséggel. A valaszok kozott a kovetkezOk szerepeltek: BTM, diszkalkulia, diszlexia és
diszpraxia. Illetve 1 kitoltd, aki Klinefelter-szindromaval (47 xxy) ¢€l, valaszabol kideriil. hogy a
klasszikus értelemben vett tanulas nehézséges okoz szdmara, az dtlagnal magasabb szdmu ismétlést
igényel. Azt is leirja az el6bb emlitett valaszado, hogy a pszichofizikai modszer elsajatitasa jelentds

mértékben segitette a tanulasi folyamatokat, igy mar konnyebben tud 0j tudas anyagot elsajatitani.

Az alabbi 10. abra azon 5 kitoltd valaszait vizsgalja, akik azt nyilatkoztak, hogy kiizdenek vagy

korabban kiizdottek valamilyen tanuldsi nehézséggel. Esetiikben szintén megvizsgéaldsra keriilt a

kiilonb6zo teriileteken tortént valtozas a technika megismerése eldtti és utani idészakra
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7. abra 10 fokozatu Likert-skala adatainak atlagolt 6sszehasonlitasa a
technikamegismerése elétt és utani idészakra vonatkozoan azon
kitoltokre lesziikitve, akik kiizdenek vagy korabban kiizdottek tanulasi
nehézséggel (Forras: Sajat munka)
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vonatkozdan. Azon 5 f6 valaszadot illetdleg, akik kiizdenek vagy kordbban kiizdottek tanulasi
nehézséggel, a legnagyobb valtozasokat a helyes testtartasra (58%-kel emelkedett) és
mozgasformakra vonatkoz6 figyelem (50%-kal emelkedett) esetében figyelheté meg. A harmadik
helyen viszont esetiikben az altalanos kozérzet valtozasa all (32%-kal emelkedett), ezt koveti a
stressztlird képesség (26%-kal emelkedett), a koncentracids képesség (24%-kal emelkedett) és a
teljesitmény a szakmai feladatok mindségi elvégzésére értetédéen (/4%-kal emelkedett). A
koncentracios képesség (24%-os emelkedés) és a szakami teljesitmény (/4%-os emelkedés)
viszonylag alacsony valtozast mutatott. EbbSl a kutatdsbol nem deriil fény a kiilonboz6
akadalyozottsaggal €10k, illetve atipikus fejlodést mutatd egyénekre tett hatasa az Alexander-
technikanak. Viszont egy a Psychoterapy and Psychosomatics nevii orvosi folyoiratban jelent meg
az a 2004-es kutatds, ami arra vilagitott ra, hogy az Alexander- technika hatdsos a dadogas
kezelésében, illetve a paciensek relaxaltabbak és javult az onhatékonysaguk. (Schulte-Walach,

2006) E tekintetben tovabbi céliranyos felmérések sziikségesek.

Az altalanos kérddiv utolsod kérdése arra iranyult, hogy a kitolték ajanlandk-e masok szamar is a
modszert. Minden kit6ltd egyhanguan azt a valaszt adta, hogy igen, ajanlana a modszert masoknak
is. A legtobben kiemelték a fizikalis hatdsok mellett a mentélis folyamatikra tett hatdsait. A
technikat tobben fizikai teljesitményiik, és fizikai teherbird képességiik javulasa, tudatossaguk
pozitiv iranyu valtozasa, illetve fajdalmuk, betegségiik enyhiilése vagy megsziinése miatt

ajanlottak. A vélaszok koziil terjedelmi korlatok miatt pusztan kettd kertiil csak kiemelésre:

., Fizikai és lelki problémdkat egyszerre képes feloldani. A modszerrel felismerhetjiik, hogy mennyire
tulfesziiltek az izmaink, mennyire tulterheljiik magunkat feladatokkal. Segit a helyes légzésben is.
Sportoloknak és varandosoknak nagy szivvel ajanlanam. Tapasztaltam mindkét esetben a jotékony hatdsat.”

(anonim valaszado — 33 éves nd)

., Broadly, yes - but it would depend upon the individual and their needs. I see a lot of people in
occupations similar to mine suffering from poor posture and chronic pain, and here [ would recommend the
AT without reservation. However, the technique does require time, money, and patience, and I'd have to

take all these factors into account for people not facing serious discomfort. It's also not a therapy I'd
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necessarily recommend for low mood, as this varies a lot with the individual”.” (anonim vélaszadé — 50

éves, szoftver fejleszto férfi)

5.1.2. Tanari kérdéiv

Ebben a részben a tanari kérddivre érkezett valaszok Osszegzése torténik. A valaszadas
onkéntes és anonim modon zajlott. A kit6ltok 1étszama magyar tekintetben alacsonyabb 810, mig
nem magyar tekintetben joval magasabb 18 6 volt. Ebbdl is jol lathatdo az AT tanarok csekély
szama Magyarorszagon.
A kérdbivben az altalanos valtozokat leszamitva 9 kiilonb6z6 kérdés keriilt lekérdezésre, ezek
harom csoportra oszthatok:

1. Az Alexander-technika tanarok sajat személyes tapasztalataik a technikaval
kapcsolatban (lekérdezett kérdoiv 9,10 kérdése)

2. Az Alexander-technika tandrok az ordkon résztvevOkkel kapcsolatos tapasztalatai.
(lekérdezett kérdoiv 11,12,13 kérdése)

3. Az Alexander-technikaval kapcsolatos altalanos kérdések példaul.: mik az elsajatitas
feltételei, mennyi idd, kinek ajanlott a technika, mik az elényok, esetleges hatranyok
stb. (lekérdezett kérdoiv 14,15,16,17 kérdése)

Az AT tanaroknak széant kérddivet 6sszesen 26 f6 toltotte ki, koztiikk 20 f6 n6 (77%) és 6 6 férfi
(23%). A nemek aranya a /1.abrdn lathaté. Eletkorukat tekintve 30-39 év kozott 5 f5, 40-60 év
kozott 6 fo, 60-70 év kozott 7 fo és 70 évnél iddsebb 8 16 kito1td volt. Mindezt a 12. 4bra foglalja

0ssze.

19 Magyar forditas: Nagyjdabol igen, de ez az egyéntdl és az igényeitdl fiigg. Sok, az enyémhez hasonlo foglalkozadsu
embert latok, akik rossz testtartastol és kronikus fajdalomtol szenvednek, és itt fenntartas nélkiil ajanlanam az AT-t.
A technika azonban idot, pénzt és tiirelmet igényel, és mindezeket a tényezoket figyelembe kellene vennem azoknal az
embereknél, akik nem kiizdenek komoly kellemetlenségekkel. Emellett nem feltétleniil ajanlom ezt a terapiat rossz
hangulat esetén sem, mivel ez egyénenként nagyon valtozo.
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9. abra Az AT tanaroknak szant 10. abra Az AT tanaroknak szant kérdoiv kitoltoi
kérdoiv Kitoltoinek életkori életkori eloszlasa

eloszlasa. (Forras: sajat munka)

Az ¢életkorok eloszlasat fontos dsszevetni a lakhellyel, mivel a legtobb kitdltd 70 évnél idésebb ¢€s
tobbségiik 1990 eldtt ismerte meg a technikat, de Magyarorszagon ebben az idében még egyaltalan
nem volt ismert. A magyar kitoltok (8 fo) atlagolt életkora 43,37 év, az angliai (/5 fo) atlagolt
életkor 62,8 év, az irorszagi kitoltok (3 £6), ezt az aldbbi 13. dbra mutatja be.
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8. abra Alexander tanarok atlag
¢életkori eloszlasa a lakohely
megkozelitésében. (Forras: sajat
munka)

A magyar kitoltok atlag életkora joval alacsonyabb, mint a kiilfoldi kitdltoké, ennek az is lehet az
oka, hogy bar az Alexander- technika eredete nagyon régre nyulik vissza Magyarorszagon alig
néhany évtizede valt ismerté. Magyarorszagra Magyari Beck Anna hozta be az Alexander-
technikat az 1990-es években, ekkor adta ki els¢ konyvét a téméval kapcsolatban ,, A4 tiirelem
2yogyito ereje”’ cimmel.

A kiilfoldi kitoltok legnagyobb része (56%) 1990 elbtt ismerte meg az Alexander-technikét, mig a
magyar AT tanarok tobbsége (63%) csak a 2010-es években. A kiilfoldi tanarok csupan 28%-a

36



kezdte meg az 1990-es években a technika alkalmazasat, tovabbi 11% 1990-2000 kozott, 17%
2000-2010 kozott, a legtobben 2010-2020 kozott, vagyis 39% kezdte meg az alkalmazast, de voltak
olyan is, aki 2020 utan kezdte el. Magyarorszagi viszonylatban ez a kovetkezoképpen alakult: a
technika alkalmazasat a legtobb magyar AT tanar 2010-2020 kozott kezdte meg (75%), 1 £6 2000-
2010 kozott, 1 f6 pedig 1990-2000 kdzott.
Foglalkozéasukat tekintve szdmos AT tanar egyéb munkakorben is tevékenykedik, van koztiik
névér, foglalkozasi terapeuta, kognitiv viselkedés terapeuta, Uszds oktatd, zenész, konduktor,
gyogypedagogus és tanar is. Koziilikk vannak olyan személyek, akik egyéb munkajuk soradn is
alkalmazzak a technikat és beépitik modszereikbe, mint példaul Gszas oktatas soran, logopédiai
foglalkozason, éneklés és ének tanitas kdzben, zenélés kdzben. Ez mutatja a technika sokszintiségét
szamos tevékenységi korbe beépithetok az Alexander-technika érakon tanultak és igen hasznosnak
bizonyultak a kit6ltok vélaszai alapjan, de ez késobb kertil részletes kifejtésre. Tovabbiakban a
kérddiv kérdéseire érkezett valaszok dsszegzése keriil bemutatasra.

1. Az Alexander-technika tanarok sajat személyes tapasztalataik a technikaval

kapcsolatban (lekérdezett kérdoiv 9,10 kérdése)

Tobb AT tanér arrdl szamolt be, hogy korabban valamilyen panasz miatt kerestek fel egy masik
AT tanart és az Ordk hatdsara dontottek a képzeés elvégzése mellett. A valaszok kozott gyakran
szerepelt, hogy midta megismerték a technikat, felszabaditobbnak érzik magukat a kitoltdk és
tudatosabban végzik altalanos, mindennapi cselekedeteiket. Tobben a fizikai hogylét pozitiv
valtozasa mellett, arrol nyilatkoztak, hogy a teljesitményiikben is érzékeltek valtozast, jobban jelen
tudnak lenne egy adott szituacidban, a koncentracidjuk mélyebb, tobb mindenre képesek figyelni
és megjegyezni. Azt is kiemelik, hogy fontos részét képzi a mindennapjaiknak a technika
hasznalata és tobben megjegyzik valaszukban, hogy életre sz616 tapasztalatokkal gazdagodtak a
technikat megismerve. Van olyan kitoltd, aki a kezdeti nehézségekrdl is beszamolt, ami azt
jelentette, hogy eleinte csak ideig-ordig érezte az Alexander-technika pozitiv hatasat, de ez
motivacidt adott szdmdara, hogy minél hosszabb ideig fenn tudja tartani azt a kellemes allapotot
majd késébb a jo szokasok rogziiltek elmondasa szerint. A 8. valaszado tapasztalatai alapjan teste
tudatosabb hasznalatanak kialakulds utdn, sajat hatarait is tudatosabban szabja meg. A 2. valaszado
tapasztalatai is bizonyitjak a technika érzelmi szabdlyozasra tett pozitiv hatasat. Egy 2021-es
kutatds is alatdmasztja, amit a 8. valaszado leirt, miszerint a fizikai allapotban tortént javulas

kozvetlen modon vezet az daltaldnos pszicholdgiai allapot javulasahoz. Ugyanerre jutott
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kutatésaiban (Kinsey et al., 2021) is, ebbdl jol lathato az a tény, amit nem csak a valaszok kdzott
olvashat6 tobb alkalommal, hanem mas szakirodalmakban is megjelenik, miszerint az aprénak tiind
valtozasok a technika alkalmazasa gyakran nagyobb hatast gyakorol az egyénre, mint amire szamit
az adott illetd.

2. Az Alexander-technika tanarok az orakon résztvevokkel kapcsolatos tapasztalatai.

(lekérdezett kérdoiv 11,12,13 kérdése)

Az AT tanarok arrol nyilatkoztak, hogy szamos teriileten észlelnek valtozast, igyekeznek egy olyan
biztonsagos kozeget teremteni, amiben lehetdséget kapnak a tanitvanyok onmaguk és szokasaik
felfedezésére és azok megvaltoztatasara. A tanarok tapasztalatai alapjan ez utobbiban atlagosan
igen nyitottak a foglalkozasra érkezOk és fokozatosan sajatitjdk a ,,stop” (az elméleti részben
kifejtésre keriilt Isd. 8.0.) alkalmazasat, aminek segitségével tudatosabba véalnak nem csak
mozgasformaik javitdsa terén, hanem az érzelmi szabalyozassal kapcsolatban is. Egy altalanos
kozérzet valtozas is megfigyelhetd a tanitvanyok korében a tanarok elmondasa alapjan emellett
volt, aki arrdl szamolt be, hogy tanitvanyi korében észrevette, hogy a kommunikacios formaik is
atalakultak. A technika érzelmi szabalyozasra tett hatasarél egy 2012-es tanulmany is ir, amiben
az Alexander mellékhatasaként vizsgaltak az érzelmi jolét valtozasat. (Jones et al., 2014) A 18.sz.
valaszado zenetanarként alkalmazza a technikét oktatdsmodszerébe bedgyazva, az ¢ tapasztalatai
alapjan a tanitvanyai zenei jatéka megvaltozott a technikanak koszonhetden és ez jobb hangzashoz
vezet. A 8. sz. valaszadd azt is megemliti, hogy a technika hatékonysaga, illetve az eredmények
fiiggenek a tanitvany életkoratdl is, tapasztalatai alapjan a fiatalabbak gyorsabban sajatitjak el a
technikat és az allapot valtozas is hamarabb kovetkezik be ndluk. A résztvevOk altalanos
mozgasmintdinak valtozasarol a leggyakrabban azt irtak az AT tanarok, hogy az egyik legfeltiin6bb
jelenség a fajdalom mentesség. A 2. szdmu kitdltd arrol is nyilatkozott, hogy gyakran keresik meg
kiilonbo6z6 iziileti fajdalommal, ami par Alexander ora utan, viszonylag gyorsan javulni szokott.
Tobben azt valaszoltak, hogy a technika elsajatitdsa utdn a tanitvanyaik mozgasa, harmonikus,
kényelmes és Osszerendezetté valt. Az eredmény elérése eldtt fontos szakaszokon kellett végig
menniiik, mint elobb felismerni a rossz megszokasokat, majd megtanulni a ,,stop” alkalmazasat,
végil képessé valni sajat szokdsokon vald valtoztatdsra, illetve ,hagyni megtorténni” az
Osztondsen jo mozgasokat. A 9. szdmu kitoltd valaszaban kiemelésre kertilt, hogy a tanitvanyok
megtanuljadk 6nmagukat érzékelni a térben és a térben valé mozgasukrol megfeleld képet alkotni.

Mas kitoltok valaszaban pedig az egyensuly érzékelés és koordinacios képesség javulas, tovabba
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az izmok megfelelé hasznélata keriilt kozéppontba. A 2. szdmu valaszadd részletezte, hogyan
tanitott meg Ujra, az alapoktol sétalni egy felnétt holgyet, akinek téves elképzelései voltak azzal
kapcsolatban.
A valaszokbdl harom lényeges témacsoport rajzolodik ki, a résztvevok figyelmének ¢s
koncentracios képességének valtozasaval kapcsolatban: mégpedig,

1) hogy altalanosan nyugodtabbd véalnak a tanitvanyok, aminek koszonhetéen képesek ujra

gondolni azokat a cselekvéseket, amik nagy erdfeszitésekkel jarnanak,
2) képesek a jelenben lenni, vagyis az aktualitasokra figyelni,
3) finomabb figyelem kialakulasa is jellemzd. Ez utobbin az értendd, hogy megtanuljak

figyelmiiket 6sszpontositani €s jobban megosztani.

5.1.3. A tanari kérdoiv kérdéseire adott valaszok osszegzése

A tanérok valaszaibol is 1athato, hogy az 6rak mennyisége €s esetekben a hossziisaga az
egyéntdl fiigg és tobbek valaszaban megjelenik a fentebb is emlitett 20-30 ora, de eltérd valaszok
is voltak. Van, aki azt mondja nagyjabdl 6 honapos intervallum sziikséges az elsajatitashoz, mas
64 oras kurzusokat tart, amib6l 48 ora csoportos és 16 ora egyéni foglalkozast takar. Illetve a
kitoltok kozott volt olyan AT tanér is, aki csak 10 6rat, de olyan is volt, aki csak 6-7 orat javasolt
kezdetnek a technika alapjainak megismeréséhez. Atlagosan 45-60 percre tervezik az AT tanarok
az orak hosszat. Szamos esetben kiemelték az AT tandrok az ¢€let hosszig tarto tanulds szemléletét,
amivel arra utaltak, hogy nincs egy olyan pont amikort6l azt lehet mondani, hogy az egyén
megtanulta ezt a technikat €s tobbet nem sziikséges tanulnia ebben a témaban. A technika alapjai
viszonylag rovid id6 alatt elsajatithatok, de az egyén dnmagén torténd gyakorlasa élet hosszig tartd
folyamat. A legtobb AT tanar valaszaban, megtalalhato a széken, vagyis tilohelyzetben ¢€s asztalon,
vagyis fekvé helyzetben torténd foglalkozas. Emellett az egyénhez igazitottan zajlanak a
foglalkozasok, az utébb soroltak mellett a valaszok kozott megjelentek a kezek a sz€k hatuljan
gyakorlat, suttog6 ah, vagyis légzés gyakorlat és jards gyakorlatokkal egésziilnek ki a
foglalkozasok, persze emellett még szamtalan opci6 létezik az Alexander technika elemei kozott.
Mindegyik gyakorlat kulcs fontossagl eleme az irdnyok adas egy adott mozgésnak és ezt rendre ki
is hangsulyozta par valaszad6. Az egyéni és a csoportos oOrak egyarant hatékonyak, de a
hatékonysag mértéke eltérd lehet, errél szamol be egy 2015-6s kutatas, amit az Alexander-technika

angliai helyzetét térképezte fel (Eldred et al., 2015).
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Az alabbi tablazat az AT tanarok valaszait foglalja magaba az Alexander technika elényeirdl és

hatranyairol. A kitdltok véleménye szerint az Alexander technikdnak szamtalan elénye van ¢és

ehhez képes csekély mennyiségli hatranya, amelyek leginkdbb anyagi vagy személyiség béli

korlatokat foglalnak magukba.

2. tablazat Az AT tanarok valaszai a technika elonyei €s hatranyai kapcsan (néhany relevans
valasz kiemelése, sk.tablazat a kutatdsi eredmények alapjan, 6sszesités

El6nyei

Hatranyai

Barhol, barmikor alkalmazhato.

Lassu, fokozatos folyamat, id6 igényes

soran.

) Anyagi szempontb6l nem mindenki szdmara
,jelenben levés”

megfizethetd
Tudatossag fokozasa fizikalis és mentalis tevékenységek | A  kezdeti iddszak megterheld lehet, mivel a

szokasrendszert alakitja 4t a technika.

atformal és érzékennyé tesz

atformal és érzékennyé tesz

Nem kell hozza specidlis felszerelés (segédeszkoz,

specialis ruha stb.).

Sok egyéni gyakorlast igényel a hétkdznapokban

preventiv

nem gyors megoldast nytjt

nem igényel specialis tudast, gyakorlatias

felel6sség vallalasra sziikséges hozza

koordinacids képesség fejlesztése, helyes testhasznalat

elényeinek felismerése

Az egyénnek is bele kell tennie a sajat részét, ,,nem

oldjak meg helyette a gondjait”

Eletszer(i helyzetekre ad megoldést, a hatasa hossztava

Az egyén tulsagosan kritikussa valhat magaval szemben,

ezzel nem javit, hanem ront a helyzeten

Az dngondoskodas képessége fejlodik

nyugodtabb, kiegyenstilyozottabba valik téle az egyén

mentalis, érzelmi és fizikalis nehézségekben egyarant

segit

onbizalom noveld, szorongas csokkentd

test- elme kapcsolatanak erésodésé

onsegité modszer, nem szakemberhez kotott az
alkalmazasa (bar az elsajatitas szerves része a szakember

bevonasa)

Az AT nagyon hasznos a testtartds javitasaban, az
izomtonus, a koordinacio, a propriocepcio és a fajdalom
csokkentése, az onbizalom, az egyensuly, a rendszer

megnyugtatdsa kronikus fajdalom esetén. ,,
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A vélaszad6 tanarok koziil 16 f6 mindenkinek, minden korosztalynak ajanlandk, illetve volt, aki
hozza tette, hogy annak ajanlja, akit érdekel a technika. Tovabba tobb tanar is kiemeli valaszaban,
hogy ajanlott lenne mar egészen kisiskolas kortdl kezdeni az elsajatitast, prevencios jelleggel. A
kitoltok kozott volt, aki arrol szamolt be, hogy 6 éves €s annal idosebb gyerekek is jartak mar hozza

¢s szamukra is hasznos volt az Alexander- technika.
Emellett a kdvetkez6 estekben ajanlandk még az AT tanarok a technika elsajatitasat:

- kronikus fajdalom esetén

- RSl esetén

- mitét utani felépiilés soran (Rehabilitacio)

- hipermobilitas fenn allasa

- zenészek szamara

- izom-csontrendszeri fajdalmak

- teljesitmény javitasra pl.: szinészeknek, eldadomiivészeknek
- stressztdl szenvedd egyének

- testtartasi, egyensulyi, koordinacids problémakkal kiizd6k
- hangképzési problémak

- személyes fejlodés irant érdekl6dok

- szorong6 személyek

Tobb AT tanar szerint az Alexander-technika egyedi hatékonysaga az, hogy nem csak egy teriiletre
koncentrdl, hanem a teljes testre, illetve ezzel egyidoben a személy egyéni sajatossagait is
figyelembe veszi, tehat az 6rak sordn az egyént komplexen értelmezi és ennek megfeleléen zajlik
az ora. Néhany valaszado kiemelte azt is, hogy szinte barki szamara elérhetd és az elsajatitas utan

onalloan, akar egy ¢€leten at barmikor hasznalhato.

Miutan a kérdéiv leforditasra keriilt 2 plusz kérdéssel egésziilt ki, amik a magyar kérdéivben nem
lettek volna relevéansak, az alacsony szdmu populacié miatt, de az angol verzidban igen. A kérdések
a kovetkezOk voltak: 1. Van tapasztalatod a tanuldsi nehézségekkel/fogyatékossaggal €16
személyek tanitdsdban? 2. Hasznédlja-e az Alexander-technikat tanulasi nehézségekkel/
fogyatékossaggal €16 személyek tanitasara? Az angol nyelvii kérddivet 0sszesen 18 AT tanar
toltotte ki, akik kozlil /3 fo azt valaszolta, hogy van tapasztalata tanulasi nehézséggel vagy

fogyatékossaggal €16 személyek tanitasaban. 12 6 kitoltd alkalmazta az Alexander-technikat
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tanulasi nehézséggel vagy fogyatékossaggal €16 személyek tanitdsdban. Az altalanos tapasztalatok
azt mutatjak, hogy igen hasznos lehet a sajatos nevelési igényl személyek szamara is az Alexander
- technika. Az AT tandarok tapasztalatai alapjan az elébb emlitett személyek esetében 6nbizalom
noveld, koncentracid javitd hatdsa volt, segitséget nyljtott a tanuldsban és az ADHD, illetve
hiperaktiv gyerekek esetében segitséget nyljtott dnmaguk kontrolalasaban. A 12. valaszadd
tapasztalatai alapjan az Alexander- technika nyugtatélag hatott a kozponti idegrendszerre,
amelynek kovetkeztében konnyebb volt szdmara foglalkozéasterapeutaként egyiitt dolgozni a
tanuloival, igy a fejlodés mértéke jelentdsen valtozhat. Egy masik valaszado arra vilagitott ra, hogy
a testtudat valtozasaval az 6nbizalmuk is nétt a hozzaérkezoknek €s ez kiilondsen jo hatast tett azok
teljesitményére, akik valamilyen tanulasi nehézséggel kiizdenek. Tobb kitdltd valaszaban
megjelent a diszpraxias személyekkel valo foglalkozas soran a technika pozitiv hatasa és a tiinetek
javulasa. Koziiliik a 16. kito1té beszamolt arrdl, hogy egy diszlexias és diszpraxids didkja szamara,
rengeteget segitett a koordinacios képességek fejlesztésében a technika elsajatitdsa. Azt is
elmondja, hogy 2 éve jar hozza és azt tapasztalta, hogy a neuroldgiai kiilonbségek miatt, tobb 1d6t

kell hagynia a kéréseire val6 reagalas kapcsan.

5.1.4. Kérdéives kutatas osszegzése

A kérddives kutatas segitséget nyujthat egy atfogod kép alkotasara a technikaval kapcsolatos
altalanos ismeretek mellett. A kutatasbdl kideriilt, hogy az Alexander-technika igen komplex
Osszetett modszer melynek esetében lényeges az ,,egészet” vizsgalni. A technika pozitiv irdnyu
valtozast eredményezett a legtobb kitoltd testtudatanak fejléddésével és helyes mozgéasformai
kialakitdsaval kapcsolatban, tovabba a résztvevOk stressztiird képessége altalanos kozérzet is
jelentds pozitiv irany valtozast mutatott. Mindemellett a teljesitmény €s koncentracios képességre
tett hatds sem elhanyagolhatd. Ennek alapjan az eredmények tekintetében megallapithato a
technika testtudatossagra ¢és az egyéni hatékonysdgra gyakorolt pozitiv hatasai. Ami azt
eredményezi, hogy az egyén stressz kezelési stratégiai szintén pozitiv irdnyba véltoznak. Az
Alexander-technika segithet az érzelmek szabalyozasaban ¢és a tanulasi nehézségek kezelésében.
Ez a kutatds ravilagit az Alexander-technika pszichopedagogiai alkalmazasanak lehetdségeire,
mivel vélhetden novelné a pszichopedagdgiai intervenciok hatékonysagat. Természetesen a kutatas
nem reprezentativ, igy pusztan a kitoltéi mintara vonatkoztathatd6 mindez, ugyanakkor a hatés e

tekintetben egyértelmiien megallapithato.
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5.2. Félig strukturalt interjik bemutatasa

A kutatds soran lehetség nyilt két félig strukturalt interju készitésére Sz¢ll Timeaval, az
Alexander-technika Tanarok Egyesiilete elndkével, aki emellett gyogypedagogus, konduktor
végzetségekkel is rendelkezik. Illetve lehetdség nyilt egy masik interju készitésére Richard
Brennan-nal, aki amellett, hogy az irorszagi International Alexander teacher’s Convention elndke,
0 a szerzdje a legtobb magyar nyelven elérhetd szakirodalom szerzdje (pl.: jelen dolgozatban a
legtobbet hivatkozott konyv: Richard Brennan — Az Alexander-modszer alapjai €s a Richard

Brennan- Az Alexander-technika kézikonyve).

Richard Brennan-nal a kapcsolatot Sz¢éll Timean keresztiil vettiik fel. Az ATE elndkével a
kezdetektdl fogva tartottam a kapcsolatot. Timea segitett tovabbitani a kérdéiveket a lehetséges
kitoltéknek és barmikor felhivtattam tanacsért, ha sziikséges volt. Sz¢éll Timedval tobbszor
besz¢ltiink telefon és irdsos forméban is, ahogyan az interju is zajlott. Mindig nagyon kedves volt
¢és készségesen valaszolt minden altalam feltett kérdésre is, és gazdagon ellatott tanacsokkal a
szakdolgozatom megirasaval kapcsolatban is. Mikor nem voltelég magyar kit6ltdé Timeahoz
fordultam, aki meg adta Richard Brennan elérhetdségét, illetve 6 maga is beszélt vele az dggyel
kapcsolatban. Richard-ot eleinte csak a kérddivekkel kapcsolatban kerestem meg, amiket 6
tovabbitott a lehetséges kitoltOknek, akarcsak Timea. Timea €s Richard korabbrol ismerik egymast
¢s allandd kapcsolatban vannak egymassal elmondésuk szerint. Miutan Richard tovabbitotta a
kérdoiveket, felajanlotta a segitségét és egy kedves email keretein beliil leirta, hogy szivesen
vélaszol barmilyen tovabbi kérdésemre, igy ¢éltem is a lehetdséggel. Ennek kapcsan késziiltek az
alabbi feélig strukturalt interjuk. Ami egybdl feltlint a két szakember kapcsan, hogy mindketten igen
nyitottak és segitdkészek a témat illetdleg. Sajnos a foldrajzi kiilonbségek csak az irasban torténd
kommunikaciot tették lehetéve kettonk kdzott, de igy is hatalmas megtiszteltetésnek éreztem, hogy
azon konyv irdjaval beszélgethetek, amelyekre jelen dolgozat is tobbszOr hivatkozik. Richard
valaszaibol kideriilt, hogy korabban 6 maga is kiizdétt tanulési nehézséggel, aminek kapcsan egy
igen érdekes fordulatot vett a kutatisom. Richard frorszagban, Galway-ben él, ahol az Alexander-
technika kozpont képzési igazgatoja. 1983 ota tanulja a technikat és kozel 30 éve féallasban ezzel
foglalkozik. A 70- es éveiben jaré férfi még mindig fitt, gyakran utazik Eurdpaba és USA
tertileteire, hogy eldadasokat, képzéseket tartson a technikaval kapcsolatban. Tobb egyetemen is
tanitotta a technikat koztiik a Middlesex University, Galway University és a Limerick University

egyetemek kampuszain. A legfébb specializacidja a hat. és naykproblémak kezelése. Emellett
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szamos Ujsagban és magazinban megjelent mar a munkassaga és gondolatai. Tobb tévés szereplése
is volt mar, koztiik a BBC és az RTE miisoran, illetve radidadasokban is hallhatd volt. Osszesen 8
konyvet irt mar, amit kiadtak és ezeket 22 nyelvre forditottak le. Ezek k6zott akadnak, olyanok,
amelyek magyar nyelven is elérhetok vagy korabban elérhetdek voltak. Richard Brennan az

Alexander-technika tanarok egy kiemelked¢ alakja.

Richard abban hisz, hogy az imént emlitett problémak forras a test nem megfeleld hasznalata, a
rosszul, rogziilt testtartasban rejlik. Richard tigy véli, hogy a testtartés ,,elrontasanak”™ egyik elso és
igen meghatarozo elem az iskolaban torténik, mikor 6rakon keresztiil kényszeriilnek a diakok az
egyhelyben iilésre, olyan székeken melyek hatra felé lejtenek. Az ir szakember évek 6ta kampanyol
a hatrafelé¢ lejtd sz¢kek torvényen kiviil helyezéséért. A problémak megeldzése érdekében Richard
ugy gondolja, hogy 5 -10 fokban eldrefelé lejté vagy lekerekitett {ilésekre, illetve olvasashoz és
irashoz allithatd magassagu, lejtds asztalok alkalmazéasara lenne sziikség az oktatasban. Ebbdl is

latszik, hogy aktivan képviseli az Alexander-technika alapelveit.

Richard a fizikai korlatok és testi problémak javitasa mellett akdrcsak a legtobb AT tanar a
személyiség fejlodésre, a stresszel valdo megkiizdésre és a személyes teljesitmény utjaban allo
akadalyok lekiizdésére is nagy hangsulyt fektet munkdja sordn. A lehetd legtobb segitséget
igyekszik megadni a hozzafordulok szdmara dnmaguk fejlesztésében. Richard egyik nem titkolt
célja az Alexander-technika minél szélesebb korben torténd megismertetése és a lehetd legtobb
személy szamara elérhetové tétele. Az imént emlitetteket éreztem én is vele kapcsolatban a

beszélgetéseink soran.

A kovetkezOkben pedig a Richard és Timea altal kapott valaszok ismertetése, Osszesitése
kovetkezik. Mindkét személy szamara 6-6 kérdés kertilt feltevésre, ezek egyéként részben eltérdek,
am iranyultsagukat tekintve egyformdk. Az interjukra azért ilyen formaban keriilt sor, mert a
foldrajzi korlatok erre adtak lehetdséget, viszont a szakértdk véleménye meghatarozo tényezdoként

fontos adalékokkal egésziti ki a kutatast.

Az alabbi kérdések keriiltek lekérdezésre:

Interji 1. (Széll Timea) Interjui 2. (Richard Brennan)
1. Melyik a leggyakoribb panasz, tiinet, amivel 1. What is the most common complaint or symptom
felkeresnek, mint Alexander-technika tanart? that you have as an Alexander Technique teacher?
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Mik az alapfeltételei egy foglalkozdsnak a

résztvevo részérdl?

Milyen tulajdonséagokkal kell rendelkeznie a
résztvevonek, hogy a foglalkozéasok

eredményesek legyenek?

Milyen kizar6 okok lehetnek az foglalkozasokon
val6 részvétellel/ a technika elsajatitasaval

kapcsolatban?

Mit gondol a technika alkalmazasarol SNI-s

személyek esetében?

Elérhetéek-e statisztikai adatok a
Magyarorszagon korabban inditott Alexander-
technika tanar képzéssel kapcsolatban? (pl.:
hanyan végeztek, mennyien jelentkeztek a

képzésre, hanyan dolgoznak azéta ebben stb.)

A magyar egyesiilet miért nem tartozik a

nemzetko6zi képviseletbe?

(Forditas: Melyik a leggyakoribb panasz, tiinet,
amivel felkeresnek, mint Alexander-technika

tanart?)

How long does it take to achieve noticeable
results? (Forditas: Mennyi idébe telik, amig

észrevehetd eredményeket ér el?)

What are the basic requirements for a session from
the AT teacher? (Forditas: Milyen alap
kovetelményekkel kell megfelelmie egy AT

tanarnak?)

What are the basic requirements for a session from
the participant/ student? (Forditas: Mik az
alapfeltételei egy foglalkozasnak a résztvevo

részerol?)

What qualities must the participant have in order
for the sessions to be effective? What might be
the disqualifying factors?

(Forditas: Milyen tulajdonsdagokkal kell
rendelkeznie a résztvevének ahhoz, hogy a
foglalkozasok hatékonyak legyenek? Mik lehetnek

a kizaro tényezok?)

What your opinion is on the use of the Alexander
Technique for individuals with any
difficulties/disabilities? (Forditds: Mit gondol a
technika alkalmazasarol SNI-s személyek

esetében?)

What are the possible exclusion criteria for
individuals with learning difficulties/disabilities?
(Forditas: Melyek a tanuldsi
nehézségekkel/fogyatékossaggal €16 személyek

lehetséges kizarasi kritériumai?)
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A leggyakoribb panasz/tiinet kapcsan feltett kérdésre, amivel felkeresik az egyének egy Alexander-
technika tanart Sz¢éll Timea azt nyilatkozta, hogy ezek koz¢ tartozik a stressz, hatfjas, rossz
testtartas, Onismeret igénye és bar 6 nem foglalkozik ezzel, de gyakran zenészek is felkeresik. Ez
utobbi egy az elméleti részben kifejtett témat is alatdmaszt (1.2.1. Az Alexander-technika
hazénkban), hogy a zenészek korében elterjedtebb a technika Magyarorszagon. Richard Brennan
a fentebb emlitett kérdésre a hat- és nyak fajdalmat emlitette meg. Egy 2015-0s kutatas igazolta,
hogy az Egyesiilt Kiralysagban a leggyakrabban kronikus hétfijdalom miatt keresnek fel az
egyének egy AT tanart (J. Eldred et al., 2015). A STAT (The Society of Teachers of the Alexander

Technique) oldalan is szdmos kutatas olvashaté a témaval kapcsolatban. (STAT, datum nélk.)

R.B. szerint az eredményes valtozas elérése személyenként igen eltérd, gyakran azonnali, de van,
hogy 4-5 alkalomba telik mire valtozast észlel magan az adott egyén. A tanarok sziikséges
tulajdonsagait illetbleg Richard szerint tiirelmesnek kell lenniiik, szobeli utasitasaiknak és
magyarazatainak egyértelmiinek kell lennie. Erintésének gyengédnek és hatérozottnak kell lennie

egyszerre.

A foglalkozason valo részvétel feltételeirdl hasonloképpen vélekedett mindkét szakember.
Mindketten kiemelték a nyitottsdgot ¢és az elkotelezettséget, mivel ez a leginkdbb sziikséges az
egyéni gyakorlas a technika lehetd leghatékonyabb elsajatitisahoz. Emellett Timi kiemelte a
valtozasra vald hajlam ¢és az aktiv részvétel fontossagat, tovabba alapfeltételként jelolte a kognitiv
funkciok épségét. Ez némileg ellentmond a gydgypedagdgiaban vald alkalmazhatosaggal, de a
magasan funkcionald €s az épp intellektussal érintettek ugyaniugy fontos populaciot tesznek ki a

pszichopedagogiai intervencid alanyait tekintve.

A szakemberek egyetértenek azzal, hogy hasznos lehet az Alexander-technika a tanulasi
nehézséggel kiizdé személyek esetében. Richard szerint a technika alkalmazasa noveli az
onbizalmat, ami segithet a nehézségek lekiizdésében, valaszaban megemliti azt is, hogy ¢ maga is
kiizdott ilyen nehézséggel, da ma mar szerencsére konnyebben veszi az akadalyokat a technikanak
koszonhetden. Kizard okként 6s is a kognitiv képességeket jeloli meg, mint Timi, illetve hozza
teszi azt is, hogy azok szamara sem alkalmas a technika, akik nem viselik jol a testkontaktust,
érintés erre példanak az autizmust hozza fel. A magyar valaszadd szakember a tanulési nehézséggel
kapcsolatban fontosnak tartja az Alexander tanar eldzetes ismeretségét is a témadban, illetve

hangstlyozza az egyéni sajatossagok fontossagat az egyénnel kapcsolatban.
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A magyar szakembernek a magyarorszagi adatokkal kapcsolatban is feltevésre keriiltek kérdések,
amik alapjan a kovetkezok deriiltek ki az ATE (Alexander-Technika Tanarok Egyesiilete) altal
fenntartott iskola statisztikai adataival kapcsolatban: Az els6 évfolyam esetében 4 {6 kezdte meg a
képzést, 3 10 végzett és 2 {6 tanit. A masodik évfolyam esetében szintén 4 f6 kezdte meg a képzést,
3 16 végzett és 2 0 tanit. Az harmadik évfolyam esetében 5 f6 kezdte meg a képzést, 4 6 végzett
¢s 3 16 tanit. Az negyedik évfolyam esetében 4 f6 kezdte meg a képzést, 2 6 végzett és 1 6 tanit.
Illetve az elmult 10 éveben 6 6 végzett és 4 {6 tanit, akik nem az ATE 4ltal fenntartott iskoldban
tanultak. Bar az ATE nem tagja a STAT-nak, a kitoltd valaszaibol kidertil, szoros kapcsolatot
apolnak a magyar AT tanarok, mas kiilf6ldi tanarokkal és nemzetk6zi konferenciakat is szerveznek,
illetve részt vesznek rajtuk. Mindez azért fontos, mert a technika jelen van, a végzettek hasznaljak,

igy van ra esély, hogy a koztudatba egyre inkabb beépiiljon.
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6. Osszegzés

Jelen szakdolgozatban feldolgozasra keriilt az Alexander-technika néhany elméleti ¢és
gyakorlati aspektusat a pszichopedagogiai intervencid tiikrében, kvantitativ és kvalitativ
kutatasokkal kiegészitve. Az elméleti részben Gsszegzésre keriilt a Alexander-technika eredete,
legfontosabb elemei, mint az elsddleges kontroll (fej-nyak-hat kapcsolata), ,,stop”, az Alexanderi
iranyok ¢és a fascidk vagyis az izmokat behal6zo hartya réteg szerepe a mozgéasban. Bemutatasra
kertilt a technika alkalmazasanak szinterei és jelenlegi helyzete Magyarorszdgon, a napjainkban
hasznalatos mozgasterdpiak, illetve az Alexander- technikat, mint pszichofizikai moddszer.
Tovéabba részletezésre keriilt a stressz elméleti hattere és az izmokra gyakorolt hatésa, illetve az
Alexander-technika és a stressz 0sszefiiggése.

Az Alexander-technika alapja, hogy a folosleges, nem kivant izomfesziilések megsziintetésre
keriiljenek a koros szokésok felismerésével, azok megakadalyozasaval és javitas az Alexanderi
iranyok alkalmazdséval. Kiemelten fontos a technika megismerése és elsajatitdsa sordn, hogy ne
akaratlagosam probalja az egyén megvaltoztatni eddigi kellemetlen megszokésait. A
megfigyeléssel és tudatositassal mar elindul a valtozasi folyamat, ezutan keriilnek javitisra a nem
kivant izomfesziilésekkel jaré mozgasformak, az Alexanderi irdnyok segitségével és egy AT tanar
bevonasaval. Az AT tandrok bevondasa azért lényeges, mert bar a megjelent szakirodalmak atfogd
és részeletes képet adhatna a technikardl és annak modszertananak egy jelentds részérdl, még is
sziikkséges lehet egy kiilsd, szakképzett szemléld. F.M. Alexander altal téves szenzoros
percepcionak nevezett folyamat is alatamasztast nydjt a AT tandr bevonasanak sziikségességéhez.
A téves szenzoros percepcio, az a korabban mar részletezett folyamat, mikor az egyén masképp
érzékeli sajat mozgasat, testét a térben, mint azt elképzeli.

A gyogypedagogidban gyakran alkalmazott mozgasterapias modszerek hatékonysaga vitathatatlan.
Akarcsak az alkalmazott mozgasterapiak az Alexander-technika is a motoros funkciok fejlesztése
mellett mas teriiletek fejlédésére is kihat, mint a stressztiiroképesség, koncentracid vagy az
altalanos  kozérzet. Az Alexander-technika legjelentésebb eltérése az  alkalmazott
mozgasterapidktol, hogy az egyént az akaratlagos mozgasforma megvaltoztatdsa helyett a
megfigyelésre és a ,stop” alkalmazasara helyezi a hangsily. Az Ontudatlan nemkivénatos

izomfesziiléssel jar6 mozdulatokat nemcsak kiilséleg, latszolagosan javitja a technika alkalmazasa,
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hanem azok megfelel¢ irdnyba (Alexanderi irdnyok) torténd elmozdulasat figyelembe véve
torekszik a legkisebb izomenergia felhasznalast igénybe vevo 6sztonds mozdulatok fejlesztésére.
Ennek értelmében az is lehetséges, hogy a gydgypedagdgidban eddig ismert mozgasterapidk egy
része kiegészithetdk, aminek vizsgéalatdhoz tovabbi kutatdsokra lenne sziikség.

Az Alexander-technika mint pszichofizikai médszer alkalmazasa, nemcsak az izmok miikodésére
gyakorol pozitiv hatast, hanem a pszichés, mentalis allapotra is visszahat. A technika a fizikai,
érzelmi és értelmi folyamatokat elvalaszthatatlannak tekinti egymastdl. Richard Brennan ezt az
alladd folyamatot a mentalis, érzelmi és fizikai diszharmonia, illetve harmoénia és jo kozérzet
korforgasnak nevezte Az Alexander-moédszer alapjai cimti konyvében (HIVATKOZAS)

Az elvégzett kérdbdives kutatasbol és az dnbevalas alapjan érkezett valaszokbol is kideriilt, hogy a
technika alkalmazasa jelentds hatast gyakorol a stressztlird képességre.

A stressz mindennapi szerepet jatszik a legtobb személy életében, ennek formai és erre adott
valaszreakciok valtozatosak lehetnek. Fontos megkiilonboztetni distresszt €s eustresszt. A negativ
stressz fizikai fesziiltséget, nemkivant izomfesziilést eredményez, a gyakori stressz hatasra ezek
rogziilhetnek és kihathatnak a mozgésra. Az Alexander-technika segitségével a fizikai fesziiltéség
megvaltoztatdsa torténik, ami visszahat a mentélis fesziiltségekre is (mentélis, érzelmi ¢és fizikai
harmonia és jo kozérzet korforgasa).

A kérdbives kutatds segitett egy atfogd kép alkotdsira a technikaval kapcsolatos altalanos
ismeretek tekintetében. A kutatasbol kidertilt, hogy az Alexander-technika igen komplex Gsszetett
moddszer melynek esetében Iényeges az ,,egészet” vizsgalni. A technika pozitiv irdnyu valtozast
eredményezett a legtobb kitoltd testtudatanak fejlodésével és helyes mozgéasformai kialakitasaval
kapcsolatban, tovabba a résztvevok stressztlird képessége altalanos kozérzet is jelentds pozitiv
iranyt valtozast mutatott. Mindemellett a teljesitmény €s koncentracios képességre tett hatds sem
elhanyagolhat6. Ennek alapjan az eredmények tekintetében megallapithatdo a technika
testtudatossagra és az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv hatasai. Ami azt eredményezi, hogy
az egyén stressz kezelési stratégiai szintén pozitiv iranyba valtoznak. Az Alexander-technika
segithet az érzelmek szabalyozéasaban és a tanulasi nehézségek kezelésében. Jelen kutatés ravilagit
az Alexander-technika pszichopedagogiai alkalmazasanak lehetdségeire, mivel egyértelmiien

novelné a pszichopedagogiai intervenciok hatékonysagat.

A kérddives kutatds, illetve a félig strukturdlt interjuk ravildgitottak a technika elméletének

gyakorlatban torténd alkalmazasanak sajatossagaira. Az Alexander- technikat alkalmazok és
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tanitok is egyarant igazoltdk azt a tényt, hogy az egyéni sajatossagok jelentdsen befolyasoljak a
technika elsajatitasahoz sziikséges id6 tartamat és a javulasi folyamat hosszat. A kutatas kereteit
tekintve fontos nyomatékositani, hogy az nem reprezentativ, és a valaszadok szubjektumatol nem
elkiilonithetéek a reflexiok! Tovabbi objektiv mérések és hatas- valamint bevalasvizsgalatok is
szlikségesek ahhoz, hogy evidencia alapu terapiakant lehessen kezelni a technikat. Ugyanakkor
kiemelten fontos, hogy a legjelentdsebb valtozast a technikat gyakorlok esetében a helyes testtartas
¢s mozgasformékra forditott figyelem mutatott.

A téma vizsgalata szamos tovabbi lehetdséget foglal magaba. Rengeteg teriiletet irint6 technikarol
van sz0, amit jelen dolgozat is tobbizben igazol. Gyogypedagogiai témaban is késziiltek kutatdsok
az Alexander- technikdval kapcsolatban, ami bizonysagot ad arra, hogy fontos lenne folytatni és
feltarni a gyogypedagdgia egyéb, még nem kutatott szegmenseiben rejlé alkalmazas lehetdségét.
A pszichopedagogiai intervencid szempontjabol jelentds a stressztiird képességre tett hatasa a
technika alkalmazéasanak, ezzel kapcsolatos tovabbi kutatasi teriilet lehetne az ADHD
(figyelemhianyos hiperaktivitds-zavar) ¢és az Alexander-technika alkalmazasa kozotti kapcsolat.
Tovabbi kutatasi lehetéség a szuicid €és depressziv fiatalok tiineteinek, altaldnos kozérzetének és

stressztlird képességének valtozasanak megfigyelése az Alexander-technika alkalmazésa esetén.
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Adatfelhasznalas: Ennek a nyilatkozatnak az alairasaval beleegyezik abba, hogy a fent
megnevezett Egyetemi Kutatodidk az interji soran Gsszegyijtott adatokat kutatdsi célokra
felhasznélja. A felhasznalas magéaban foglalhatja az interjuibol vett idézetek, hosszabb részletek
illetve a teljes interju kozlését. Az igy létrejott dokumentumok az akadémiai kutatas-disszeminacio
soran nyilvanossagra keriilhetnek.

Onkéntes részvétel: A kutatasban vald részvétel teljesen onkéntes alapu, a résztvevd barmikor
megtagadhatja a kérdések megvalaszolasat, illetve barmikor visszavonhatja a valaszait, amely
esetben azok nem fognak felhasznalasra kertilni a kutatas soran.

Elérhetéség: Amennyiben barmilyen kérdése mertilne fel a kutatdssal vagy a részvétellel
kapcsolatos jogai kapcsdn kérem vegye fel a kapcsolatot a fent megnevezett Egyetemi
Kutatodiakkal a +36 30 182 5045 telefonszamon vagy a gittadorina@gmail.com e-mail cimen.

Hozzajarulas: Alairasaval elismeri, hogy megismerte, illetve megértette a nyilatkozatban
foglaltakat és onkéntesen részt szeretne venni a feljebb leirt kutatasban. Beleegyzik tovabba, hogy
a teljes neve és az interji sordn begyljtott adatai felhaszndldsra keriiljenek a kutatas eredmeényeit
targyalé munkaban (elsésorban de nem kizdrélag a fentebb megnevezett szakdolgozat).

ﬁ i1 !
Résztvevo neve: J?&"Q R (L |

Résztvevo alairasa: Qe "o Datum: _JOAH. O i




Informed Consent Form

Title of Research Study: Theoretical and practi
light of behavioural disorders intervention pacticalaspects of the Alexander Technigue in the

Undergraduate Researcher: Gitta Puskas

Introduction: I am conducting a research study ti i :
Alc’fa"dcr Technique in the light of behaviouza:‘:iesi;;;l;l:?:::i?n?:ngr:: Lo B arihe
requirements for PSy' .°h0pf=dagogy and pedagogy for those with learning at E’:ﬂ S Satciic
of the .Hunganan University of Agriculture and Life Sciences. The pringla ;.Ka[.)osvér SApS
study is to enhance the accessibility of the Alexander Technique to a bro;c}l] it .lcc.uve of this
its impact on self-'awarcness. Additionally, we aim to evaluate levels of l: r aUdle.nce Bl
emotional regult.ltlon among individuals utilizing the technique. Furthe P e
del incatc. potcntla! avenues for integrating the Alexander Technique iml’:\o e to_
interventions and investigate its influence on the learning process and qu‘;:i);l:;pl?? RRGER

ife.

Procedures: As a participant in this study, you will be invi
. - AR - s invited to partici . . :
session with the principal investigator. During the interview, you &m b?ztsi::c‘l:r; m:grvlewl

2 estions related

to your experiences with the Alexander technique.

Use of Data: By signing this form, you agree to allow th
2% e Undergrad ;
Puskas) to use the data collected during the interview for researcﬁr:u::(zzel:eﬁmher S
the use of direct quotes or excerpts from the interview and the inclusion of ih iy inchige
whole in the final thesis document, which may be made publicly available asep:::e;}/;e:vdas a
ademic

research dissemination.

Voluntary Participation: Participation in this study is entirel
; 2 y voluntary, .
to refuse to answer any questions or withdraw from the study at any timrz wﬁoﬂil;::;l\et;he right

Contact Information: If you have any questions about the stud :
2 y or your rights ici
please feel free to contact Gitta Puskés at the phone number +36 30 |ysz S()lt%S orawsli: z?t::icil:?n ;

ginadorina@gmail.com.

Consent; By sigr'ling Pelova, you acknowledge that you have read and understand the
infon'natlon provided in this form, and you voluntarily agree to participate in the research study
ribed above. You also consent to the use of your full name and any information obtained

desc
during the interview for research purposes.

Printed Name: Richard Brennan

tSignamrc:WéanM Datezzpl/ﬂffr/zall-{-
!

Date:

Participan

Undergraduate Researcher Signature:



