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BEVEZETES

Ugy tartjék, az a baj az emberi testtel, hogy nincs
hozza haszndlati utasitas: az élet sokkal egyszerlibb
lenne, ha lenne hozza kézikonyviink. Ennek a konyv-
nek az a célja, hogy az olvasét abba az irdnyba terelje,
ahol megértheti, milyen igényei vannak a testnek,
hogyan mukadik, illetve mukoédink mi magunk.
Az Alexander-technika segitségével — a testlinkre
valé odafigyelés, az arrél valé gondoskodas és tu-
datossdag altal, amely mindig meghaldlja magat — mi
is megtaldlhatjuk az eredményes és teljes élethez
vezet6 utat.

A modern életmoddal jard stressz és a folyamatos
mentalis feszlltség alland6 izomfesziiltséghez ve-
zethet, amely természetes egyensulyunkra és koor-
dindcidnkra is hatassal van. A mentalis, érzelmi
és fizikai igénybevétel kovetkeztében az izom-
fesziiltség kronikussa valhat, berogzllhet, eltor-
zithatja testlinket, és szamos egészségiigyi probléma
kialakuldsdhoz vezethet, amelyek napjaink tarsadal-
maban egyre jobban terjednek.

Amikor széba keril, hogy Alexander-oktatd va-
gyok, beszélgetépartnereim rendre kiegyenesed-
nek, kihtizzak a hatukat, hatrahtzzak vallaikat és
ugy gondoljak, ezzel maris jobb lett a tartdsuk. Azért
tesznek igy, mert az iskoldban azt tanitottak nekik,
hogy ezt igy kell csindlni. Mi sem all azonban tavolabb
az Alexander-technika elveitdl. A tartas sokkal tobb
az egyenesen allasndl és Ulésnél. A tartds a test
- mindennapi tevékenységek soran toérténd, a folya-
matosan jelen 1évé gravitacios erékkel szembeni —
egyensulyban tartasardl szol.

Roviden és tomoren: a test csodalatos antigravi-
taciés mechanizmusokra képes, am sajnos az ember,
ha nem is szandékosan, mégis igen gyakran beleavat-
kozik ezekbe a folyamatokba. Véleményem szerint

ez az oka annak, hogy a nyugati vildgban milliék
szenvednek példaul akar az egész testet legyengitd
hatfajastol.

Habdr az Alexander-technika hatasa igencsak
mélyrehatd, alapjaiban véve olyan egyszerd, hogy
barki megértheti azt. Az egyetlen dolog, amire
sziilkség van hozz4, a tirelem és a tanulasi hajlan-
dosag. Ahogyan az ember fokozatosan felismeri
a fesziltség jelenlétét, majd elkezdi elengedni
azt, ugy valnak izmai egyre lazdbba, minek kovet-
keztében a fajdalom fokozatosan enyhilni fog,
egyuttal az Ujabb fajdalmak kialakulasanak is gétat
szabva. Egyre egészségesebb lesz a légzésiink, a
keringéstink és az emésztésiink. Mivel az, hogy
hogyan érezziik magunkat fizikalisan, mentélis és
érzelmi allapotunkat is nagyban befolyasolja, igy az
izomfesziltségektél valé megszabadulas hatéséra
nyugodtabbak és dltaldban véve boldogabbak lehe-
tlink mindennapjaink soran.

A kézikdnyv célja a modszer alapelveinek bemu-
tatasa, azok magyardzata és mindennapi alkal-
mazasuk ismertetése. Az egyik rész a nék életének
egyik legfontosabb szakaszat, a terhességet targyal-
ja és azt, hogy hogyan enyhitheték az akkor kiala-
kulé fajdalmak, amelyektél oly sokan csendben
szenvednek és magatol értetédbnek, a terhességgel
elkeriilhetetlenil egyitt jaré tényezéknek vélnek.
A sportrél szélé fejezetbél megtudhatjuk, milyen
mozdulatokra van sziikség az egyes sportok Gzésé-
hez, ahogyan arra is fény deril, megfelelé mozgassal
hogyan javithatjuk teljesitményiinket.

A tuddasszomj altal vezérelve az emberi faj mar az
(rt és az 6cednok mélyét is felfedezte, most pedig
eljott az ideje, hogy megismerje az egyik legba-
mulatosabb és legérdekesebb létezét — sajat magat!



MI AZ AZ
ALEXANDER-
TECHNIKA?

» Tudatossdggal és az érvekre tamaszkodd értelemmel az ember legydzheti
az dsszes betegséget és testi bajt. Ez a gydzelem azonban nem alvds, transz,
behidolds, paralizis vagy altatds kozben jut el hozzdnk,
hanem az emberiségben rejld tiszta, nyitott szemmel a vildgra tekintd,
érveld, megfontolt tudatossdg és felfogds,

a tudatos elme pdratlan oroksége dltal.”

Frederick Matthias Alexander



Az Alexander-technika egyik fontos jellemzéje, hogy a mddszer
elsajatitasa tulajdonképpen a ,felejtéssel” kezd6dik. A stressz és az an-
nak kovetkeztében kialakulo fokozott izomfeszlltség az évek soran
egyre erésebbé valik és az egész testre hatdssal lesz. Ha figyelmen kivdil
hagyjuk az elsé jeleket, akkor a késébbiekben kénnyen kialakulhat
izlleti gyulladas (arthritis), nyak- és hatfajdalmaink, migréniink lehet,
de akar még depresszidsak is lehetlink téle. Az Alexander-technika
ezeknek a fesziiltségeknek az elengedésérdl szol.

Az elsé [épés az, hogy tisztaban legylink azzal, mi torténik. Egy egysze-
rG székrél valé feldllas is kdrtékonyan hathat a nyakra és a gerincre,
mivel ilyenkor akaratlanul bar, de tulzottan nagy erével dobjuk a
fejuinket a gerinclink mogé. A szokas felismerése és felallas kdzben
a fej elére és felfelé tartdsa minimalis er6feszitéssel megvaldsithato.
Mar ez is elég ahhoz, hogy megakadalyozzuk a karos izomfesziiltség
kialakuldsat és hozzajaruljunk ahhoz, hogy mozgasunk konnyed és
kecses legyen. Pontosan errél sz6l az Alexander-technika.



A MODSZER,

amely

megvaltoztatja
az életunket




Az Alexander-technika egy olyan terapia, amely
a feszlltség elengedésére fokuszélva segit, hogy
napi tevékenységeink soran tudatosan figyeljiink
a helyes testtartdsra, egyensulyra és koordinaciora.
Gyakran a test kiilonb6z6 pontjain felbukkané és
figyelmen kivil hagyott fesziiltség az oka széamos
gyakori betegségnek. Ezt fedezte fel a médszer meg-
alkotdja, Frederick Matthias Alexander, amikor azt
prébalta kideriteni, mi all hangproblémai hatteré-
ben. Alexander kovetkeztetéseirél bbévebben is ol-
vashatunk ebben a fejezetben (lasd 20. oldal).

Az Alexander-technika révén megtanuljuk felis-
merni és elengedni az egészségtelen izomfesziilt-
ségeket. Mivel tobbségiik az évek soradn fokozatosan
alakul ki, valdszin(ileg mar nem is vessziik észre 6ket.
Uj mozdulatokat is elsajatithatunk, amelyeknek igen
nagy hasznat vehetjiik a hétkdznapokban. Hatdsukra
kevésbé fesziil be a test Ulés, allas és jaras kozben.
Kevesebb nyomast helyeziink a csontokra, az iziile-
tekre és az izmokra, igy testlink sokkal hatékonyab-
ban tud mukddni. A technikat alkalmazék valéban
kdnnyedebbnek érzik magukat, mintha a levegében
jarnanak. Mivel fizikai dllapotunk kozvetlendl kihat
mentdalis és érzelmi dllapotunkra, igy az Alexander-
ordkon részt vevOk gyakran szdmolnak be arrdl,
hogy sokkal nyugodtabba és viddmabba viltak,
s mindez pdroranyi gyakorlassal elérhetd! Ennek
eredményeképpen csokken az otthoni fesziiltség is,
és dltaldnossagban elmondhato, hogy a résztvevék
eredményesebben veszik az élet akadalyait.

Az Alexander-technika a testtartds, a légzés, az
egyensuly és a koordinacié tanulmanyozasat is ma-
gaba foglalja. Elvezet nézni a gyerekek tartasat és

konnyed mozgdsat, idével azonban - az életben
felbukkan6 problémainkra és aggodalmaskoda-
sainkra adott reakcidként — izmaink egyre inkabb
medfesziilnek, tartdsunk romlik, és testiink akar
el is deformdloédhat. Ez a jelenség azonban csak a
nyugati civilizacio képviselbire jellemzd, hiszen azok
a bennszilott torzsek, akik még mindig a szabadban
élnek, mint példaul az amerikai 6slakosok, az észak-
afrikai berberek vagy az ausztral aboriginek, egész
életiikben megdrzik egészséges tartasukat. Ugy
tartjdk, hogy egyenes testtartasukban tukrozédik
vissza emberi méltésdguk és integritasuk.

Egy sor testi reflexiink van, amelyek mozgésunk
tdmogatdsara és koordinacidjara szolgalnak, de az
ember hajlamos beleavatkozni ezekbe, és a sziiksé-
gesnél akar négyszer-6tszor nagyobb fesziiltséget
raréni testére. Tulajdonképpen mi magunk nehezit-
juk meg a sajat életlinket, bar tény, hogy ezt éltala-
ban nem tudatosan tesszik. Vallaink elérehajolnak,
nyakunk egyre merevebbé és merevebbé valik, és
vagy Osszegornyedve, vagy tulsdgosan mereven
Ulink, mikézben agyunk egyre csak a jové miatt
aggodik vagy éppenséggel a multon rdgddik, a jelen
pillanat pedig egyszer(ien odavész.

Az évek folyaman felvesziink egy tartast, mikdz-
ben észre sem vesszik, hogy ezzel hatalmas nyomast
helyeziink testiinkre. Es bar gyakran teljesen koordi-
nélatlanok ezek a felvett pézok, mégis gy érezzik,
hogy ez a helyes. Meglepé, hogy hétkoznapi tevé-
kenységeink kozepette milyen gyakran tesszik ki
testlinket felesleges nyomasnak azzal, hogy nem
vagyunk tudatdban annak, mit is csindlunk éppen.
Habdr csak egy adott teriletre helyezzik ezt a

Tulajdonképpen mi magunk nehezitjiik meg a sajdt életiinket...

Villaink elérehajolnak, nyakunk egyre merevebbé és merevebbé vilik,

és vagy dsszegornyedve, vagy tillsdgosan mereven iiliink...
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nyomdst, a feszlltség mégis a test izomzatdnak
egészére atterjed (lasd a tuloldalon 1évé képeket).

Evekig is tarthat, mire a helytelen tartads miatt
fajdalmaink lesznek vagy mozgésunk korldtozottd
valik. A modern eljardasmoédokat alkalmazva e prob-
[émakra ltalaban erds fajdalomcsillapitokat irnak fel,
amelyek blokkoljak a test figyelmeztetérendszereit,
pedig az lenne a feladatuk, hogy jelezzék, mivel van
gond. Gyakran az orvosok sem tudnak sokkal tébbet
mondani, hisz az egyetemen csak azt tanuljak meg,
hogyan kell a tiineteket kezelni, nem pedig azt, mi-
ként kell a valédi okokat feltarni, és ténylegesen orvo-
solni a problémat. Az Alexander-technika viszont
pontosan ezt teszi: feltarja a mogottes okokat, és le-
hetévé teszi, hogy megszabaduljunk a panaszokat ki-
Valto fesziiltségtél, amelyre gyakran — tévesen — mint
az 6regedéssel jard sziikséges rosszra tekintiink.

Kivaloé példa erre annak a 65 éves holgynek az
igaz torténete, aki fajdalmaban alig birt jarni, illetve
rdélini bal ldbara. Kilonféle vizsgélatokra, tobbek
kozott rontgenre kiildték, majd az eredmények lattan
az orvos izuleti gyulladast diagnosztizalt, ami a kora
miatt alakult ki. A né azonban nem hitte el, hogy
mindennek csak a kor az oka, és felhivta az orvos
figyelmét arra a tényre, hogy a jobb ldba teljesen
rendben van, pedig az is ugyanolyan 6reg, mint a
bal! Nyilvanvalé volt, hogy a baj forrasa az, hogy tul
nagy nyomast helyezett a bal labara, ahogy az is
egyértelmiivé valt, hogy ha megtalaljak a mdédjat,
miként kertlje el ezt, azzal csdkkentheti a bal 1aba-
ban [év6 fajdalmat.

HATFAJAS

Az egyik leginkabb a stressz szamlajara irhat6 be-
tegség a hatfajas. A nyugati vildgban él6k 80%-at
elébb-utébb utoléri a hat also részét érintd fajdalom.
Az Egyesiilt Allamokban évente 100 millié alkalom-
mal keresik fel a kiropraktéroket, az Egyesdlt Kirdly-
sagban pedig évi 60 milli6 munkanap megy ve-
szendébe a hatfajdsos panaszok miatt. A szdmok

tizévenként megdupldzédnak. Az amerikaiak 80%-a
Otvenéves kordra szenvedni fog valamilyen tipusu
derékfajastdl, mig az Egyesilt Kirdlysdgban 230 000
dolgozé fog kivenni szabadnapot hatfajdalom miatt.
Es ebben még nincsenek benne azok, akik nem
dolgoznak, illetve azok, akiknek bar faj a hatuk, mégis
bemennek dolgozni. A hatféjésok tényleges szdma
meghaladhatja a 20 millié fét! Ez az adat eléggé
meghokkentd, tekintve, hogy ez az Egyesiilt Kiralysag
lakossaganak szinte egyharmadat jelenti.

A nyugati vildg statisztikdira tdmaszkodva ki-
mondhatjuk, hogy a hatfajas természetesen nem
korlatozédik csupan az Egyesiilt Allamokra és Ang-
lidra, hanem a tobbi fejlett, ezen belll is a legfej-
lettebb orszagokat érinti leginkdbb. Mégis igen
kevesen vannak, akik vildgos valaszokkal és megol-
dasokkal tudnak elérukkolni erre a problémara.
Habdr rengeteg pénzt olnek a hatfajas kezelésébe,
azok gyakran kellemetlen mellékhatadsokkal jarnak.
Kevés kutatast végeztek eddig a tudésok abban a
témaban, hogy miért annyira elterjedt ez a prob-
[éma a fejlett orszdgokban és miért ritkdbb a fej-
letlenebb vidékeken. Az orvosok, hatspecialistak,
ortopédsebészek nyiltan bevalljak, hogy a hatfajas
oka gyakran szamukra is rejtély, és hogy a m{téti
beavatkozas utan sokan rosszabbul érzik magukat,
mint azelétt. Ugyanezt mondhatjuk el az olyan
gyakori kérképekrdl is, mint az iziileti gyulladas vagy
a fejfajas.

FELELOSSEGVALLALAS

Sokan ugy Vélik, hogy nem tehetnek semmit, igy
évekig szenvednek feleslegesen. Szembe kell néz-
niink a ténnyel, hogy nem mindig masoktdl kell var-
ni a valaszokat és megoldasokat, hanem kezlinkbe
véve az iranyitast, felel6sséget kell vallalnunk sajat
magunkért. Végtére mi magunk is valaszt talalha-
tunk sok problémankra, ha megvizsgaljuk tartasun-
kat és megfigyeljik, miképpen viselkedik testiink
a legegyszer(ibb mozdulatok kozben. A fajdalom



atestfigyelmeztetése, hogy valamit rosszul csinalunk.
Ha vezetés kozben azt latod, hogy kigyulladt az
olajszintjelz6 lampa, akkor nem a jelzélampat csa-
varod ki és nem teszel Ugy, mintha mi sem tortént
volna. Megallsz és megprébalod kitalalni, hogy mi
lehet a baj, megprébalod megjavitani, mivel tudod,
komoly baj is lehet bel6le. Ugyanezt kellene tenniink
a testuinkkel is, ennek ellenére sokan nem tesznek
mast, csak megprobaljak megsziintetni a fajdalmat,
am annak okaival mit sem torédnek.

Az Alexander-technika napi rutinba iktatasaval
képes leszel olyan tudatos dontéseket hozni, ame-
lyek tulmutatnak a fizikai vildgon, és lehetévé teszik,
hogy életed minden teriiletén nagyobb szabadsagot
élvezz. Mivel tartdsunk jellemzden visszatlikrozi

(i

Figyeld meg, hogy mennyire koordinélatlan a né
mozgasa a fenti képen. Mikézben felkapcsolja
alampat, a labai az egyik iranyba mutatnak, mig
teste tobbi része a masikba. Teljesen kicsavarodik,
ami miatt egész testében megfesziilnek az izmok

Ha azonban a kapcsoléhoz kozelebb esé

kezét hasznalja (jobbra), azzal maris sokkal
hatékonyabban hajtja végre a feladatot, rdadasul
joval kisebb nyomast helyez a testére, mozgasa is
sokkal kecsesebb

lelkivildigunkat (példaul egy depressziés vagy életunt
ember valdszinlileg kissé l6gatja a fejét, ezéltal a
tartdsa roskataggd valik), a modszer alkalmazasa
soran sokan azt tapasztaljak, hogy szinte az egész
életiikben jelen levé mentdlis és érzelmi rossz
szokdasoktdl is sikerll megszabadulniuk. Fontos fel-
ismerni, hogy csupdn azzal, hogy kiiktatjuk életlink-
bdl azokat a viselkedésmintakat, amelyek mar nem
szolgalnak minket, maris lehetévé valik, hogy itél-
kezést6l és kritikatol valo félelem nélkul legylink
képesek kifejezni magunkat. A médszer egy olyan
eszkdz, amely megnyitja az utat a szabad valasztas,
ezzel pedig a harmonikusabb és boldogabb élet
felé. Ez az oka annak, hogy az Alexander-technikat

gyakran egyfajta életfilozéfidnak is tekintik.






