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1 Bevezetés

Palyamunkam valasztott téméja az Alexander-technika lehetséges alkalmazasa a
pszichopedagdgiai intervencidban. Témavalasztasom oka személyes észrevételem az Alexander-
technika hianyarol a jelenlegi gyogypedagdgia gyakorlatban. Dolgozatomban kiemelt hangsulyt
fektetek annak megmutatasara, hogy az Alexander- technika személyiségformald hatésa jelentds

és kitérek alkalmazasanak lehetOségeire is a pszichopedagogiai intervencio keretein beliil.

Palyamunkam kezdetén 0Osszefoglalom az Alexander-technika sajatossagait orvostudomanyi,
pszicholdgiai, neveléstudomanyi, gydgypedagogiai aspektusokbdl. Ismertetem F.M. Alexander
munkéssagat és a nevevel féemjelezett technika elméleti hatterét. Kitérek a napjainkban is
hasznalatos mozgasterapidk alkalmazasanak fobb elméleti kereteire és Osszevetem azokat az
Alexander-technikaval. Majd bemutatom a technika és a stresszkezelés kozotti 0sszefliggéseket,
mindezt a pszichopedagdgiai intervencioban valé alkalmazhatdésagon keresztil. Végezetil
kutatdsomban szemléltetem az Alexander- technika jelenlegi helyzetét, illetve azt a fejlodési
folyamatot, ami a testtudatra gyakorolt pozitiv hatdsa mellett nemcsak a mozgésfejlddésre, de a
pszichére is befolyassal van. Mindezt a technikat gyakorlok (résztvevok) és az azt tanito tanarok
tapasztalataira alapozva foglalom 6ssze, melyet nemzetk6zi kérddives kutatassal mérek fel. A
vizsgalat kvantitativ-kvalitativ megkdzelitésen alapul, hiszen a technikéat gyakorlé és tanito,
kiilonb6z6 nemzetiségii, életkort és tapasztalati személyek bevonasaval feldolgozésra kerlilnek
félig strukturalt interjuk, kérddivek, illetve onbevallas alapjan viselkedési és teljesitményadatok

0sszehasonlitasara is sor kerdl.

Feltevésem, hogy az Alexander-technika személyiségfejleszté hatasa akkor eredményes, ha az
egyén testtudata pozitiv irdnyba valtozik az alexanderi iranyok megismerése és helyes
mozgasmintazatok kialakitasanak segitségével. Ennek kovetkezménye az a szakmai megléatas,
hogy a habilitdici6 és a rehabilitdcié soran alkalmazott bizonyos fejlesztési mddszerek
kiegészithetdek a technika meghatarozott részeivel. Dolgozatomban az eldbbieket kivanom
szemléltetni. Kiemelkedé személyrdl kapta a nevét a technika, ezt azzal kivanom lattatni, hogy
minden jelentGsebb bekezdést tdle idézett részlettel egészitek ki. A téma kildnlegessége miatt a

forrasok kozott tobb, meglehetdsen régi szakirodalom is talalhato.



2 Problémafelvetés

A dolgozat problémafelvetése arra épil, hogy az Alexander-technika hianyzik a jelenlegi
gyogypedagogiai gyakorlatbol. Altalanossagban elmondhaté, hogy kevéssé népszerii, mint egyéb
terapias eljarasok, hiszen a gyogypedagogiai gyakorlatban is szamos mozgéasterapiat alkalmaznak
a szakemberek koztiik pl. a TSMT, Déveny-torna, DSZIT, Alapozo terapia, HRG stb., viszont az
Alexander- technika nincsen kozottiik®. Jelen dolgozat azzal a kérdéskorrel foglalkozik, hogy
alkalmazhat6-e és ha igen, hogyan alkalmazhaté a technika gydgypedagogidban, azon belil a
pszichopedagdgiai intervencid keretein 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 modszer, ami nemcsak kiilsdlegesen,
latszolagosan vizsgalja az egyén mozgasformainak hasznalatat és fejlédését, hanem a pszichére tett
hatasat is fontosnak tartja. A technikéban a folosleges izomfeszilések megsziintetése a cél és a
helyes mozgasformak Kkialakitdsa az Alexanderi irdnyok segitségével. Ennek egyik alapja a
fascialis rendszer tudatos befolyasolasa, illetve a figyelem fokuszalasa az tulfeszitett tertiletekre és
azok tudatositasa. Mindez a testtudatra és annak tudatos hasznalatara tett pozitiv hatds mellett a
mentalis és szellemi hogylétre is hatassal van. A technika elsajatitasa utan 6nalléan alkalmazhatd,
barmelyen szituaciéban mikor a személy azt szlikségesnek érzi. A technika nem eszkdz igényes és
elsajatitasahoz, illetve alkalmazéasahoz kevés feltételnek valdo megfelelés szikséges, ennek
koszonhetden széles korben hozzaférhetd. Az Alexander-technika mint Onsegité modszer
alkalmazasa a test megfelelé hasznalatanak kialakitasa mellett segithet a teljesitmény, altalanos

kdzérzet, stressztiirbképesség €s a koncentracio javitasaban.

1 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 olvashat6, melynek soran
elébb a névado F. M.Alexander munkassaga keriil bemutatasra, majd az elsédleges kontrollrdl és
a ,,stop” fontossagarol esik szo végiil pedig az Alexanderi iranyok és a fascia témakore kerul a

kdzpontba.

3.1 Az Alexander-technika elméleti 6sszefoglaldja

3.1.1 F.M. Alexander és munkéssaga

Ahhoz, hogy megérthetévé valjon az Alexander technika lényege ¢és alkalmazott
modszertana, elobb sziikségszerli megismerni a névado F. M. Alexander munkéssagat. Frederick
Matthias Alexander 1869-ben szliletett Ausztriaban egy Tasmania észak-nyugati részén talalhaté
varosban. Gyermekkora jelentds részét betegeskedéssel toltotte Egy nyolc gyermekes csalad
legiddsebb fia volt. Betegségeibdl kifolydlag nem tudott iskoléba jarni, magantanarok tanitottak és
napkozben rengeteg id6t toltott apja lovaival. Mindent megtanult a lovakroél, és amig elsajatitotta
edzésiik minden apré elemét, kialakult benne az érintésének finomsagara valo tudatos figyelem,
ami késdbbi dnvizsgalatai soran jelentds mértékben hozzajarult felfedezéseihez. Alexander felndtt
korara kitanulta a szinészmesterséget és szinészként dolgozott. Am hangképzési problémak
jelentkeztek nala, igy az eldadasok végére berekedt €s elment a hangja. Erre megoldast keresve
szamos szakembert felkeresett, de végleges megoldast egy sem tudott nydjtani szdmara. Ekkor
Alexander tikrok segitségével folyamatos és aprolékos 6nvizsgalatba kezdett. Ennek soran jott ra
arra, hogy beszéd, illetve szavalas kdzben a nyakaban olyan izmok is megfesziilnek, amelyeknek
nem lenne szerepe (a beszéd Kivitelezését tekintve) ebben a folyamatban. Arra a megallapitasra
jutott, hogy ezek az 6ntudatlan, nemkivanatos izomfesziilések az okai annak, hogy elfarad a
hangszalagja az el6adasok végére. Azt is észrevette, hogy a fejét kissé hatra huzza beszéd kdzben,
ezzel Osszenyomva a gégefOt, azt a rész, ahol a hangszadlak is elhelyezkednek, aminek
kOszonhetéen talzottan megterhelévé valik a cselekvés és rekedtseghez vezet. Megfigyelte
ugyanezt nemcsak beszéd, de szavalas kozben is, és azt tapasztalta, hogy mind a két alkalommal
ugyanaz tortént, csak az elébbinél kisebb mértékben volt jelen a nemkivant izomfesziilés a
nyakban. Ezen megfigyelések alapjan fogalmazta meg Alexander az els6édleges kontroll, vagyis a
fej-nyak-hat fascidlis kapcsolatanak és az alexanderi iranyok kiemelt szerepét, tudatos

hasznalatanak fontossagat. Alexander felfedezései kdzé tartozott a téves szenzoros percepcio is.



Ennek koszonhetden jutott el a ,stop” megfogalmazasaig, minek alapjan a nemkivanatos
izomfeszlléssel jar6 mozgasformak, cselekvések felismerése és tudatositasa utdn azok
megakadalyozasa kovetkezik. Igy kapnak szerepet az alexanderi iranyokat alapul vev gyakorlatok

technikajaban (Brennan, 2001).

3.1.2 Az elsédleges kontroll és a ,,stop”

Az Alexander-technika alkalmazésanak egyik alapkdve a fej-nyak-hat kapcsolata, vagyis
az Alexander altal elsddleges 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 0sszekottetést jelent, nem pedig alland6 poziciot (Brennan, 2001).
Mivel ez az dsszekottetés kihat a teljes test funkcionalis miikodésére, igy, ha valamilyen akadaly
Iépne fel az elsddleges kontrollnal, az akadalyt képezhet az egész test reflexeiben is. Miutan
Alexander felfedezte az els6dleges kontrollt, rajott, hogy amit gondol, hogy tesz a feje helyének
véltoztatasaval, és amit valdjaban cselekszik, az nem ugyanaz. Eszrevette, hogy hiba javitotta
tartasat, amikor ujabb tevékenységbe kezdett, ismét 6sztondsen/rutinszeriien rosszul mozditotta el
a fejét. Ezt nevezte téves szenzoros érzékelésnek, ami késébb a ,.stopok™ megfogalmazasahoz

vezetett. (Brennan, 2018).

A ,,Stop” az el6bb emlitett téves szenzoros érzékelés felismerésére és javitasara alkalmas. A téves
szenzoros percepcio azt a folyamatot jeléli amikor az egyén nem gy érzékeli testét és annak
mozgésat a térben mint, ahogy az val6jaban torténik (Brennan, 2018). A proprioceptiv érzék a
fiilben talalhato egyensulyszervek segitségével, valamint az izmokban fellelhetd receptorokkal
informalja az agyat a test helyzetérél. Mikor az egyén akaratlagosan prébal javitani a nemkivanatos
izomfeszuléssel jaré mozgasan gyakran nem az torténik fizikalisan a testben mint, amit elgondol.
A szenzoros visszacsatold rendszer nem megfeleld informaciokat tovabbit az agynak a test
helyzetérdl, mikor téves percepcidrdl van szo. llyen téves informéacio 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 ellenkez6jét teszi annak, mint amit az egyén gondol, hogy
ténylegesen tesz. Ebben segitenek az Alexanderi iranyok, amely téma 3.1.3-mas alfejezetben kertil
kifejtésre. Alexander felismerte, hogy akkor tud valtozast hozni teste hasznalataba, ha elébb

megszinteti a korabbi nemkivanatos izomfesziléssel jard 0szténos reakcidit az egyes ingerekre.



Ezt nevezte el ,,stopnak”. Az els6 1épés, hogy az egyén felismerje, megfigyelje és tudatositsa a
korabban rosszul rogziilt mintakat. Ezutan kovetkezik a ,,stop” alkalmazésa, ami azt jelenti, hogy
mieldtt elvégzésre keriilne a cselekvés, azt egy rovid sziinet (stop) elézi meg. Ez id0 alatt Ilehetdség
nyilik megallitani a korabban rosszul berogz6dott mozgast. Alexander szerint, ha késleltetésre
keriil sor a nemkivanatos izomfesziiléssel jard 6sztonds valasz lehetdséget kap az egyén egy tudatos
vélaszreakcio megvaldsitasara. Igy valik lehetdvé nem csak a rosszul berdgziilt mintak
megvaltoztatasa, hanem a megfeleld iranyokkal torténd mozgas javitasa is. Ezeket hivjuk

Alexanderi irAnyoknak (Brennan, 2001).

3.1.3 Alexanderi iranyok és a fascia

, Meg kell tanulnunk megakadalyozni és irdanyitani a tevékenységiinket. El0oszor azt tanuljuk meg, hogy
bizonyos ingerekre stoppoljuk a megszokott reakciét, és ezutdn azt, hogy tudatosan ugy iranyitsuk

magunkat, hogy bizonyos izomhlzasokra hatunk, ez a folyamat uj reakciokat alakit ki ezekre az ingerekre”

-F.M.Alexander idézi (Brennan, 2001)

Az Alexander-technika alapelve az, hogy a mozgasban csak és kizarolag azok az izmok
vegyenek részt, amelyek miikodése feltétleniil sziikséges a feladat elvégzéséhez. Ezen izmok ugy
dolgozzanak, hogy a folosleges izomfesziilések megsziinjenek. Mindez (gy torténik, hogy a
mozgasban résztvevo 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 hasznélatakor az egész testet behal6zo fascidkat és azok iranyait,
Osszekottetéseit sziikséges figyelembe venni. A test legnagyobb (hatnal talalhatd fasciaja)
Osszekottetésben van mas fascidkkal €s ezek kolcsonhatast gyakorolnak egymasra (elsddleges
kontroll), igy ez a ,,fascialanc-rendszer” egész testiinkre kihat. A fascia egy kotdszovet, ami a
mozgasszervrendszer lényeges alkotdeleme. Kulon szervként is definialhat6, aminek diszfunkcioja
fajdalomhoz, mozgasszervi zavarokhoz, de akar betegséghez is vezethet. Egy tobbrétegli vékony
fehér hartyardl van szo, ami behal6zza az 6sszes izmot, szervet és a csontokat is. Harom fajtaja
kiilonboztethetd meg. Ezek a bort és az alatta huz6do zsirrétegeket elvalasztdo vékony feliiletes
fascia, az izmokat beboritd és egymastdl elvalaszté mély fascia, valamint a még mélyebben

elhelyezkedd, belsd szerveket korbe 6leld viszceralis fascia.

A fasciak a rétegek kozotti elcsuszast biztositjak, igy képes egy izom elmozdulni a mozgas soran.

Az elcstiszas a hiarulonsav tartalomnak koszonhet6, amit a fascia egy specidlis sejtje termel. Tehat



a fascia a szervezet aktiv résztvevdje, aminek, ha barmelyik részén diszfunkci6 1ép fel az kihat az
egész rendszerre. A mozgas elveégzése szempontjabdl legfontosabb a mély fascia, ami az izmok
osszehangolt mitkodésért felel6s szerv. Ez nem csak koruldleli az izmokat, hanem kapcsolatot is
képez koztuk. Egy kollagén rostokban gazdag kot6szovetrdl van szo, ami a masik két fascia
réteghez képest joval feszesebb. A helyvéltoztatds folyamatahoz sziikséges az agy, a csontok, az
izllletek, az izmok és a mély fascia egyuttes részvétele, ebben az esetben az agy adja a parancsot a
mozgas elvégzésere, ehhez a vazat a csontok adjak, az elmozdulast az izuletek biztositjak, az izmok
pedig végrehajtjdk a mozgast. A fascia ebben a folyamatban az izmok kozvetlen iranyitasaert
felel6s. Tehat szorosan Gsszefliggd, egymasra hatd rendszerekrél van sz6. A mély fascia képes
dsszehangolni izmaink mozgésat, amivel tehermentesiti az agyat a kisebb feladatok elvégzése alol.
Ebben a proprioceptorok és a szabad idegvégzddések segitenek. Tehat az agy parancsot ad, amivel
meghatarozza a ceélt, a fascia ezt az informéciot feldolgozva tovabbitja az izmok szamara. A
tehermentesités soran arrdl van sz@, hogy kisebb hibak esetén nem sziikséges értesiteni az agyat,
hanem a fascia rendszernek koszonhetéen megoldasra kertilnek. Egy specialis fibroblastokat és
telocytakat tartalmazo sejthalozattal rendelkezik, ami lehetévé teszi a sejtek kozotti informacid
atadast az agy reszvétele nélkiil. Mikor egy fascia ,,meghibasodik”, akkor valdjaban informacios
feldolgozasi zavarrol van sz6, ami annyit tesz, hogy az agy kiadja a parancsot, és a fascia tovabbitja
azt, de nem ad megfeleld iranyt a mozgasnak, vagy a szikségesnél erésebb fogast gyakorol az
izmokra. Ebbol kifolydlag az izmoknak tobbet kell dolgozniuk az atlagnal és folosleges
izomfeszulések keletkeznek (Pegan , 2021). Hosszabb tavon ez nem csak az izlletek, de a csontok
szamara is megterheld. Az egyénre gyakorolt hatasairol bOvebben egy kovetkezd fejezetben lesz
sz0. A meghibasodasok kezelésére tobbféle megkozelités létezik. Vannak mddszerek, amelyek
izomkozpontiak, mig masok az iziletekre fokuszalnak. Ezen felll léteznek fascia-kdzpontu
megkdzelitések is, mint példaul az Alexander-technika, amely komplexen kdzeliti meg a probléma

megoldasat. Mindegyik megkozelités megfelel és helytalldé (Pegan , 2021).

Az elmult évek kutatdsai szerint a fascidlis szemlélet szamtalan ujabb lehetdséget nyithat meg a

rehabilitacio teriileten példaul a mozgéasszervi problémak tekintetében (Ajimsha, 2020).

Osszefoglalva, a fascia jelentésége kiemelt, kapcsolatot képez a csontok, iziiletek, izmok és a bér
kozott. Az izom rétegekben fellelhetd hiarulont termeld sejtek segitségével biztositja az

elmozdulast. Ha megfeleld az elcsuszas, annak mértéke és iranyai is helyesek, akkor a mozgas



maga is feltehetden folosleges izomfesziilések nélkiill megy végbe. Az Alexanderi iranyok
alkalmazasanak célja szintén ez. A helyes iranyok valojaban a fasciak megfelel6 mukotését, kello
rugalmassagat, annak megfeleld iranyt, sziikséges mértékii hasznalatat jelenti. Az Alexander-
technika a fasciak bonyolult egymasra hat6 rendszerét és a rétegek kozotti elcsiszast felhasznalva
segit a mozgasszervi problémak javitasaban, illetve megel6zésében. Little és tarsai 2022-es
kutatdsa igazolta, hogy a kronikus derékfajdalom kezelésében a vegyes (vagyis csoportos és
egyeni) Alexander orak egységes alkalmazasa hatékonynak bizonyult. 12 hét alatt az RMDQ
(Roland Morris Disability Questioner) érték a résztvevok onbevalldsa alapjan 29 {6 estében

klinikailag jelentds valtozast mutatott.

Alexander modszerét kiilonb6zo szakemberek bevonasaval fejlesztette. Késdébb szdmos tamogatd
is meghatarozonak latta a technikat, mint példaul a neveléstudomanyban gyakran emlegetett John
Dewey; illetve tanitvanyai kozott is szamos befolyasos, rangos ember megtalalhat6: pl. Lord
Lytton indiai alkirdly és George Bernard Shaw dramaird. Alexander alapitott egy iskolat
gyermekek szamara, ahol a technika alapelveinek segitségével folyt az oktatas, illetve a leendd
Alexander-technika tanarok szdméra is inditott kurzust. Ennek koszonhetd, 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 alkalmazasanak szinterei széleskoriek. A mivészettdl az

orvostudomanyig felismertek és tanulmanyozzak a technika potencialis alkalmazasait.

Eleinte legfoképpen a miivészeti agazatban volt ismert a technika, koszonhetden Alexander eredeti
foglalkozasanak, vagyis a szinészetnek. Példaul néhany kilfoldi2, illetve nemzetkozi
eldadomiivészeti képzésen ma mar természetes az Alexander-technika alapelveire épitd 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 fiiggetlentil, ezek célja az 6nsegité modszer elsajatitasa volt (Brennan, 2018). Az
Alexander-technika bar hazankban még csekély mértékben ismert, mégis akad tobb aktivan
tevékenyked6 Alexander-technika tanér (tovabbiakban AT tanar). Ami a kulfoldi szamokhoz
képest jelent6sen alacsonyabb (Eldred et al., 2015). A technika kiilfoldi képvisel6i koziil talan
Richard Brennan nevét a leglényegesebb kiemelni, aki az irorszagi Alexander Kzpont igazgatéja
és a magyarul elérhet6 szakirodalmak jelentds részének szerzéje. Nemcesak frorszagban, de szamos
mas orszagban is mint Angliaban, Németorszagban és Amerikaban is taldlhatok hasonld
kdzpontok. 1958-ban jott letre a Society of Teachers of the Alexander Technique (STAT), ami
nemzetkdzi kapcsolatot teremt az AT tanarok kdzott és ma mar kdzel 2500 oktato a tagja. A STAT
tajai kozott megtalalhatok az imént emlitett orszagok AT tanarai, tovabba jelen vannak még a
kovetkezé orszagokban tevékenykedd tanarok kozil is mint Argentina, Ausztrélia, Ausztria,
Belgium, Brazilia, Kanada, Déania, Finnorszag, Franciaorszag, lzrael, Mexikd, Hollandia, Uj-
Zeéland, Norvégia, Dél-Afrika, Spanyolorszag és Svajc. A STAT altal tzemeltetett holnapon
minden? sziikséges informacio elérhetd az érdekl8dok szamadra és segitséget is kaphatnak AT tanar
keresésében. Az oldalon kiemelésre kerul az elfogadas és a diszkriminacié mentességnek
fontossaga. Jelen dolgozat szempontjabdl azért is lenyeges az alabbi téma, hiszen ezek elvek
alapjan a gyogypedagdgiai megsegitésben résztvevd sajatos nevelési igényli személyek bevonasa
is lehetové valik a szakemberek szempontjabol. A technika elsajatitdsahoz viszont sziikségesek

bizonyos képességek, keszségek, mint a kognitiv képességek bizonyos mértékii épsége. Ezen

2 Alexander-technika kiilfoldi képzéseken: Denison University: https:/n9.cl/rIb4u (let6ltés datuma: 24.03.03.)
University of Michigan: https://n9.cl/n2463 (letdltés datuma: 24.03.03.)
3 STAT honlapja: https://alexandertechnigue.co.uk/ (letéltés datuma: 24.03.03.)



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

feltételek a kutatds bemutatasa résznél kerlilnek részletesebben kifejtésre. A STAT rendelkezik
egy kutaté csoporttal is, lehetévé téve a modszer tanuldsat és a technikdban rejlé tovabbi
lehet6ségek kutatasat. Korabban pl. a Brithis Medical Journal altal publikalt, a 2008-ban Anglidban
végzett kutatas (Little et al. 2009) a krdnikus derék és hatfajassal foglalkozott. Az eredmények azt
igazoltdk, hogy az Alexander-technika alkalmazasa hatékonyabb volt, mint ha csak
fajdalomcsillapitok, masszas, tornagyakorlatok vagy fizikoterapia valamelyikét alkalmazték volna.
Megtalalhat6ak tovabba olyan kutatasok is a ttmaban, amik a Parkinson kért vagy éppen a kronikus
nyak fajdalmat célozzdk meg (Stallibrass et al. 2002) és emelik ki az AT hasznalatanak
eredményeit. Szamos kutatas van ma is folyamatban, mely e tekintetben vizsgalddik. Hazankban

tovabbra is inkabb a miivészeti képzések egy részén ismert a technika.
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3.3 Az Alexander-technika alkalmazéasa 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 Fdiskolan 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 egyesulete (ATE) részben a tanarok
érdekvédelmi szervezete, de mellette szamos eseményt és tevékenységet is magaba foglal. Példaul
vannak bels¢é eldadasok, részt vesznek kiilonb6zé eseményeken az egyesiileti tagok, de kulfoldi
AT tanarok is érkeznek hozzajuk konferenciakra. Magyarorszagon a BATI vagyis a Budapesti
Alexander-technika Tanarképz6 Iskola adott helyet a jelenleg sziineteld Alexander- technika
tanarképzésnek. A jelenleg elérhet6 informaciok szerint 2021-ben végzett az utolsé 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 egyesulet aktualis elndke 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

alkalmazéasa lehetséges.

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

> Alexander technika workshop a Szegedi Tudomanyegyetemen: 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 tikrében

,,Lényeges, hogy a civilizalt ember felfogja, mekkora érték az 6roksége, annak a hosszu evoldcios
folyamatnak az eredménye, amely képessé teszi a sajdt fizikai mechanizmusa haszndlatdra. (...)"

F.M. Alexander
3.4.1. Napjainkban alkalmazott mozgasterapiak
A gyogypedagogiaban, azon belul a pszichopedagdgiai értelemeben vett prevencio és

intervencid keretein belll is szamos mozgasterapias modszer keril alkalmazasra.

Fontos megemliteni a Caplan nevéhez kothetd, primer, szekunder és tercier prevencios
szakaszokat. A primer szakasz a mentdlis zavarok csokkentését, kialakuldsanak megeldzését
helyezi kbzéppontba, mindezt testi, szomatikus, pszichoszocialis és szociokulturalis szempontbol
(pl.: halmozott kockazati tényezOk fennéllasa esetében). A szekunder szakaszban a Kkorai
szakaszban 1év6 esetek észlelése és hatékony megoldasa van fokuszban. Ennek egyik eszktze lehet
a,,szlrés” (pl.: pszichés vagy fejlodési zavarok esetében). A tercier a mar kialakult allapot tovabbi
karositd hatdsainak, kovetkezményeinek mérséklesét tizi ki célul (pl.: kimaradt fejlédési szakasz
kovetkeztében kialakult nehézség). (Juhos et al. 2019). Az Alexander-technika a prevencid
barmely szintjén alkalmazhaté lehet, mert barmely esetr6l legyen sz6, a nemkivanatos
izomfeszultségek megsziintetése a fizikai és lelki hogylétre egyarant pozitiv hatast gyakorol és akar
a betegségek kialakulasanak megel6zésében, de fennallo probléma kezelésében is kivalo

lehetdségeket kinal.

Ma mér egyaltalan nem vitatott az a tény, miszerint a leginkabb elfogadott modell megalkotdja
Jean Piaget. Piaget Kognitiv-fejlodés elméletének lényege, hogy a gyermek kognitiv fejlodése
(amellett, hogy szorosan egymasra €piild szakaszokra bonhat6), folyamatos és allando. Piaget a
fejlodést a kognitiv képességek valtozasara vonatkoztatva vizsgalta, az egyes kompetenciak
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 els6 szenzomotoros szakasz
szerint 0-2 éves kor kozott az érzékszervi és mozgasos képességek kertilnek kdzéppontbal alapot
képezve a kovetkezd fejlodési szakasz elemeinek. A szenzomotoros szakasz lefedi azt a szenzitiv
fejlédési folyamatot, amikor a magatehetetlen csecsemo aktiv, mozgékony kisgyermekké valik.

Ezt az idészakot egy gyermek €letében a szorosan egymadsra épiild kiilonb6zé mozgasformak
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fokozatos fejlédése jellemzi. Az oldalra fordulés utan kovetkezik a kuszas, az iilés, a maszas majd
a felallas és az els6 1épések megtétele. Ha ebben a rendszerben valamilyen hiba, hidnyosséag
keletkezik példaul kimarad valamelyik mozgasforma, mint a maszas; vagy az nem megfeleld
idoben zajlik le, esetleg megreked egy adott szinten akkor az kihatassal lehet az Osszes tobbi
fejlédési teriilet alakuldséra. Kiemelendd, hogy egy adott gyermek esetében tapasztalt
lemaradasnak sulyosséagi fokéban az egyéb egyéni sajatosadgok is fontos szerepet jatszanak.
Amennyiben atipikus (vagyis az atlagtol eltérd) mozgasfejlddésrdl van sz6, akkor leggyakrabban
valamilyen mozgasterapia alkalmazasat ajanljak a szakemberek’. Fontos tovabba annak a
megemlitése is, hogy ez egy kiragadott aspektusa a téma szdmos vonatkozasanak, hisz egyéb
esetben is alkalmazhatnak mozgés-fejlesztést (legyen szé fennmaradt csecsemoéreflexrél vagy
késbbbi életkorban tapasztalt esetleges tanulasi-korlatrdl, -nehézségrol vagy -akadalyozottsagrol.

Piaget szerint minden életszakasznak megvan a hozza kothet6 fejlodési szakasza (Csapd , 2003).

Piaget elmélete is mutatja milyen fontos szerepe van a mozgasnak, annak megfeleld fejlédésének
egy ember életében, kiilonésen az els6 években. Ezért is van olyan fontos szerepe a
mozgasterapiaknak a pszichopedagogiai intervencioban, amelynek célcsoportja is viszonylag
széles. A napjainkban alkalmazott mozgasterapiak mind a nem megfelelé6 mozgasmintazatokat,
motorikus diszfunkciokat hivatottak javitani, illetve kialakulasuk megel6zésére torekszenek.
Emellett szamos egyéb pozitiv hatassal birnak az egyéni fejlédésre ez lathatd példaul az aldbb
részletezett TSMT (jelentése: Tervezett Szenzoros Motoros Tréning) esetében is. A TSMT az egyik
legismertebb mozgasterapia, célja leginkabb gy foglalhato 6ssze, hogy kiilonboz6 idegrendszeri
éretlenségek kovetkeztében fenndlld tunetek mérséklése (pl.: megkésett beszédfejlodés,
fennmaradt csecsemd reflex) és a megfeleld6 motoros valaszreakciok kialakitasa Kkerul a
kdzéppontba. A TSMT tulajdonképpen egy egyénre szabott mozgasos tréning, aminek segitségével
az egyén idegrendszerére gyakorolhat6 hatas kiilonbozo, sajat élményt gyakorlatok soran, melyek
celja a helyes motoros reakciok kialakitasa. A szakemberek a szilok és az otthoni kdrnyezet
bevonasaval probaljak ndvelni a modszer hatékonysagat, hogy minél elébb elérhetd legyen a vart
eredményt. Ennek szerves részét képzik az érzékszervek és azok miikodésére, vagyis a szenzoros
rendszerekre gyakorolt hatasok, amit eszkdzok hasznalatanak és elbére betanitott feladatsorok

elvégzésének segitségével érnek el. Kiemelt fontossagu az input/bemeneti informacio aramlas, ami

7 Gydgytornasz, Orvos, Gydgypedagdgus, Konduktor, Mozgasterapeuta stb.
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az Alexander-technikédban szintén meghatarozo jelentéséggel bir; bar az Alexander-technika a
fasciakat alapul véve probal helyes informécids iranyt adni az izmoknak, ahogy azt a 7-9. oldalakon

mar kifejtettem.

Egy masik modszer, aminek szamos k6z0s vonasa van az Alexander technikaval az Ayres-féle
szenzoros integrécios terapia. Az 1960-as evekben valt elterjedté, elészor Amerikaban majd késébb
mas orszagokban is koztik Magyarorszagon. A mddszert Anna Jean Ayres dolgozta ki és
leggyakrabban tanulési zavarral kiizdé gyermekek szdmara ajanlott, de egyéb fejlodési zavarok
esetében is alkalmazzak. Akadnak olyan beszamoldk miszerint pszichiatriai korilmények kozott
alkalmaztak elészor a modszert. Az Ayres-féle terdpia, vagyis mai nevén DSZIT (Dinamikus
Szenzoros Integracios Terapia) akarcsak a TSMT az idegrendszerre gyakorol hatast. Szamos
szakember® alkalmazza a moédszert, céljuk a mindennapi élet cselekvéseinek kdnnyebbé tétele,
szocialis képességek, az egyensuly, a motoros képességek fejlesztése és a testtudat alakulasanak
megsegitése. Mindemelett a lelki folyamatok is el6térbe keriilnek. (Szabo, 2015) Az Alexander-
technika szintén hasonl6 elveken alapszik, nemcsak a fizikumra, hanem a belsé folyamatokra tett
hatésa is fontos szerepet jatszik a fejlédés utjan. Ugyanitt fontos megemliteni az alapozo terdpiat,
a Dévény-modszert vagy a HRG, azaz Hidroterapias Rehabilitaciés Gimnasztikat, amelyek szintén
gyakran alkalmazott, hatasos terapids modszerek. Az emlitésre kerult mddszerek a napjainkban

legismertebb, leggyakrabban alkalmazott mozgés terapias modszerek (Nagyné Klujber, 2019).

Mindegyik mddszer célja a motoros funkciok fejlddésének megsegitése €s ezen keresztill az egyéb
kompetencidk (melynek részei pl.: figyelem, kommunikacio, magatartas/viselkedés stb.)
fejlesztése, ami az Alexander-technikéra is igaz. Mind gyakran alkalmazott, igen hatékony
modszer, de elérhetdségiik, araik, célcsoportjaik, alkalmazott modszertanaik eltéréek. Ezek az
alabbi tablazatban (vo. 1.tablazat) kerlilnek Osszevetésre. A TSMT szamos eszkdz bevonasat
igényl6é modszer, aminek beszerzését illetdleg, nem mindenki szamara elérhetd. A DSZIT eszkoz
igénye akarcsak a TSMT esetében szintén elég magas (v0. 1.tablazat). Ezzel szemben az Alapoz6
terapia €s a HRG kevésbé eszkozigényes, €és koltségeket tekintve is kedvezobb, mint a TSMT.
Célkorosztay szempontjabol eltéréek az adatok a kiilonb6zd terdpidk kozott, hiszen van olyan

madszer (pl.: DSGM), ami inkabb a kisebbek (3h6 — 3évig) szamara ajanlott, mig mas mddszerek

8 Ergoterapauta, gydgytornasz, logopédusok, gyogypedagdgusok stb.
(A modszer alkalmazasanak gyakorlasahoz sziikséges a mddszert oktatd akkreditalt képzés elvégzése)
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(pl.: TSMT, Alapoz0 terépia) inkabb a nagyobbak (3-16 év) szamara elérhet6. Mindezzel szemben
az Alexander technika barmely korosztdly szamara elérhetd, bar figyelembe kell venni par
alapfeltételt, amik egy kovetkezd fejezetben keriilnek felsoroldsra. A modszer elsajatittatohoz
nincs sziikség kiilonosebb eszkozokre, ez jelentés eldny lehet. Bar akadnak csoportos
foglalkozasok is inkabb az egyéni d6ra az ajanlott. Modszertanat tekintve részben eltér a jel6lt
terapias modszerekt6l, hiszen eszkdzok nélkiil egy AT tandr bevonasaval torténik az elsajatitas,
melynek része az alapveté mozgasformak -mint az Ulés, allas, séta stb. — gyakorlasa. Mindekdzben
az AT tanar érintésével korrigalja a mozgast és annak iranyat. Az Alexander-technika
elsajatitasahoz ajanlott a tanari segitség, de a technika megismerése utan 6nalléan szakember
bevonésa nélkul is alkalmazhatd, mivel az 6rék soran az egyén megtanulja énmagat megfigyelni,
¢észlelni a fesziiltségeket, rossz berogzddéseket, megalljt parancsolni és javitani ezeket az

alexanderi iranyoknak megfelelden.
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1. tablazat Mozgéasterapiak 6sszehasonlitasa
(Forras: Sajat munka)

esetében: 3h6-3év

TSMT® DSZIT DSGM*? HRG?®
(Tervezett élrzp?:ﬁ, (Dinamikus (Dévény Specialis (Hidroterapias A'I(Z)c(ﬁzglfar :
Szenzomotoros p Szenzoros Integralt manudlis technika- Rehabilitacios
Tréning) Terapia) Gimnasztika Mddszer) Gimnasztikat)
Kinek a Lakatos Katalin D,r' ,Ma'rtgn Anna Jean Ayres Dévény Anna Lakatos Katalin Phd. Frederick Matthias
. Phd. Dévényi Eva Alexander
nevéhez
fiizédik? (1990-es évek) (1991) (1960-as évek) (1960-as évek) (1994)
valamennyi Els6korben
) ) idegrendszeri ) o mngfisproplemaval kronl[k_us hat és
idegrendszeri . . Egyéb pszichés kiizd6 esetében . nyak fajdalommal
) . éretlenség AN . BTM, autizmusban o \
P éretlenség, fejlodési zavar, alkalmazhat6 . klizd6k, testtartas
Célcsoport A b ADHD, TANAK, : . érintett gyermek, R
megkésett, atipikus . idegrendszeri javitas,
i megkésett . . fopita .
fejlédés, BTM, o éretlenség, mozgasfejlédés o in s testtudatosssag
PP fejlodés, PP P mozgasfejlédési zavar, A P
mozgasfejlodési . . . mozgasfejlodési elmaradés R i fejlesztése,
diszlexia, alaki . - hiperaktivitas i
zavar, . P zavar esetén.legfoképpen stresszoldas
diszgréfia stb. p 1A Al
csecsemd és céljabol is
kisgyermekkorban alkalmazzak.
Manuélis technika.
yokoraok | aoyessg adtisa Manuélis etk el apotionés
gy . 9yesseq J A mozgésfejlesztés gimnasztikai modszer, . . e, ,p
megfelelé amagaza - L vizben vegzett komplex | fejlédés is
. , , mellett a gyermek ami az izmok, inak és pa ,, P .
Alkalmazott sorrendben vald mozgaskultdra e, o mozgasfejlesztd kozéppontba keril.
médszer(ek) alkalmazésa, ami cléréséhez pszichés fejlodése kotészovetek akorlatok. sziilék AlapMozZoAsok
e ’ is kozéppontba rendszerét veszi alapul 24 " 'apmozgaso
egyarant hat az Keriil bevonasaval fejlesztése.
érzékszervekre és az Terapias P
X ‘214 Beutald sziikséges!!
idegrendszerre regresszio - Stop
Alexanderi iranyok
. fliggdagyak,
gorde.SZka’ . hinték, orias medence, flirdéruhazat,
- trambulin, nagy (J6ga matrac/ . . s .
Eszkézok L, - gumilabdak, matracok, Uszégumik,
labda, billenépad, polifon) , . PP
exts pléd, forgoszék egyensulyoz6 Uszészivacs
? eszkozok sth.
C 5k " kb. 6 éves kor
Célkorosztaly 3-12 v 5-16 v 0-4év/2-8év seesemo/Kisgyorme 1,5-8 év felett

DGSM2: 25-30p/ alk

Foglalkozas - egyéni/csoportos egyéni/csoportos
jellege és egyéni/csoportos egyéni/ csoport - -
. egyéni/csoportos egyéni o
max. " (max.6-8f8) (a medence méretétol
P (max.5-7 f6) N et
létszama fugg a létszam)
) heti lalk. heti 1, kés6bb 2
Orék hossza, heti 1 alk. heti 1-2 alk. heti 1 alk. heti 2x1 6ra hetente/ havonta 1
ajanlott DGSM1.: 50-60p/alk alkalom
gyakorisaga 40-45p/alk. 45-90p/alk. 45p Jalk. 45p/alk

¥ TSMT: https://www.manofejleszto.hu/arak/, https://gyermekfejlesztes18.hu/tsmt/

10 Alapozo terapia: https://www.wekerleifejlesztomuhely.hu/arak/ , https://tudorkamuhely.hu/arak/

11 DSZIT: https://dszit.hu/mi-a-dszit-gyik , https://bobitaokosda.hu/arak , https://ujbudagyermekfejleszto.hu/arak/

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

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

14

visszaeseés egy kordbbi fejlodeési szintre
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3.4.2. Az Alexander-technika mint pszichofizikai médszer
A korabbi fejezetekben sz6 esett mar az Alexander technika eredetérdl és a modszertanarol.
Az alabbi rész azt taglalja, hogy miért nevezhet6 pszichofizikai mddszernek az Alexander-

technika.

A technika nem csak a fizikai, de lelki, mentalis folyamatokra is hat&st 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 hasznalatara vagy az elegendé pihenésre. Az allando
cselekvés kertlt a fokuszba, mint pl. tobb munkahelyen valé munka végzés irja Richard Brennan
az Alexander- moddszer alapjai cimli konyvében. Ezen tdlfeszitett munkavégzés, folytonos
cselekvés hatésara egészségtelen, nemkivant izomfesziilések alakulhatnak ki az egész testben,
amelyek befolyasoljdk a mindennapokat, altalanos cselekvéseket, de még a kdzérzetre és az alvas
mindségére is hatassal lehetnek. Az Alexander-technika egyik fontos eleme, hogy a mozgast nem
csinalni kell, hanem hagyni megtorténni. Persze ez korantsem annyira konnyti mint, amilyennek
hangzik. Fontos hangstlyozni, hogy nem a mozgas megvaltoztatasa az elsddleges cél, hanem a
folosleges izomfeszilések észlelése. A folosleges izomfeszilésekkel jar6 mozgas akaratlagos
megvaltoztatasa még tobb izomfesziltséget eredményez, ami nem, hogy nem javit, de még ront is
a helyzeten. Pusztan a rossz megszokas észlelése és tudatositasa elinditja a javulasi folyamatot.
Nem arrél van sz6, hogy valamit tenni kell, hanem egy rosszul megrdgzétt folyamatot
visszaforditani. A mozgéas akaratlagos megvaltoztatasa téves szenzoros percepciot eredményezhet,

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

A magyarul fellelheté szakirodalmakban®® szamos gyakorlat részletes leirasa talalhaté, amelyek
segitséget nyljtanak abban, hogyan lehetséges megfigyelni és észlelni a rossz megszokésokat,
amik sziikségtelen izomfesziiltséggel jarnak. Miutan tudatosult a rossz megszokés a kovetkezd
Iépés annak az elhatarozésa, hogy az automatizalt tudat alatti reakciok megallitasra keriljenek
(,,stop”). Mindez annyit tesz, hogy egy pillanatnyi sziinet tartasa torténik a cselekves végrehajtasa
elott. Mieldtt megtorténne a cselekvés sziikséges egy kis id6t hagyni a gondolatoknak.

Egyszerlinek hangzik még sem az, példaul: mikor valaki a nevéen szélit egy masik személyt az

15 Richard Brennan — Az Alexander-médszer alapjai, Richard Brennan — Az Alexander-technika kézikonyve, Robert
MacDonald — Caro Ness — Alexander- technika stb.
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automatikusan felé fordul, vagy mikor megcsorren a telefon automatikusan ranéz az illet. Ha az
alabbi cselekvés sorozatokat, gy probalnd meg végre hajtani az egyen, hogy tart egy pillanatnyi
sziinetet, 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 izomfesziléseket (Brennan, 2018). A STOP
alkalmazésa nem csak a fizikai cselekvésekre, hanem a gondolatokra is hatdssal van. Ezalatt az
értendd, hogy a fent emlitett folyamat soran a gondolkozas megvaltozasa is torténik, mivel arra
sarkalja az egyént, hogy gondolja at az adott cselekvést mielétt megteszi, ami nem csak akkor
hasznos, ha mozgas javitasarol van szo, hanem akkor is mikor egy stresszhelyzet vagy konfliktus
kezelésérdl. Onmagunk koordinaltabb hasznélata energia megtakaritast eredményez a nap végén,
chhez az sziikséges, hogy a testiinkben keletkez6 nemkivant izomfesziltséget csokkentsik
mozgasunk sordn. Ez nemcsak a fizikalis, de a mentélis allapotunkra is pozitiv hatast gyakorol.
Konnyebb megbirkozni a fesziiltséget keltd szituaciokkal, ha van elegend6 felhasznalhat6 energia.
Az Alexander Orék soran elvégzett gyakorlatok éppen abban segitenek, hogy a mozgas soran ne
hasznalodjon el a sziikségesnél tobb energia, igy mas cselekvésekre tobb jut és késobb is farad el
az egyén. Mindez egy kiegyensulyozottabb allapotot idézhet el6 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 mentalis, érzelmi és fizikai diszharmonia, illetve harménia és j6 kozérzet
korforgasnak nevezte Richard Brennan. Alapvetéseit az alabbi abrék foglaljak 6ssze. A mentalis,
érzelmi és fizikai diszharmonia korforgasa (1.abra) azt jelenti, hogy a merev gondolkodas
csalodashoz, frusztracidhoz és a testben megjelené majd novekvé nemkivanatos, ontudatlan,
fizikai feszultséghez vezet, aminek a kdvetkeztében még jobban, még keményebben igyekszik
dolgozni az egyén, ami viszont a fizikai test nem megfelel6 hasznalatat eredményezi, ez viszont a
kozérzetre és a gondolatokra is negativ hatdst gyakorol és mindez visszavezet a merev
gondolkodashoz. Ezzel ellentétben a mentélis, érzelmi és fizikai harmoénia és a jo kdzérzet
korforgasa (2.abra) a test tudas hasznalatat veszi alapul, amivel egy magasabb szinti{i tudatossag és

nyitottabb gondolkodas érhetd el, ami altalanos jollétet és harmoénia érzést kelt az élet 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 hasznédlata
hasznalata \
/ \ Minden szinten tobb /
L, Eltékéltség, hogy még atosss stk fasriiliss
Merev és artalmas e T E: 4 ludalsvssdg ami, ’ Csokken a fesziiltség a
: . keményebben nyitottabb testben
gondolati mintak e L
probalkozzunk gondolkodashoz vezet

| T

P, Harmonia és
Orém és altalanos

Csalodas és Az epész testben P P coyenléség az élet

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

Az Alexander-technika a test tudatos hasznalatanak fejlesztésével prébélja megakadélyozni a
diszharmonikus korforgast és kialakitani a harmonikus miikodést ezzel javitva a kdzérzetet. Tehat
osszegezve nem kiilonitheto el a fizikai és mentalis hatas egymastol, ahogy a fenti abrék 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 kovetkez6 fejezetben.

3.2.3 Az Alexander-technika modszertana

Az Alexander 6rék legelterjedtebb mddja az 1-1 6rak, vagyis az egyéni 6rak, de szamos
tanarnal van lehet6ség csoportos orakon vald részvételre is, ezzel kapcsolatban vegyesek a
velemények, 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 fesziltségek elengedése 2. Uj mozgasformék megismerése, elsajatitdsa, melyek
kovetkeztében csokken a csontok és iziiletek talzott mértékii elhasznalodasa, illetve a belso szervek
is elegend6 helyet kapnak a megfelelé miikodéshez, 3. a korabbitodl eltérd reakcio adas elsajatitasa
a kiilonbozo fizikalis, érzelmi és mentdlis szituaciok esetén. (Brennan 2001) Az Alexander-
technika kézikdnyve cimii konyvében arrol ir, hogy nincs felsd korhatéra a technika elsajatitasanak,
viszont az eletkor befolyasolja azt, mivel fiatalabb korban még kevesebb berdgzott rossz szokasa
van az egyénnek, igy hatékonyabban, gyorsabb érhetd el valtozas. Viszont az is emlitésre kertil 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 terapeutanak, hanem oktatonak nevezik a modszert alkalmazdkat, mivel az
eredményesség jelentdsen fiigg az adott személy otthon végzett gyakorlataitél, ami az 6 maga
felelossége. Az alapkurzus 20-30 6rat jelent és ajanlott az els6 2-3 hétben heti ket alkalommal is
elmenni Alexander d6rara. Késébb minél jobban elsajatitja az egyén a technikat és képessé valik
onalléan gyakorolni, Ggy fokozatosan csokkentheték az Graszamok, lehetséges, hogy ebben az
esetben elegendd csak 2-3 hetente 1 dréara eljarni. Az o6rak dija tanaronként eltérd lehet (kb.6-10
ezer forint)®®, de a 20-30 o6rat alapul véve ez akar egy évre is elosztédhat.

Egy Ora 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 sulyossaga. Tehét az érzékelhet6 javulas eléréséhez sziikséges O0rdk szdma
egyénenként eltérd. Viszont, az Alexander orak latogatdsdhoz nem sziikséges kimondott
probléméval felkeresni egy tanart. Egy AT &ra keretein bellil az oktato kilonféle testtartasokban,
fajdalommentesen, gyengéden atmozgatja a testet, ez id6 alatt azt keresi, hogy hol érzékelhet6
fesziiltség. Az elsé ora szamos esetben hosszabb, mint az azt kovetdk, mert ezen az alkalmon az
AT tanar feltérképezi, hogy hol vannak felesleges fesziiltségek a testben és folyamatos
visszajelzéseket ad a hozzaforduld személy szamara. A tobbi 6ran 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 valtoztatasa
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 hdrom forma altalaban tikorrel szemben zajlik), illetve fekvd helyzetben
torténd fesziiltség oldas. Ulve és fekve nincs mas dolga az egyénnek, mint pusztan elengedni izmait
és nem csindlni semmit, kozben a fentebb emlitett médon az AT tanar gyengéden dtmozgatja az
egyén testét. Bar ez egyszerinek hangzik korant sem az, az évek alatt felgytlemlett és rogzilt
nemkivant izomfesziiltségeknek kdszonhetden. A Csoportos o6rdk hasonldan, de kissé eltéréen
torténnek, mint az egyéni 6Orak, itt kevesebb figyelem jut az AT tanar részér6l egy-egy diakra,
viszont az alapok elsajatitdsahoz ez az dratipus is megfelel lehet, illetve a tarsakkal valé haladas
segit a feszultseg észlelésében, mivel az egyén masokon konnyebben észreveszi a rossz

beidegzddéseket mint Gnmagén.

16 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 alébbi fejezetben bemutatasra kerdl a stressz elméleti hattere, majd a fiziologiai hatésai, vegul

pedig az Alexander-technika s a stressz kozotti kapcsolat kerul 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 mddjaira. A stressz az egészségre
kdzvetve és kdzvetlenll hat, ugyanakkor fontos szerepe van. A stresszhelyzetekre adott érzelmi
reakcio sokféle lehet: 6rém, szorongas, depresszid, kedvtelenség. Hogy melyik érzelmi allapotba
kerll az egyén azt a stresszre adott valasz hatarozza meg (Atkinson & Hilgard, 2005). Selye Janos
(1976) szerint a stressz nélkuldozhetetlen a kdrnyezeti hatdsokhoz valé alkalmazkodasban, és az
¢letben felmeriil6 karos hatasok lekiizdésében. Az altaldnos adaptéacids szindroma elmélete szerint
valamilyen stresszre mindig sziikség van, de fontos, hogy ne legyen tal nagy, mert az mar nem
0sztonzo hatast és karos is, akar kiilonb6z6 megbetegedések forrasa lehet. Megkulonbdztethetlink
pozitiv, vagyis eustresszt, illetve negativ, vagyis distresszt. A stresszre adott valasz reakcio
hatarozza meg, hogy eustresszr6l vagy distresszrdl beszéliink (Selye, 1976). Egy esemény attol

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

A stresszt Kivaltd eseményekre (stresszorok) adott valaszokat (stresszvalasz) két nagy csoportba
rendezi a pszicholdgia. A pszichés stresszvalaszok kdzé tartozik a szorongés, harag és agresszié €s
a kognitiv kérosodas. A fizioldgiai stresszvalaszok kdzé pedig a verejtékezés, elsdpadas, kipirulas,
hasmenés sth. sorolhat6. 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
eltéré lehet. Eleinte alkalmazkodni prébal az egyén a megélt szorongashoz, ha ez nem sikerdl,

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

Amennyiben kognitiv karosodasrél beszéllink, azalatt a kognitiv teljesitmény romlasat, informacio
feldolgozasi zavart, a figyelmet elterelé gondolatokat értjiik. A szorongasos, kognitiv karosodassal
jaro stresszvalasz esetén teljesitmény romlas Iéphet fel. Egy allandésul stresszhelyzet, amivel az

egyen nem tud megkuzdeni, depresszioba is torkollhat. Napjainkban a depresszio a legelterjedtebb
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pszichiatriai betegség, irja egy 2019-es tanulmany, ami a stressz és a depresszio kozotti

dsszefuiggést kutatta (Gonda et al., 2019).

3.5.2. A stressz fiziologiai hatésai

Ahogy fent is emlitésre ker(lt a stressznek pszichés és fiziologiai hatéasai is vannak. Selye
Janos a stressz altal kivaltott reakcionak harom szakaszardl beszélt: alarm mas néven riasztd
reakcio, rezisztencia, vagyis ellenallas szakasza és a kimertilés szakasza, ami akkor Iép fel, ha mar
a szervezet nem tud alkalmazkodni és az els6 fazis, vagyis az alarm tiinetei rogziilnek, ami egy
allando késziltséget, folytonos fesziltséget jelent (Selye, 1976). Ez az allandd kesziltség az
idegrendszer folytonos aktivitasat jelenti, ami jelen van akar olyan helyzetben is mikor az nem

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

Szamtalan stresszelméleti megkozelités kertilhetne emlitésre a fent emlitett altalanos adaptacios
szindroma (Selye) mellett, de jelen esetben az allosztazis'’ modell (Bruce McEwn), vagyis a stressz
kognitiv aktivizacios elmélete kerll kibontasra. Ezen modell szerint a tll nagy stressz hatas
esetében az allosztatikus rendszerek tulzott mértékben valnak aktivva, vagy miikodnek alul. Az
allosztazis vagy atmeneti allapot, melynek kovetkeztében a kardiovaszkularis rendszer és az
immunrendszer megvédeni igyekszik a szervezetet, kiils és belsd stresszorokra adott valaszokkal,
hogy aktivizalja a fiziologiai rendszert, majd mikor méar nincs sziikség az alkalmazkodasra
,»kikapcsolja” azt. Az allosztatikus rendszer aktivitasa hosszdtavon kéros, a stresszorhoz valo
alkalmazkodas ilyen mértékben felboritja a fiziologias rendszerek egyensulyat. Tehat allanddsult
stresszhelyzet esetében az arra adott reakcio is rogzil, ami folyamatos fesziltséget jelent a

szervezet szamara (McEwen, 2000).

A fiziologiai stresszvalaszba az izmok megfesziilése is bele tartozik, mint példaul az ,,iiss vagy
fuss” valasz, melynek soran a szervezet felkésziil az adott helyzettel valé megkiizdésre vagy a
menekulésre. Ebben az esetben a méaj tébblet cukrot termel, a szivverés és a légzés gyorsul és
megfesziilnek az izmok. Tehat a stressz aktivizalja a fiziologiai rendszert, vagyis izomfeszléseket

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

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

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

17 A testi, fiziologiai és mentalis allapot stabilitdsanak megtartasara vonatkozé eréfeszités, melynek célja a valtozd
kornyezeti kériilményekhez valé alkalmazkodas. (McEwen, 2000)
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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 fuggvénye is lehet. Jelen dolgozat ezen tényezoket nem részletezi, mivel a téma

6 fokusza nem erre 9sszpontosit, de ettél még jelentés komponensekrdl van szo.

A kozponti idegrendszeren keresztill a stressz képes befolyasolni a legtdbb szervet, hiszen a
kiilonféle stresszorok pszichofizikai valtozasokat idézhetnek el6, ami azt jelenti, hogy a
szimpatikus idegrendszert aktivizalva gyakorolnak (az egész szervezetet érint6) hatast. lde tartozik
mikor egy stresszhelyzet hatdsara emelkedik a pulzusszam vagy fokozodik a nyal termelés, de akar
az alarm-reakcid, vagy még a korabban emlitett ,iiss vagy fuss” reakcid is, ami szintén
izomfeszuléseket eredményez a szervezetben. Ezeknek célja, hogy minél gyorsabban, sikeresebben
tudjon a szervezet alkalmazkodni egy stresszhelyzethez, illetve aktivan cselekedni (Atkinson-
Hilgard, 2005). A gyakori stressz gyakori izomvélaszhoz, feszlléshez vezet. Alexander elmélete
szerint szukséges izomfesziltségek mellett megjelennek az o©ntudatlan, nemkivanatos
izomfesziilések is, amelyek tul gyakori aktivitds utan rogziilnek. Azon esetekrdl van sz, amikor
a stressz nem pillanatnyi, hanem igen gyakran vagy éppen allandé rendszerességgel jelen van az
egyén életében. Eppen ezért valhat alkalmassa a stressztiiré képesség novelésére az Alexander-
technika, ami a rosszul rogzilt folosleges izomfesziléseket igyekszik megszintetni és ezzel a
mozgasformak fejlesztése mellett a személyiségre, tobbek kdzott a teljesitmény valtozasara és a
stressz kezelésének mindségére is hatassal van (Isd. 3. abra Mentélis, érzelmi és fizikai

diszharmoénia korforgésa).

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 jelent6s részében ezek nem tudatosak. Visszatéré vagy hasonlo
szituaciokra azonos reakciot ad az egyén, fliggetlendl attol, hogy korabbi tapasztalatok alapjan az
adott szituacioban az jo volt szamara vagy sem. Ezen reakciok jelentds része mar gyermek korban
rogziil, és ontudatlanul ismétlésre kertilnek azutan. A kiilonb6z6 helyzetekben adott valaszreakciok
megvaltoztatasaval csokkenthetd a stressz szint (Khan Niazi-Khan Niazi, 2011). Az Alexander-
technika egyik korabban emlitett (Id. 7. oldal) kiemelten fontos eleme a ,,stop”, vagyis, hogy a
megszokott mozgasmintaknak, vélaszreakcioknak megalljt tudjon parancsolni az egyén, ezzel

lehetéséget adva egy megfelelobb valasz kialakitdsanak. A testtartas, fizikai hogylét tiikrozheti a
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pszichés hogylétet is (Glover et al.,, 2018). Természetesen nem vonhaté le egyértelmi
kovetkeztetés azzal kapcsolatban, hogy a testtartds a belsd érzelmi vagy mentélis stressz
tilkrozodése lehet, mas okai is lehetnek, mint példaul az allando telefon hasznélat nem megfeleld
testtartas alkalmazasaval (Giannini et al., 2021). Eppen ezért elég nehéz elkiiloniteni a fizikai és a
mentalis valaszreakcidkat, mivel a szoros dsszefliggésben vannak, de nem minden esetben vannak
jelen egyszerre. Ha egy adott szitudcidban felmeril a kérdés, hogy hogyan kellene a
legmegfeleldbben reagalni, mar az is javit a probléman és visszahat a személyiség fejlédésre is. A
technika megtanitja, hogyan lehet tallépni az rosszul régzult 6sztonds reakcidinkon és figyelmet

forditani magéra a szituaciora, fizikai és psziches szempontbdl egyarant.

A kovetkez6 részben targyalt kutatas soran a fenti fejezetben elméletben ismertetett témak
kertlnek gyakorlati aspektusbdl attekintésre és az empirikus kutatds alapjan feldolgozasra,
miszerint az Alexander-technika a teljesitmény és a testtudatossag fokozasaval nyujthat segitséget

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

A vizsgélat kvantitativ és kvalitativ megkdzelitésen alapul. A technikat gyakorlo és tanito,
kiilonbo6z6 életkort és tapasztalattal rendelkezé személyek bevonasaval a kutatdsban megjelennek
Onbevallas alapjan is informécidk, illetve viselkedési és teljesitményadatok dsszehasonlitasa is
torténik a kérdéivek elemzése alapjan. A kutatés félig strukturdlt interjukkal is kiegészul. Kétféle
kérddiv keriilt lekérdezésre 2023 szeptemberében, Google Forms segitségével az Alexander-
technika tanarok Altalanos tapasztalataival kapcsolatban és az Alexander-technika Orékon
résztvevokkel kapcsolatban. A Kkitoltok hoélabda modszer alapjan, online formaban keriltek
megkeresésre. Mivel a magyarorszagi kitolték szama igen alacsony volt igy 2024. januérjaban
leforditasra ker(lt a két kérd6iv és angol nyelven, Google Forms segitségével lekérdezésre kerlltek
az Egyesilt Kiralysag terliletén, irasbeli megkeresés alapjan. A STAT kutatd csoportjaval
egyeztetve javitasra keriilt a kérdéiv, melynek soran az Egyesiilt Kirdlysag terlletén hasznalt
terminoldgia és a magyar terminoldgia egyeztetésre kerult. Az angol Alexander-technika
tanaroknak sz616 kérd6iv a STAT kutatod csoportjanak javaslatara 2 kérdéssel kerilt kiegészitésre,
amelyek a magyar kitoltok esetében nem lettek volna relevansak, a technika csekely ismeretsege
miatt. A kiegészitd kérdések azokat az AT tanarokat célozzdk meg, akik egyarant gyakorlati
tapasztalatokkal rendelkeznek az Alexander-technika tanitisaban és a sajatos nevelési igényii
személyek oktatdsashan. Az interjuk 2024. februarjaban késziiltek két Alexander-technika tanar
bevonésaval, ezekre a komplex megkdzelités miatt volt sziikség. A kérddivek és a félig strukturalt

interjuk 2024.méarciusaban kertltek elemzésre.

3.4 Célkitiizés

A kutatas célja, az Alexander-technika szélesebb korben torténé megismertetése, az
egyenre gyakorolt hatasanak feltérképezése. Megismerni €s mérni a technikat hasznalok,
alkalmazok érzelmi szabalyozasanak és egyéni hatékonysaganak valtozasat. Ezt kovetden kiemelt
cél felmérni az Alexander-technika pszichopedagogiai beavatkozasban val6 integralasanak
lehetdségeit, valamint attekinteni a tanulasi folyamatra és az életmindségre gyakorolt hatasait a

valaszaddk véleményének tlikrében.
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3.5 A kutatas alapkérdései

A kutatas alapkérdései a kovetkezok:

1. Hogyan hat az Alexander-technika hasznéalata a testtudatra és a stresszkezelési képességre?
(lekérdezett kérd6iv 11,13,14,17,18,19 kérdése.1-2. sz. melléklet)

2. Milyen szerepet jatszhat az egyén személyiség fejlédésesben, az érzelmi szabéalyozas és a
koncentracié fejlesztésében? (lekérdezett kérdéiv 12,15,16,20,21,22, kérdésel-2. sz.
melléklet)

3. Milyen 0Osszefiiggések észlelhetdk az Alexander-technika gyakorlasa és az egyén
hatékonysaga kozott? (lekérdezett kérd6iv 14,15,16,19,20,21 kérdése, 1-2. sz. melléklet).

3.6 Varhato eredmények

Az eredmények tekintetében megallapitasra keriilnek majd a technika szélesebb kdérben
torténd megismerése mellett, a testtudatossagra €s az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv
hatasai. Ami azt eredményezi, hogy az egyén stresszkezelési stratégiai szintén pozitiv iranyba
valtoznak. Az Alexander-technika segithet az érzelmek szabalyozasaban és a tanulasi nehézségek
kezelésében. Ez a kutatas ravilagithat az Alexander-technika pszichopedagdgiai alkalmazasanak

lehet6ségeire, mivel vélhetéen noveli a pszichopedagdgiai intervenciok hatékonysagat.

5 Kutatas bemutatasa

Az alabbi fejezetben bemutatdsra kerililnek a kérddives kutatas eredménye, konkluzioi, illetve a
félig strukturalt interjuikra érkezett valaszok is. A fejezet elsd részében az altalanos kérdéiv
valaszainak bemutatdsa torténik, majd a tanari kérdéiv és arra érkezett valaszok Osszegzése
kovetkezik. Ezutan 6sszefoglalasra kertil a kérd6ives kutatas és annak eredményei. Végil pedig a

félig strukturalt interjukra érkezett valaszokkal kapcsolatos megallapitasokkal zarul a fejezet.

”r

3.7 Kérdéives kutatas eredményeinek bemutatasa

3.7.1 Altalanos kérdéiv (a technikat gyakorlok szimara)

Az alalanos kérdoivet 6sszesen 36 f0 toltotte ki. Nemek szerinti eloszlas a kdvetkezoképpen
alakult: 27 f6 n6 és 9 £6 férfi kit61to volt, ahogy ezt a 3.4bra mutatja Tehat a kitoltok jelentds része,
75%- a n6. Korosztalyt tekintve pedig a legtobb kit6lté 30-50 év kozotti, ez 16 £f6. A 20-30 év

kozé esOk szama 10 16, 50-60 év kozott 5 16 és 60 évnél 1dOsebb 6 {6 talalhatd a valaszadok kozott.
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3. abra Az altalanos kérdoiv 4. abra Az altalanos kérdéiv kitoltoinek

Kitoltéinek nemek szerinti életkori eloszlasa
eloszlasa (Forréas: Sajat munka)

(Forréas: Sajat munka)

A kitoltok foglalkozasukat tekintve, kiilonbozé agazatokban igen széles kdrben helyezkednek el
(5.abra). A kitoltok kozott a legtobben a milivészeti agazatban, azaz 10 f6 ebbdl 3 6 zenetanarként
(28%) dolgoznak. Ezt koveti az oktatasban dolgozok 5 fovel (14%). A szocialis szféréban
dolgozok, 4 f6 (11%,), és atanuldk vagy nyugdijasok, szintén 4 /& (11%), koziiliik 1 £6 Operaszakos
hallgato. A kitoltok kozott talalhatd még pénziigyi szektorban vagy IT teriileten dolgozo, de
jogtanacsos, kognitiv viselkedés terapeuta, mérnok, tigyvezetd titkar, kutato, egyéni vallalkozo,
projekt asszisztens és osztalyvezet6 is. Az imént felsoroltak egyiittesen a kitolt6k 36%-at teszik Ki.
Tehat ezen adatok alapjan elmondhato, hogy a foglalkozasukat tekintve a legtobben miivészeti

tertileteken dolgozdk (abran pirossal keretezett sav) ismerik.

ligyintézd titkar
mérnok
kognitiv viselkedés terapeuta
jogtanacsos
egyéni vallalkozo
kutaté
gydgymasszér
Projekt asszisztens
IT
Pénziigy
Nyugdijas vagy tabulé ]
Szocidlis szféra
Oktatds I
Mlvészeti dgazat |

o

2 4 6 8 10 12

5. dbra A Kkitoltok munkahelyi elhelyezkedése (Forras: Sajat
munka)
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A fenti dbra igazolja egy korabbi részben (1.2.1. Az Alexander-technika hazankban) részletezésre
kertlt 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 tanulményai soran hallott az Alexander- technikardl, a maradék 5 /3 pedig ajanlas Utjan
ismerte meg a technikat. Ami az altalanos kérd6ivbél kideriilt még, hogy 9 /6 szintén a tanulmanyai
sorén ismerte meg a technikat, koztiik 1f6 opera szakos hallgato, 2 f6 pedagogus, 1 f6 projekt
asszisztens, 1 {6 kisgyermekneveld, 1 f6 gydgymasszor, 1 {6 egyetemi oktato, kutatd, 1 6 kognitiv
viselkedés terapeuta és 1 {6 tanuld. Az alabbi 6.4bra azon szemelyek életkorat vizsgalja, akik
tanulmanyaik soran ismerték meg az Alexander- technikat. Azért Iényeges errdl szot ejteni, mert
azok, akik a tanulmanyaik soran ismerték meg a technikéat (osszesen 14 f6, vagyis 39%) életkora
tobbségében 20 és 40 év (13 f6) kozé tehetd és ezen beliil a legtdbben (9 f5) a 20-30 év kozott
helyezkednek el, ami azt mutatja, hogy bar tobb helyen megjelent az oktatas bizonyos
szegmenseiben, feltehetéen nem tul régen jelenhetett meg. Ebbél a kérd6ivbol nem dertil ki, hogy
a kitoltdk hany éves korukban ismerték meg a technikat, igy a korabbi megéllapitds egy
kozelit6leges feltételezés. Viszont az a tény, hogy a kitoltok 39%-a a tanulmanyai soran ismerete
meg a technikat és kozuliik pusztan csak 2 olyan személy volt, akik kilféldon élnek, azt mutatja,
hogy az Alexander- technika a Magyarorszagon is elérhet6 az oktatasban és nemcsak a miivészeti
szakok hallgatoinak, hiszen 9 {6 a tanulmanyai soran ismerte meg a technikat és tobbséglik 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.
(Forrés: sajat munka)

A valaszadok 67%-a (24 fo) rendszeresen jar Alexander Orara és 33% (/2 /) pedig nem jar. Ezzel
szemben a kitolték 92%-a alkalmazza a technikat a mindennapjai soran. Tehat azon személyek

kozil, akik nem jarnak rendszeresen Alexander orara (12 f6), 9 f6 rendszeresen alkalmazza a
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technika valamely elemét a hétkdznapjai soran, veliik egyditt ez 6sszesen 33 f6 jelent. Az alabbi

abrén Osszevetésre keriil az Alexander orékra valo jaras gyakorisdga és a technika hétkdznapi

14
12
10
8
6
4
: [
0
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

Hasznalja az Alexander- technikat a mindennpjaiban

4. dbra Az Alexander- technika 6rakon valo6 részvétel gyakorisaganak
0sszehasonlitasa a mindennapokban valé felhasznalasi szokasokkal
(Forrés: sajat munka)

felhasznalasanak gyakorisaga. Megallapithatd, hogy azon személyek, akik rendszeresen jarnak
Alexander Orara, azok a mindennapjaik soran is gyakran alkalmazzak a technika bizonyos elemit.
Fontos kiemelni azon személyeket, akik nem jarnak Alexander orara, megis a midennapjaik részét
képzi a technika alkalmazésa. Ez is tUkr6zi azt, hogy a technika elsajatitasa utan onalléan is
alkalmazhat6, ami mar kordbban az elméleti részben tébbszor emlitésre kerilt (Id.15.0.). A tanarok
szerepe a fejlodési folyamatban nem mas, mint, hogy ramutatnak a személy rosszul rdgzult,
nemkivanatos izomfesziléssel jarO megszokasira, illetve helyes ,iranyokat” adnak az egyén

mozgasanak (szavakkal és érintéssel kisérve).

A kérdbivben 12 kérdés kertilt lekérdezésre, ahol a valaszadok 10 foku Likert-skala segitségével,
6 kiilonb6zo fajta kérdés alapjan adtdk meg a technika megismerés el6tti iddszakra és a technika

megismerése utani idészakra vonatkozé tapasztalataikat.
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Az aldbbi 8. abra 0sszegzi 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 helyes testtartas, helyes mozgasformak, a stressztiird ¢és a koncentracios
képességilk, a teljesitményik a szakmai feladatik kapcsan és az altalanos kozérzetiik is pozitiv
iranyba valtozott a technika megismerése utdn azt megel6z0 tapasztalataikhoz képest. A
legnagyobb véaltozas a helyes testtaras (44%) és helyes mozgasformékra vald figyelem (43%)
kapcsan érzékelhetd. A tobbi teriileten tapasztalt javulas kisebb mértékii, a koncentracios képesség
atlagosan 19%-kal, a stressztiir6 képesség 28%-kal, a teljesitmény (a szakmai feladatok minGségi
elvégzésében) 17%-kal, mig az altalanos kdzérzet 28%-kal valtozott. A kit6ltok egy része nem
jelzett valtozést az egyes terlleteken: A helyes testtartasra vonatkozo kérdés esetében 3 16, a
koncentracios képességre vonatkozo esetében 6 76, a helyes mozgasformakat tekintve / 75, a
stressztlird képességre vonatkozdéan 6 f6, a szakmai feladatok mindségi elvégzésére értendd
teljesitmeny valtozasra vonatkozdan 7 16, az altalanos kdzérzetre vonatkozoan pedig 5 f& esetében
nem tortént valtozas az Alexander-technika megismerése el6tti, illetve utani idészakban.
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 f& is azt nyilatkozta, hogy nem tortént valtozas a
technika megismerése utan és atlagosan is csak 17%-0s valtozas tortent, ami ezzel az eredménnyel

a legkisebb. Viszont az igen érdekes, hogy az altalanos kozérzet és a stressztlird képesség esetében
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Testtartas Koncentracids Helyes Stresszt(iré Szakmai feladatok Kozérzet
képesség mozgasformak képesség minGségi elvégzése

W El6tte Utana

5. dbra 10 fokozatu Likert-skala adatainak atlagolt 6sszehasonlitasa a technikamegismerése
elétt és utani idészakra vonatkozoan (Forras: Sajat munka)
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egyarant 28%-o0s valtozas volt mérhetd és emellett az eldbbi esetében 5 f&, mig az utobbinal 6 fo
nem jelzett valtozast. Ezzel szemben a fentebb emlitett szakmai feladatokra vonatkozo teljesitmeny
¢s koncentracios képességek esetében a vartnal alacsonyabb mértékii valtozas volt kimutathato. A
valaszokbol kideril, hogy az Alexander technika nemcsak a fizikalis funkcidkra hat pozitivan,
hanem az érzelmi és mentalis, hogylétre is. Egy 2014-es kutatas hasonlé eredményekre jutott,
megmutatta, hogy az Alexander-technika alkalmazasanak mellékhatasaként a résztvevok érzelmi

jolétével kapcsolatban jelentds javulas tapasztalhato (Jones-Glover, 2014).

A tovabbiakban vizsgalatra kerll az Alexander-technika orakra jaras gyakorisaga és a 6 kiilonboz6
szempont alapjan tapasztalt valtozas a kit61tok valaszai alapjan. A szempontok péroséval keriiltek
csoportositasra: helyes testtartasra valo figyelem — helyes mozgasformékra vald figyelem,
koncentracios képesség ¢€s teljesitmény (a szakmai feladatok mindségi elvégzése tekintetében)
valtozésa, stressz és kozérzetre tett hatas (8.4bra). A vizsgalat célja, annak a feltardsa, hogy az
Alexander-technika oOrakra valo jaras gyakorisaga hogyan befolyasolja az elébb felsorolt
tertiletekre tett hatast. Fentebb mar bemutatasra kertilt a kitoltok Osszesitett valaszait alapul véve
adatainak atlagolt 6sszehasonlitdsa a technika megismerése el6tt és utani idészakra vonatkozdan
(7.4bra), ebbdl fény deriilt arra, hogy a legnagyobb valtozast helyes testtartasra (44%) és
mozgasforméakra (43%) forditott figyelemmel kapcsolatban érzékeltek a véalaszadok. Azon
valaszadok korében, akik rendszeresen jarnak Alexander 6réara a valtozas mértéke nagyobb volt.
Azok esetében, akik hetente tobb alkalommal jarnak Alexander-technika 6rara (4 f6) a helyes
testtartasra valo figyelem 70%-kal, a helyes mozgasformakra valo figyelem 47%-kal nét a technika
megismereése utan. Azok esetében, akik heti egy alkalommal jarnak orara (7 f6) a helyes testtartasra
forditott figyelem 46%-kal, a helyes mozgasformakra forditott figyelem 57%-kal valtozott. A
helyes testtartds szempontjabol a havi 1-2 alkalommal jarok (11 1) esetében 45 %-kal, az 6rakra
nem rendszeresen jarok (14 f6) esetében pedig 43%-0s valtozast mutatott. A helyes mozgasforméak
szempontjabol a havi 1-2 alkalommal jarok esetében 44%-kal, érara nem jardk esetében pedig
38%-kal tortént valtozds. A helyes testtartdsra és a helyes mozgasformékra valé figyelem
valtozasat az Alexander-technika orara jards gyakorisaganak vonatkozasaban a 10. abra foglalja
Ossze. A testtartasra forditott figyelem esetében megfigyelhetd, hogy azok esetében, akik
rendszeresen jarnak Alexander-technika orara nagyobb mértékli volt a valtozas, mint azok
esetében, akik nem jarnak. A koncentréacids képesség atlagosan 19%-kal, a teljesitmény (a szakmai
feladatok mindségi elvégzésében) atlagosan 17%-kal valtozott, ez a két teriilet mutatta a legkisebb
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valtozast a kit61tok onbevallasa alapjan. Az eldbbi két szempont az Alexander-technika oOrara valo

jaras Osszefiiggésében vett vizsgalata soran a kdvetkezo eredmények sziilettek:

Akik hetente toébb alkalommal jarnak Alexander-technika érara (4 f6) a koncentracios képesség
35%-kal, a teljesitmény a szakmai feladatok mindségi ellatasdnak tekintetében 25%-kal nét a
technika megismerése utdn. Azok esetében, akik heti egy alkalommal jarnak oréra (7 fo) a
koncentracios képesség 11%-kal, a teljesitmény a szakmai feladatok mindségi ellatasanak
tekintetében 16%-kal valtozott. A koncentracids képesség a havi 1-2 alkalommal jardk (11 fo)
esetében 20%-0s, az 6rakra nem rendszeresen jarok (/4 f3) eseteben pedig 19%-0s valtozast
mutatott. A teljesitmény a szakmai feladatok mindségi ellatasanak tekintetében a havi 1-2

alkalommal jarok esetében 17%-kal, érara nem jarok esetében pedig 19%-kal tortént valtozas.

Akércsak a helyes testtartas és mozgasformak, Ugy a stressztiiré képesség és az altalanos kozérzetet
is jelentés valtozast mutatott. Az Alexander-technika orékat rendszeresen, heti tobb alkalommal
latogatok (4 16) korében a stressztlir6 képesség 55%-0s, az &ltalanos kdzérzet pedig 40%-0s pozitiv
valtozast mutatott a technika megismerése utan. Azok esetében, akik heti egy alkalommal jarnak
Orara (7 f9) a stressztiiré képesség 16%-kal, az altalanos kdzérzet tekintetében 30%-kal valtozott.
A stressztiir6 képesség a havi 1-2 alkalommal jarok (/1 f6) esetében 24%-0s, az Orakra
rendszeresen nem jarok (/4 f&) esetében pedig 33%-0s valtozast mutatott. Az altalanos kdzérzet a

havi 1-2 alkalommal jardk esetében 24%-0s, Orara nem jarok esetében pedig 26%-o0s tortént
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valtozasa az Alexander 6rakra val6 jaras
Osszefliggésében (Forras: Sajat munka)
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valtozast mutatott. A stressztiird képesség ¢és az altalanos kozérzet valtozasat az Alexander-

technika 6rara jaras gyakorisdganak vonatkozasaban a 9. 4bra foglalja ssze.

Osszefoglalva tobb esetben is kirajzolddik, hogy minél gyakrabban jar egy egyén Alexander-
technika 6rdra, annal nagyobb mértékii valtozast észlel, ezaltal a modszer is hatékonyabb.
Egyértelmiien a testtartas és a mozgasformak szempontjabol 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 véaltozas bar alacsonyabb

mértékii, de nem elhanyagolhato.

A Kkitoltok kozott 5-en valaszoltdk, hogy klzdottek vagy kizdenek valamilyen tanulasi
nehézséggel. A valaszok kozott a kovetkezdk szerepeltek: BTM, diszkalkulia, diszlexia és
diszpraxia. Illetve 1 kit6ltd, aki Klinefelter-szindrémaval (47 xxy) él, véalaszabél kideril. hogy a
klasszikus értelemben vett tanulas nehézséget okoz szamara, az atlagnal magasabb szamu ismétlést
igényel. Azt is leirja az el6bb emlitett valaszado, hogy a pszichofizikai modszer elsajatitasa jelentds

mértékben segitette a tanulasi folyamatokat, igy mar kénnyebben tud () tudas anyagot elsajatitani.

Az aldbbi 10. abra azon 5 kitolté valaszait vizsgalja, akik azt nyilatkoztak, hogy kiizdenek vagy

kordbban klzdottek valamilyen tanulasi nehézséggel. Esetiikben szintén megvizsgalasra kerult a

kiilonb6z6 teriileteken tortént valtozas a technika megismerése el6tti és utani idészakra
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7. &bra 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 valtozdsokat a helyes testtartdsra (58%-kal emelkedett) és
mozgasforméakra vonatkozo figyelem (50%-kal emelkedett) esetében figyelhetd meg. A harmadik
helyen viszont esetlikben az altalanos kozérzet valtozéasa all (32%-kal emelkedett), ezt koveti a
stressztlird képesség (26%-kal emelkedett), a koncentracios képesség (24%-kal emelkedett) és a
teljesitmény a szakmai feladatok mindségi elvégzésére értetédden (14%-kal emelkedett). A
koncentracios képesség (24%-o0s emelkedés) és a szakmai teljesitmény (14%-os emelkedés)
viszonylag alacsony valtozast mutatott. EbbOl a kutatdsbol nem deriil fény a kiilonbozo
akadalyozottsaggal €10k, illetve atipikus fejlodést mutatd egyénekre tett hatasa az Alexander-
technikanak. Viszont egy a Psychoterapy and Psychosomatics nevii orvosi folyoiratban 2004-ben
megjelent kutatas szerint az Alexander- technika hatasos a dadogas kezelésében, illetve a paciensek
relaxaltabbak és javult az onhatékonysaguk (Schulte-Walach, 2006). E tekintetben tovabbi

celiranyos felmérések sziikségesek.

Az altalanos kérd6iv utolsé kérdése arra irdnyult, hogy a kitlt6k ajanlanak-e masok szamara is a
modszert. Minden kit6ltd egyhanguan azt a valaszt adta, hogy igen, ajanlana a modszert masoknak
is. A legtobben kiemelték a fizikélis hatdsok mellett a mentélis folyamatokra tett hatasait. A
technikéat tobben fizikai teljesitményuk, és fizikai teherbird képességik javulasa, tudatossaguk
pozitiv iranyu valtozasa, illetve fajdalmuk, betegségiik enyhiilése vagy megsziinése miatt

ajanlottak. A valaszok koziil terjedelmi korlatok miatt pusztan kett6 keriil csak kiemelésre:

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

(anonim valaszado6 — 33 éves nd)

., Broadly, yes - but it would depend upon the individual and their needs. | see a lot of people in
occupations similar to mine suffering from poor posture and chronic pain, and here |1 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®®.” (@nonim vdilaszadé — 50

éves, szoftver fejleszto férfi)

5.1.2. Tanari kérdéiv

Ebben a részben a tanari kérdbivre (3.-4. sz. melléklet) érkezett valaszok 6sszegzése
torténik. A véalaszadas onkéntes és anonim modon zajlott. A kitoltok 1étszama magyar tekintetben
alacsonyabb, 8 f6, mig nem magyar tekintetben joval magasabb, 18 f6 volt. Ebbdl is jol lathato 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 kérddiv 9,10 kérdése)

2. Az Alexander-technika tanarok az orakon 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 kérddiv 14,15,16,17 kérdése)

Az AT tanaroknak szant kérdéivet dsszesen 26 16 toltotte ki, koztuk 20 f6 n6 (77%) és 6 f6 férfi
(23%). A nemek aranya a 11.abran lathat6. Eletkorukat tekintve 30-39 év kozott 5 /5, 40-60 év
kdzott 6 16, 60-70 év kdzott 7 f6 és 70 évnél idésebb 8 6 kitolt6 volt. Mindezt a 12. dbra foglalja

0ssze.

18 Magyar forditas: Nagyjabdl igen, de ez az egyéntdl és az igényeitdl fiigg. Sok, az enyémhez hasonlé foglalkozasii
embert latok, akik rossz testtartastdl és kronikus fajdalomtél szenvednek, és itt fenntartas nélkil 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 feltétlenil ajanlom ezt a terapiat rossz
hangulat esetén sem, mivel ez egyénenként nagyon valtozé.
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9. 4bra Az AT tanaroknak szant 10. abra Az AT tanaroknak szant kérdoiv Kitoltoi
kérdéiv Kkitoltéinek 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 f3) atlagolt életkora 43,37 év, az angliai (15 f6) atlagolt

¢letkor 62,8 év, az irorszagi kitoltok (3 £6), ezt az aldbbi 13. dbra mutatja be.
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8. dbra 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 elsé konyvét a témaval kapcsolatban ,, 4 tiirelem
gyogyité ereje” cimmel.
A kiilfoldi kitoltok legnagyobb része (56%) 1990 elbtt ismerte meg az Alexander-technikat, mig a
magyar AT tanarok t6bbsége (63%) csak a 2010-es években. A kilfoldi tanarok csupan 28%-a
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kezdte meg az 1990-es években a technika alkalmazasat, tovabbi 11% 1990-2000 kozott, 17%
2000-2010 kozott, a legtobben 2010-2020 kdzott, vagyis 39% kezdte meg az alkalmazaést, de volt
olyan is, aki 2020 utan kezdte el. Magyarorszagi viszonylatban ez a kdvetkezéképpen alakult: a
technika alkalmazésat a legtébb magyar AT tanar 2010-2020 k6z6tt kezdte meg (75%), 1 6 2000-
2010 kozott, 1 £6 pedig 1990-2000 kdzott.
Foglalkozasukat tekintve szdmos AT tanar egyéb munkakorben is tevékenykedik, van koztiik
névér, foglalkozasi terapeuta, kognitiv viselkedés terapeuta, Uszds oktatd, zenész, konduktor,
gyogypedagogus és tanar is. Koztlik vannak olyan személyek, akik egyéb munkajuk soran is
alkalmazzak a technikat és beépitik modszereikbe, mint példaul Uszés oktatas soran, logopédiai
foglalkozason, éneklés és ének tanitas kdzben, zenélés kdzben. Ez mutatja a technika sokszintiségét
szamos tevékenységi korbe beépitheték az Alexander-technika drakon 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 kérddiv 9,10 kérdése)

Toébb AT tanar arrél szamolt be, hogy korabban valamilyen panasz miatt kerestek fel egy masik
AT tanart és az 6rdk hataséra dontottek a képzés elvégzése mellett. A valaszok kdzott gyakran
szerepelt, hogy miota megismerték a technikat, felszabadultabbnak érzik magukat a kitoltok és
tudatosabban végzik altalanos, mindennapi cselekedeteiket. Tobben a fizikai hogylét pozitiv
valtozasa mellett, arrdl nyilatkoztak, hogy a teljesitményiikben is érzékeltek valtozast, jobban jelen
tudnak lenne egy adott szituacioban, a koncentraciojuk mélyebb, tébb mindenre képesek figyelni
és tobb informaciot képesek megjegyezni. Azt is kiemelik, hogy fontos részét képzi a
mindennapjaiknak a technika hasznalata és tobben megjegyzik valaszukban, hogy életre sz616
tapasztalatokkal gazdagodtak a technikdt megismerve. Van olyan kitoltd, aki a kezdeti
nehézségekrodl is beszamolt, ami azt jelentette, hogy eleinte csak ideig-Oraig érezte az Alexander-
technika pozitiv hatasat, de ez motivaciot adott szdmara, hogy minél hosszabb ideig fenn tudja
tartani azt a kellemes allapotot majd késobb a jo szokasok rogziiltek elmondésa szerint. A 8.
valaszadd tapasztalatai alapjan teste tudatosabb hasznalatanak kialakulds utan, sajat hatarait is
tudatosabban szabja meg. A 2. vélaszadd tapasztalatai is bizonyitjak a technika érzelmi
szabalyozésra tett pozitiv hatasat. EQy 2021-es kutatas is alatamasztja, amit a 8. valaszado leirt,

miszerint a fizikai allapotban tortént javulds kdzvetlen modon vezet az altaldnos pszicholdgiai

37



allapot javulasahoz. Ugyanerre jutott kutatdsaiban (Kinsey et al., 2021) is, ebbdl jol lathato az a
tény, amit nem csak a valaszok kdzott olvashat6 tobb alkalommal, hanem maés szakirodalmakban
is megjelenik, miszerint az apronak tiing valtozasok a technika alkalmazasa soran gyakran nagyobb
hatést gyakorolnak az egyénre, mint amire szamit az illetd.

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

(lekérdezett kérddiv 11,12,13 kérdése)

Az AT tanarok arrdl 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 sajatitjak el a ,,stop” (az elméleti részben
kifejtésre kerult Isd. 8.0.) alkalmazasat, aminek segitségével tudatosabba valnak nem csak
mozgasformaik javitasa terén, hanem az érzelmi szabalyozassal kapcsolatban is. Egy altalanos
kozérzet valtozas is megfigyelhetd a tanitvanyok korében a tanarok elmondasa alapjan, emellett
volt, aki arrél szamolt be, hogy tanitvanyi kdrében észrevette, hogy a kommunikéacids formaik is
atalakultak. A technika érzelmi szabalyozéasra tett hatasarol egy 2012-es tanulmany is ir, amiben
az Alexander mellékhatasaként vizsgaltak az érzelmi jolét valtozasat. (Jones et al., 2014) A 18.sz.
valaszadd zenetanarként alkalmazza a technikat oktatasmodszerébe beagyazva, az 6 tapasztalatai
alapjan a tanitvanyai zenei jatéka megvaltozott a technikanak koszonhetden és ez jobb hangzashoz
vezet. A 8. sz. valaszado azt is megemliti, hogy a technika hatékonysaga, illetve az eredmények
fliggenek a tanitvany életkoratdl is, tapasztalatai alapjan a fiatalabbak gyorsabban sajétitjak el a
technikat és az allapot valtozas is hamarabb kovetkezik be ndluk. A résztvevOk altalanos
mozgasmintainak valtozasarol a leggyakrabban azt irtak az AT tanarok, hogy az egyik legfeltin6bb
jelenség a fajdalom mentesség. A 2. szamu kit6lt6 arrdl is nyilatkozott, hogy gyakran keresik meg
kiilonbo6z6 iziileti fajdalommal, ami par Alexander ora utan, viszonylag gyorsan javulni szokott.
Tobben azt vélaszoltak, hogy a technika elsajatitasa utan a tanitvanyaik mozgésa harmonikussa,
kényelmesse és dsszerendezetté valt. Az eredmény elérése el6tt fontos szakaszokon kellett végig
menniuk, mint a rossz megszokasok felismerése, a ,,stop” alkalmazasanak elsajétitasa, végil pedig
szokasok megvaltoztatadsanak Kivitelezése, illetve megtanulni ,,hagyni megtorténni” az 6szténdsen
J6 mozgésokat. A 9. szamu kitolté valaszaban kiemelésre keriilt, hogy a tanitvanyok megtanuljak
onmagukat érzékelni a térben és a térben valdo mozgasukrol megfeleld képet alkotni. Mas kit6ltok

valaszaban pedig az egyensuly érzékelés és koordinacids képesség javulas, tovabba az izmok
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megfeleld hasznalata keriilt kzéppontba. A 2. szamu valaszado részletezte, hogyan tanitott meg
ujra, az alapoktol sétalni egy felndtt holgyet, akinek téves elképzelései voltak azzal kapcsolatban.
A viélaszokbol harom Iényeges témacsoport rajzolodik ki, a résztvevok figyelmének és
koncentracios képessegének véltozasaval kapcsolatban: mégpedig,

1) hogy altalanosan nyugodtabba valnak a tanitvanyok, aminek koszonhetden képesek ujra

gondolni azokat a cselekvéseket, amik nagy eréfeszitésekkel jarnanak,
2) képesek a jelenben lenni, vagyis az aktualitasokra figyelni,
3) finomabb figyelem kialakulasa is jellemz6. Ez utobbin az értendd, hogy megtanuljak

figyelmiket 6sszpontositani és jobban megosztani.

5.1.3. A tanari kérdoiv kérdéseire adott valaszok 6sszegzese

A tanarok valaszaibdl is lathato, hogy az 6rdk mennyisége és esetekben a hosszusaga az
egyéntdl fiigg és tobbek valaszdban megjelenik a fentebb is emlitett 20-30 ora, de eltérd valaszok
is voltak. Van, aki azt mondja nagyjabol 6 hdnapos intervallum szlikséges az elsajatitashoz, mas
64 oras kurzusokat tart, amib6l 48 ora csoportos és 16 ora egyéni foglalkozast takar. Illetve a
kit6lték kozott volt olyan AT tanar is, aki csak 10 érat, de olyan is volt, aki csak 6-7 drat javasolt
kezdetnek a technika alapjainak megismeréséhez. Atlagosan 45-60 percre tervezik az AT tanarok
az 6rak hosszat. Szamos esetben kiemeltek az AT tanéarok az élet hosszig tartd tanulas szemléletét,
amivel arra utaltak, hogy nincs egy olyan pont amikortol azt lehet mondani, hogy az egyen
megtanulta ezt a technikat és tébbet nem szlikséges tanulnia ebben a témaban. A technika alapjai
viszonylag rovid 1d6 alatt elsajatithatok, de az egyén dnmagén torténd gyakorlasa élet hosszig tartd
folyamat. A legtobb AT tanar valaszaban, megtalalhato a széken, vagyis iil6helyzetben és asztalon,
vagyis fekvé helyzetben torténd foglalkozas. Emellett az egyénhez igazitottan zajlanak a
foglalkozésok, az utdbb soroltak mellett a valaszok kozott megjelentek a kezek a szék hatuljan
gyakorlat, suttogd, vagyis légzés gyakorlat és jaras gyakorlatok is. Természetesen emellett még
szamtalan opcid létezik az Alexander technika elemei kozott. Mindegyik gyakorlat kulcs
fontossagu eleme az irany adas egy adott mozgasnak és ezt rendre ki is hangsulyozta par valaszado.
Az egyéni és a csoportos Ordk egyarant hatékonyak, de a hatékonysag mértéke eltérd lehet, errdl
szamol be egy 2015-0s kutatas, amit az Alexander-technika angliai helyzetét térképezte fel (Eldred
etal., 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 leginkabb anyagi vagy személyiségbeli

korlatokat foglalnak magukba.

2. tablazat Az AT tanarok valaszai a technika elényei és hatranyai kapcsan (néhany relevans
valasz kiemelése, sk.tablazat a kutatasi eredmények alapjan, 0sszesités

El6nyei

Hatranyai

Bérhol, barmikor alkalmazhato.

Lassu, fokozatos folyamat, id6 igényes

soran.

) Anyagi  szempontb6l nem  mindenki szdmaéra
,jelenben levés”

megfizethetd
Tudatossag fokozésa fizikalis és mentalis tevékenységek | A kezdeti id6szak megterheld lehet, mivel a

szokasrendszert alakitja at a technika.

atformal és érzékennyé tesz

atformal és érzékennyé tesz

Nem kell hozza specialis felszerelés (segédeszkoz,
specialis ruha stb.).

Sok egyéni gyakorlast igényel a hétkdznapokban

preventiv

nem gyors megoldast nydjt

nem igényel specidlis tudast, gyakorlatias

felel6sség vallalasra sziikséges hozza

koordinacios 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 tllsagosan kritikussa valhat magéval szemben,

ezzel nem javit, hanem ront a helyzeten

Az dngondoskodas képessége fejlodik

nyugodtabb, kiegyenstilyozottabba valik t6le az egyén

mentalis, érzelmi és fizikalis nehézségekben egyarant

segit

onbizalom noveld, szorongas csokkentd

test- elme kapcsolatanak erésodésé

Onsegit6 modszer, nem szakemberhez kotott az
alkalmazasa (bar az elsajatitas szerves része a szakember

bevonéasa)

Az AT nagyon hasznos a testtartds javitasaban, az
izomténus, a koordinacid, a propriocepcio és a fajdalom
csokkentése, az Onbizalom, az egyensuly, a rendszer

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

és 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 fennallasa

- zenészek szamara

- izom-csontrendszeri fajdalmak

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

- testtartasi, egyensulyi, koordinacids problémakkal kiizdok
- hangképzési problémak

- személyes fejlodés irant érdekl6dok

- szorongd személyek

Tobb AT tanar szerint az Alexander-technika egyedi hatékonysaga az, hogy nem csak egy tertletre
koncentral, hanem a teljes testre, illetve ezzel egyidOben a személy egyeéni 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 elérhet6 és az elsajatitas utan

onalloan, akar egy életen &t barmikor hasznalhato.

Miutan a kérdéiv leforditasra keriilt 2 plusz kérdéssel egésziilt ki, amik a magyar kérdéivben nem
lettek volna relevansak, az alacsony szdmu populacio miatt. A kérdések a kovetkezOk voltak: 1.
Van tapasztalata a tanulasi nehézségekkel/fogyatékossaggal él6 személyek tanitasaban? 2.
Hasznélja-e az Alexander-technikat tanulasi nehézségekkel/ fogyatékossaggal é16 személyek
tanitdsara? Az angol nyelvl kérddivet Gsszesen 18 AT tanar toltotte ki, akik koziil 73 fo azt
valaszolta, hogy van tapasztalata tanulési nehézséggel vagy fogyatékossaggal €16 személyek

tanitasaban. 12 f6 kitolté alkalmazta az Alexander-technikat tanulasi nehézséggel vagy
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fogyatékossaggal €16 személyek tanitdsdban. Az altalanos tapasztalatok azt mutatjak, hogy igen
hasznos lehet a sajatos nevelési igényii személyek szamara is az Alexander - technika. Az AT
tanarok tapasztalatai alapjan az el6bb emlitett személyek esetében dnbizalom ndveld, koncentracio
javité hatésa volt, segitséget nyujtott a tanulasban és az ADHD, illetve hiperaktiv gyerekek
esetében segitséget nyujtott 6nmaguk kontrolalasaban. A 12. vélaszado tapasztalatai alapjan az
Alexander- technika nyugtatdlag hatott a kozponti idegrendszerre, amelynek kdvetkeztében
konnyebb volt szdmara foglalkozasterapeutaként egyiitt dolgozni a tanuldival, igy a fejlédés
mértéke jelentdsen valtozhat. Egy masik valaszado arra vilagitott ra, hogy a testtudat valtozasaval
az Onbizalmuk is n6tt a hozza érkezéknek és ez kiilondsen jo hatast tett azok teljesitményére, akik
valamilyen tanulasi nehézséggel kiizdenek. Tobb kitoltd valaszdban megjelent a diszpraxias
személyekkel valo foglalkozas soran a technika pozitiv hatasa és a tiinetek javulasa. Kozulik a 16.
kitolté beszamolt arrol, hogy egy diszlexids 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 id6t kell hagynia a kéréseire

vald reagalas kapcsan.

5.1.4. Kérdéives kutatas osszegzése

A kérddives kutatas segitséget nyujthat egy atfogod kép alkotasara a technikaval kapcsolatos
altalanos ismeretek mellett. A kutatasbol kiderdlt, hogy az Alexander-technika igen komplex
Osszetett modszer melynek esetében lényeges az ,,egészet” vizsgalni. A technika pozitiv irdnyu
valtozast eredményezett a legtobb kitolt6 testtudatanak fejlédésével és helyes mozgasformai
kialakitasaval kapcsolatban, tovabba a résztvevok stressztiiré képessége €s altalanos kozérzete is
jelentds pozitiv iranyu valtozast mutatott. Mindemellett a teljesitmény és koncentracios képessegre
tett hatds sem elhanyagolhatd. Ennek alapjan az eredmények tekintetében megallapithatd a
technika testtudatossagra és az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv hatdsa. Ami azt
eredményezi, hogy az egyén stressz kezelési stratégidi szintén pozitiv irdnyba valtoznak. Az
Alexander-technika segithet az érzelmek szabalyozasaban és a tanulasi nehézségek kezelésében.
Ez a kutatés ravilagit az Alexander-technika pszichopedagogiai alkalmazéasanak lehetdségeire,
mivel vélhetéen novelné a pszichopedagogiai intervenciok hatékonysagat. Természetesen a kutatas
nem reprezentativ, igy pusztan a kit6lt6i mintara vonatkoztathaté mindez, ugyanakkor a hatas e

tekintetben egyértelmiien megallapithato.
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5.2. Félig strukturalt interjuk bemutatésa

A kutatas soran lehet6ség nyilt két félig strukturalt interja (5.5z. melléklet) készitésére Széll
Timeéaval, az Alexander-technika Tanarok Egyesilete elndkével, aki emellett gydgypedagogus,
konduktor végzetségekkel is rendelkezik. Illetve lehetdség nyilt egy masik interjii készitésére
Richard Brennan-nal, aki amellett, hogy az irorszagi International Alexander teacher’s Convention
elnoke, 6 a szerzdje a legtobb magyar nyelven elérhet6 szakirodalomnak (pl.: jelen dolgozatban a
legtébbet hivatkozott konyv: Richard Brennan — Az Alexander-modszer alapjai és a Richard

Brennan- Az Alexander-technika kézikonyve).

Richard Brennan-nal a kapcsolatot Széll Timean keresztil vettik fel. Az ATE elndkével a
kezdetektdl fogva tartottam a kapcsolatot. Timea segitett tovabbitani a kérdéiveket a lehetséges
kitoltoknek és barmikor felhivtattam tanacsért, ha sziikséges volt. Széll Timeéval tobbszor
beszéltink telefon és irdsos formaban is, ahogyan az interju is zajlott. Mindig nagyon kedves volt
és készsegesen valaszolt minden altalam feltett kérdésre, tovabba gazdagon ellatott tanacsokkal a
palyamunkam megirasaval kapcsolatban. Mikor nem volt elég magyar kit61t6 Timeahoz fordultam,
aki meg adta Richard Brennan elérhetségét, illetve 6 maga is besz¢€lt vele az Uiggyel kapcsolatban.
Richard-ot eleinte csak a kérddivekkel kapcsolatban kerestem meg, amiket 6 tovabbitott a
lehetseges kulféldi kitoltéknek. Timea és Richard korabbrol ismerik egymast és elmondasuk
szerint allando kapcsolatban vannak egymassal. Miutan Richard tovabbitotta a kérddiveket,
felajanlotta a segitségét és egy email keretein belll leirta, hogy szivesen valaszol barmilyen tovabbi
kérdésemre, igy ¢éltem is a lehetdséggel. Ami egybdl feltiint a két szakember kapcsan, hogy
mindketten igen nyitottak €s segitOkészek a témat illetdleg. Sajnos a foldrajzi kiilonbségek csak az
irasban torténd kommunikaciot tették lehetévé kettonk kozott, de igy is hatalmas
megtiszteltetésnek éreztem, hogy azon konyv irgjaval beszélgethetek, amelyekre jelen dolgozat is
tobbszor hivatkozik. Richard valaszaibol kideriilt, hogy korabban 6 maga is kiizdott tanulasi
nehézséggel, aminek kapcsan egy igen érdekes fordulatot vett a kutatisom. Richard frorszagban,
Galway-ben él, ahol az Alexander- technika kodzpont képzési igazgatdja. 1983 Gta tanulja a
technikat és kozel 30 éve féallasban ezzel foglalkozik. A 70- es éveiben jard férfi még mindig fitt,
gyakran utazik Europaba és USA teriileteire, hogy eldadasokat, képzéseket tartson a technikaval
kapcsolatban. Tébb egyetemen is tanitotta a technikéat koztik a Middlesex University, Galway
University és a Limerick University kampuszain. A legfobb specializacioja a hat. eés nyak

problémak kezelése. Emellett szdmos Ujsagban és magazinban jelentek meg munkai. Tébb tévés
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szereplése is volt mar, koztiikk a BBC és az RTE miisoran, illetve radidadasokban is hallhato volt.
Osszesen 8 konyvet irt, amiket 22 nyelvre forditottak le. Ezek kozott akadnak olyanok, amelyek
magyar nyelven is elérhetdk vagy kordbban elérhetdek voltak. Richard Brennan az Alexander-

technika tanarok egy kiemelkedd alakja.

Richard abban hisz, hogy az imént emlitett problémé&k forrasa a test nem megfelel6 hasznélata, a
rosszul rogziilt testtartasban rejlik. Richard tigy véli, hogy a testtartas ,,elrontasanak™ egyik elsé és
igen meghatarozo eleme az iskolaban torténik, mikor 6rékon keresztiil kényszerllnek a diakok az
egyhelyben Ulésre, olyan székeken melyek hatra felé lejtenek. Az ir szakember évek ota kampanyol
a hatrafelé lejtd székek torvényen kiviil helyezéséért. A problémak megeldzése érdekében Richard
ugy gondolja, hogy 5 -10 fokban el6refelé lejté vagy lekerekitett tilésekre, illetve olvasashoz és
irashoz allithatd magassagu, lejtds asztalok alkalmazéaséara lenne sziikség az oktatasban. Ebbdl is

latszik, hogy aktivan képviseli az Alexander-technika alapelveit.

Richard a fizikai korlatok és testi problémék javitdsa mellett, akércsak a legtobb AT tanar a
személyiség fejlddésre, a stresszel valdo megkiizdésre és a személyes teljesitmény utjaban allo
akadalyok lekiizdésére is nagy hangsulyt fektet munkaja soran. A lehetd legtobb segitséget
igyekszik megadni a hozzafordulok szdmara 6nmaguk fejlesztésében. Richard egyik nem titkolt
célja az Alexander-technika minél szélesebb korben torténé megismertetése és a lehetd legtobb

személy szamara elérhetové tétele.

A kovetkezOkben pedig a Richard és Timea altal adott valaszok ismertetése, Osszesitése
kovetkezik. Mindkét személy szamara 6-6 kérdés keriilt feltevésre, ezek részben eltéréek, am

iranyultsagukat tekintve egyformak.

A leggyakoribb panasz/tiinet kapcsan feltett kérdésre, amivel felkeresik az egyének az Alexander-
technika tanarokat Széll Timea azt nyilatkozta, hogy ezek kozé tartozik a stressz, hatfajas, rossz
testtartas, onismeret igénye €s bar 6 nem foglalkozik ezzel, de gyakran zenészek is felkeresik. Ez
utobbi egy az elmeéleti részben Kifejtett témat is alatamaszt (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 2015-6s kutatas igazolta,
hogy az Egyesilt Kiralysdgban a leggyakrabban krénikus héatfajdalom miatt keresnek fel az
egyenek AT tanarokat (J. Eldred et al., 2015). A STAT (The Society of Teachers of the Alexander
Technique) oldalan is szdmos kutatas olvashat6 a téméaval kapcsolatban. (STAT, datum nélk.)
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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 szlikséges
tulajdonsagait illetéleg Richard szerint turelmesnek kell lenniuk, szobeli utasitasaiknak és
magyarazatainak egyértelmiinek kell lennie. Erintésének egyidejtileg gyengédnek és hatarozottnak

kell lennie.

A foglalkozdson vald részvétel feltételeirdl hasonldképpen vélekedett mindkét szakember.
Mindketten kiemelték a nyitottsagot és az elkotelezettséget, mivel ez a leginkabb sziikséges a
technika lehet6 leghatékonyabb elsajatitasahoz. Emellett Timea kiemelte a valtozasra vald hajlam
és az aktiv részvétel fontossagat, tovabba alapfeltételként jeldlte a kognitiv funkcidk épségét. Ez
némileg ellentmond a gyogypedagogiaban valo alkalmazhatosaggal, de a magasan funkcionalo es
az épp intellektussal érintettek ugyanugy fontos populacidt tesznek ki a pszichopedagogiai

intervencio alanyait tekintve.

A szakemberek egyetértenek azzal, hogy hasznos lehet az Alexander-technika a tanuldsi
nehézséggel kiizdd személyek esetében. Richard szerint a technika alkalmazdsa noveli az
onbizalmat, ami segithet a nehézségek lekiizdésében, valaszaban megemliti azt is, hogy 6 maga is
klizdott ilyen nehézséggel, da ma mar szerencsére konnyebben veszi az akadalyokat a technikanak
koszonhetden. Kizaro okként 6 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, erre
példanak az autizmust hozza fel. Timea a tanuléasi nehézséggel kapcsolatban fontosnak tartja az
Alexander tanar eldzetes ismeretségét is a témaban, illetve hangstulyozza az egyéni sajatossagok

fontossagéat az egyénnel kapcsolatban.

A magyar szakembernek a magyarorszagi adatokkal kapcsolatban is feltevésre kertltek kérdések,
amik alapjan a kovetkezOk deriiltek ki az ATE (Alexander-Technika Tanarok Egyesulete) altal
fenntartott iskola statisztikai adataival kapcsolatban: Az els6 évfolyam esetében 4 {6 kezdte meg a
képzést, 3 6 végzett €s 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 kit6lt6 valaszaibdl kideril, szoros kapcsolatot

apolnak a magyar AT tanarok, mas kilfoldi tanarokkal és nemzetkdzi konferenciédkat is szerveznek,
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illetve részt vesznek rajtuk. Mindez azért fontos, mert a technika jelen van, a végzettek hasznaljak,

igy van ra esély, hogy a kdztudatba egyre inkabb beépuljon.
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6. Osszegzés

Jelen palyamunkamban feldolgozasra kerilt az Alexander-technika néhany elméleti és
gyakorlati aspektusa a pszichopedagdgiai intervencio tlkrében, kvantitativ és kvalitativ
kutatasokkal kiegeszitve. Az elméleti részben Gsszegzésre kerullt a Alexander-technika eredete,
legfontosabb elemei, mint az elsddleges kontroll (fej-nyak-hat kapcsolata), ,,stop”, az Alexanderi
irdnyok és a fasciak vagyis az izmokat behal6zo hartya réteg szerepe a mozgasban. Bemutatasra
kerllt a technika alkalmazasanak szinterei és jelenlegi helyzete Magyarorszagon, a napjainkban
hasznalatos mozgasterapiak, illetve az Alexander-technika, mint pszichofizikai modszer. Tovabba
részletezésre kerilt a stressz elméleti hattere és az izmokra gyakorolt hatésa, illetve az Alexander-
technika es a stressz 6sszefliggése.

Az Alexander-technika alapja, hogy a folosleges, nem kivant izomfesziilések megsziintetésre
keruljenek a kéros szokasok felismerésével, megakadalyozasaval és helyettesitésre keriiljenek
egészséges szokasokkal az Alexanderi iranyok alkalmazésaval. Kiemelten fontos a technika
megismerese és elsajatitasa soran, hogy ne akaratlagosam probalja az egyén megvaltoztatni eddigi
kellemetlen megszokéasait. A megfigyeléssel és tudatositassal mar elindul a valtozasi folyamat,
ezutdn kerlilnek javitdsra a nem kivant izomfeszilésekkel jar6 mozgéasformak, az Alexanderi
irdnyok segitsegével és egy AT tanar bevonasaval. Az AT tanarok bevonasa azért Iényeges, mert
bar a megjelent szakirodalmak atfogd és részeletes képet adnak a technikéarél és annak
modszertandnak egy jelentds részérdl, mégis sziikséges lehet egy kiilsd, szakképzett szemléld. Az
F.M. Alexander altal téves szenzoros percepcionak nevezett folyamat is aldtmasztja a AT tanar
bevonasanak sziikségességét. A téves szenzoros percepcio, az a kordbban mar részletezett
folyamat, mikor az egyén a valosagtol eltéréen érzékeli sajat mozgasat, testét a térben.

A gyogypedagdgiaban gyakran alkalmazott mozgasterapias modszerek hatékonysaga vitathatatlan.
Akércsak az alkalmazott mozgasterapidk az Alexander-technika a motoros funkciok fejlesztése
mellett mas terliletek fejlodésére is kihat, mint a stressztlirOképesség, koncentracié vagy az
altalanos  kozérzet. Az Alexander-technika legjelent6sebb eltérése az alkalmazott
mozgasterapiaktol, hogy az akaratlagos mozgasforma megvaltoztatasa helyett a megfigyelésre és
a ,,stop” alkalmazésara helyezi a hangsuly. Az ontudatlan nemkivénatos izomfesziiléssel jaro
mozdulatokat nemcsak kiilséleg, latszolagosan javitja a technika alkalmazasa, hanem azok
megfeleld iranyba (Alexanderi iranyok) torténd elmozdulasat figyelembe véve torekszik a

legkisebb izomenergia felhasznalast igénybe vevd 0sztonds mozdulatok fejlesztésére. Ennek
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értelmében az is lehetséges, hogy a gyogypedagdgiaban eddig ismert mozgasterapidk egy része
kiegészithetok, aminek vizsgalatdhoz tovabbi kutatasokra lenne sziikség.

Az Alexander-technika mint pszichofizikai modszer alkalmazasa, nemcsak az izmok mitkodésére
gyakorol pozitiv hatast, hanem a pszichés, mentalis allapotra is visszahat. A technika a fizikai,
érzelmi és értelmi folyamatokat elvalaszthatatlannak tekinti egymastol. Richard Brennan ezt a
folyamatot a mentélis, érzelmi és fizikai diszharmoénia, illetve harménia és jo kozérzet
korforgasnak nevezte Az Alexander-modszer alapjai cimii konyvében.

Az elvégzett kérdbives kutatasbol és az onbevallas 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 megkilonbdztetni distresszt és eustresszt. A negativ
stressz fizikai feszultséget, nemkivant izomfeszilést eredményez, a gyakori stressz hatasra ezek
rogzilhetnek és kihathatnak a mozgasra. Az Alexander-technika segitségével a fizikai feszllteseg
megvaltoztatasa torténik, ami visszahat a mentalis fesziltségekre is (mentalis, érzelmi és fizikai
harmonia és jo kdzérzet korforgasa).

A kérdbives kutatas segitett egy atfogo kép alkotasaban a technikéval kapcsolatos &ltalanos
ismeretek tekintetében. A kutatasbdl kiderilt, hogy az Alexander-technika igen komplex dsszetett
moddszer melynek esetében 1ényeges az ,.egészet” vizsgalni. A technika pozitiv irdnyt valtozast
eredményezett a legtébb Kit61t6 testtudatanak fejlodésével és helyes mozgasformai kialakitasaval
kapcsolatban, tovabba a résztvevok stressztliird képessége, altalanos kozérzete is jelentds pozitiv
irdnyu valtozast mutatott. Mindemellett a teljesitmény és koncentracids képességre tett hatas sem
elhanyagolhaté. Ennek alapjan az eredmények tekintetében megallapithatok a technika
testtudatossagra és az egyéni hatékonysagra gyakorolt pozitiv hatasai. Ami azt eredményezi, hogy
az egyén stressz kezelési stratégiai szintén pozitiv irdnyba valtoznak. Az Alexander-technika
segithet az érzelmek szabalyozasaban és a tanulasi nehézségek kezelésében. Jelen kutatas ravilagit
az Alexander-technika pszichopedagogiai alkalmazasanak lehetGségeire, mivel egyértelmiien

ndvelné a pszichopedagdgiai intervenciok hatékonysagat.

A kérddives kutatds, illetve a félig strukturalt interjuk ravildgitottak a technika elméletének
gyakorlatban torténé alkalmazasanak sajatossagaira. Az Alexander- technikat alkalmazok és
tanitok is egyarant igazoltadk azt a tényt, hogy az egyéni sajatossdgok jelentésen befolyasoljak a

technika elsajatitasahoz sziikséges id6 mennyiségét és a javulasi folyamat hosszat. A kutatas
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kereteit tekintve fontos nyomatékositani, hogy az nem reprezentativ, és a valaszaddk
szubjektumatol nem elkiilonithetdek a reflexiok! Tovabbi objektiv mérések és hatas- valamint
bevalasvizsgalatok is szilkségesek ahhoz, hogy evidencia alapl terapiakant lehessen kezelni a
technikat. Ugyanakkor kiemelten fontos, hogy a legjelentdsebb valtozast a technikat gyakorlok
esetében a helyes testtartas €s mozgasformakra forditott figyelem mutatott.

A téma vizsgalata szamos tovabbi lehet6séget foglal magaba. Rengeteg teriiletet érint6é technikardl
van sz@, amit jelen dolgozat is tobb izben igazol. Gyogypedagdgiai témaban is készultek kutatasok
az Alexander- technikaval kapcsolatban, ami bizonysagot ad arra, hogy fontos lenne folytatni és
feltarni a gyogypedagdgia egyéb, még nem kutatott szegmenseiben rejlé alkalmazas lehetdségét.
A pszichopedagdgiai intervencié szempontjabdl jelentds a stressztiiré képességre tett hatasa a
technika alkalmazasanak, ezzel kapcsolatos tovabbi kutatasi terllet lehetne az ADHD
(figyelemhiényos hiperaktivitas-zavar) és az Alexander-technika alkalmazasa kozotti kapcsolat.
Tovabbi kutatasi lehetéség a szuicid €s depressziv fiatalok tiineteinek, altaldnos kozérzetének és

stressztiird képességének valtozasanak megfigyelése az Alexander-technika alkalmazasa esetén.
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Alexander- technika
Szép napot!

Puskas Gitta vagyok, negy

LAnl ed &

Z g 1

gyégypedagég 6 a MATE Kaposvari Campuson. A

hez végzek kutatd kat. Ehhez sz ém a segitségét kérni!
Olyan személyek vélaszaira van sziikségem, akik ismerik, taldlkoztak az Alexander- technikaval. A
vélaszadas teljes mértékben dnkéntes és anonim.

A kitoltésre eddig van lehetéség: 2023.12.03.

Kdszonom, hogy kitdltésével hozzéjarul a kutatdsom eredményeinek gyarapitaséhoz !

Cim nélkiili szakasz

1. Kérem, legyen kedves jeldlje nemét! * @ Dropdown
1. N6
2. Férfi
2. Kérem, adja meg életkorat! *
21
3. Kérem adja meg foglalkozasat! *
Operaszakos hallgaté
file: Al oN. oidal

Alexander- technika

4. Kérem adja meg iskolai végzettségét! *

|

2.

2024, 07. 04, 19:08

@ Dropdown

Kevesebb mint 8 &ltaldnos
8 dltaldnos

Szakmunkas/ szakiskolai végzettség

. Kozépiskolai végzettség, Erettségi
. Erettségire épiild kozépfoka szakképesités

. Erettségire épiil5 fels6foka szakképesités

Féiskolai

. Egyetemi, illetve fels6foku alapképzés (Ba/BSc)

Egyetemi, illetve fels6foki mesterképzés (Ma/MSc)

Doktori (PhD, DLA)

A 9/2. oldal
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5. Kérem adja meg lakhelyét *

1.

2.

20.

21.

Budapest

Pest varmegye

. Bacs-Kiskun varmegye

. Baranya varmegye

. Békés varmegye

. Borsod-Abauj.Zemplén varmegye
. Csongrad-Csandd varmegye

. Fejér varmegye

. Gyér-Moson-Sopron varmegye

. Hajdu-Bihar varmegye

. Heves varmegye

. Jdsz-Nagykun-Szolnok varmegye
. Komarom-Esztergom varmegye

. Nograd varmegye

. Somogy varmegye

. Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegye
. Tolna varmegye

. Vas varmegye

. Veszprém varmegye

Zala varmegye

eqyéb

Ioads/kérd6%C 3% ADVH201%20-% 2041t % 20magayr.webarchive

2024. 07. 04. 19:08

@ Dropdown

9/3. oldal
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6. Kiizd vagy kiizdétt korabban valamilyen tanulasi nehézséggel?
Amennyiben a valasza igen, kérem irja le a szakért6i vélemény fébb megallapitasait!

Igen, figyelemzavar, de nem nagy mértékben.

7. Mikor taldlkozott elészér az Alexander- technikaval?

(O 1990 elétt

(O 1990 - 2000 kizétt
() 2000-2010 kozott
() 2010-2020 kézétt

(® 2020 utén

8. Hogyan ismerte meg? (tanulmanyai soran/ az interneten/ ajanlas (tjan stb)

Egy énekes mesterkurzuson.

9. Mai napig rendszeresen jar Alexander foglalkozasra? Amennyiben igen, milyen gyakran?
(Kérem valaszaban igy jeldlje: 2*60 perc)

Nem

fila: i i Ioads/kérdd%C3%ADVH201%20-% 204t %20magayrwebarchive 9/4. oldal
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10. A hétkdznapjai sordan is hasznalja a technikat? Ha igen, milyen gyakran? Mely és milyen
szituacickban érzi sziikségét?

Igen, szinte naponta, fdleg a tartdsjavitasra fektetek nagy hangsulyt.

11. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jellje azt a szamot, amely
leginkébb jellemzé volt Onre. A skalan 0 egyéltaldn nem jellemz8, 10 a jelentés figyelmet
szentelt erre kategoriat jeléli.

Mennyire figyelt a helyes testtartasra a technika megismerése elétt?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

jelentds figyelmet
szentelt erre

egyaltalan nem @
jellemzé

12. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jellje azt a szamot, amely
leginkabb jellemzé volt Onre. A skalén O gyenge, 10 kivald kategériat jeldli.

Hogyan értékelné a koncentracios képességét a technika megismerése elgtt?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

® A leginkébb jellemzé volt Onre. A skalan 0 igen gyenge, 10 a kivalé kategdridt jeloli.
Gyenge Kivélo
Milyen volt a teljesitménye a szakmai feladatainak minéségi elvégzése tekintetében a
technika megismerése elgtt?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Igen gyenge @ Kivalo
file: [kérd %CS%ADV%ZO‘\%ED-%ZUAI(.%ZDmagayr.wEharchwe 9/5. aldal file feérd %CS‘)’-AD\/%ZO‘\N20-5’.2OAIl.%ZDmagayr.wEharchwe 9/6. oldal
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13. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skéla segitségével kérem jelolje azt a szamot, amely
leginkabb jellemzé volt Onre. A skalan 0 egyaltalan nem, 10 a nagy figyelmet szentelt ra
kategoriat jeldli.

Mennyire figyelt a helyes mozgasformak hasznélatara (pl.: helyes iilés, llas stb.) a
technika megismerése el&tt?

nagy figyelmet
szentelt ra

Egyaltalan nem @
jellemzd

14. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skéla segitségével kérem jelolje, azt a szamot, amely
leginkabb jellemzé volt Onre. A skélén O gyenge, 10 a kivélé kategdriat jeldli.

Hogyan értékelné, milyen volt a stresszt(iré képessége a technika megismerése eltt?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gyenge @ kivald

15. Az alabbi 10 fokozatd Likert-skéla segitségével kérem jeldlje, azt a szamot, amely

2024. 07. 04. 19:08
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16. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jeldlje, azt a szamot, amely
leginkébb jellemz6 volt Onre. A skélén 0 t6bbszor rossz, 10 a tobbszér kivald kategoriat
jeloli.

Altalanosségban milyen volt a kizérzete a technika megismerése el5tt?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

tobbszor rossz O O O O O O O @ O O O tobbszor kivalo

17. Az alabbi 10 fokozatd Likert-skala segitségével kérem jelSlje, azt a szamot, amely
leginkébb jellemzé volt Onre. A skélén 0 egyaltalan nem, 10 a nagy figyelmet szentel ra
kategoriat jeldli.

Mennyire figyelt a helyes testtartasra a technika megismerése utan?

o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egyaltalan nem O O O O O O O O O O @ Nagy figyelmet

jellemzd szentel ra

18. Az aldbbi 10 fokozatu Likert-skéla segitségével kérem jeldlje, azt a szamot, amely
leginkébb jellemz6 volt Onre. A skélén 0 egyaltalan nem, 10 a nagy figyelmet szentelt ra
kategariat jeldli.

Mennyire figyelt a helyes mozgéasformak hasznalatara (pl.: helyes Ulés, éllds stb.) a
technika megismerése utan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Egyaltalan nem O O O O O O @ O O O O Nagy figyelmet

jellemzd szentelt rd

file:, i MkErdG%Ca%ADVH201%20-% 2041t % 20magayrwebarchive 9/7. oldal
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19. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jeldlje, azt a szamot, amely
leginkabb jellemz6 volt Onre. A skélan 0 gyenge, 10 a kivalé kategériét jeldli.

Hogyan értékelné, milyen volt a stresszt(iré képessége a technika megismerése utan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Gyenge O O O O O @ O O O O O Kivalé

20. Az aldbbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jelélje, azt a szamot, amely
leginkabb jellemz6 volt Onre. A skélan 0 gyenge 10 a kivalé kategériat jeldli.

Milyen volt a teljesitménye a szakmai feladatainak mindségi elvégzése tekintetében a
technika megismerése utan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gyenge O O O O O O O O @ O O kivald

21. Az aldbbi 10 fokozatu Likert-skala segitségével kérem jelélje, azt a szamot, amely
leginkabb jellemz6 volt Onre. A skélén 0 t6bbszér rossz, 10 a tobbszér kivalé kategoériat
jelli.

Altalanosségban milyen volt a kdzérzete a technika megismerése utan?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

Tabbezitrossz O O O O O O O ®@ O O O Tonbszarkivais

file:, ittaD Inads/kérdd%C3%ADVH6201%20-%20AIL. % 20magayr.webarchive 9/8. oldal
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22. Az alabbi 10 fokozatu Likert-skéla segitségével kérem jeldlje, azt a szamot, amely
leginkébb jellemzé volt Onre. A skalan 0 gyenge, 10 a kivélé kategoridt jeloli.

Hogyan értékelné a koncentracios képessége alakuldsat a technika megismerése utan?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O O O 0 ® O ks

Gyenge

23. Ajanlana- e masoknak ezt a médszert? Kérem, éllitasat indokolja!

Igen, szerintem hosszatavon sok fajdalmat és csont/porc kopast ki lehet vele kiiszébdlni, vagy
kitolni. Ezen kiviil szerintem ugyan olyan nyugtaté hatdsa van, mint a meditédciénak, és segit
megtanulni hogy tudatosabban hasznaljuk a testiinket, ezéltal tudatosabban éljik a

hétkoznapjainkat.

Készénom!

Készdndm, hogy kitdltotte a kérddivet és a valaszaival hozzajarult a szakdolgozatom sikeres

elkészitéséhez!

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jova.

Google Urlapok
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Alexander-technique (general
questionnaire)

Hello,

I'm Gitta Puskas, a special education teacher student specializing in psychopedagogy and
pedagogy for those with learning disabilities at Hungarian University of Agriculture and Life
Sciences Kaposvar Campus. As part of my thesis research on the Alexander Technique, | am
seeking your assistance. Your participation in this questionnaire is entirely voluntary and
anonymous.

Deadline for completion: 29.02.2024.

| appreciate your willingness to help to my thesis.

1. Please indicate your gender! *

(] male

female

[] other

2. Please enter your age!*

37

3. Please enter your occupation! *

Alexander technique teacher

file:f{fUsers/puskasgitta/Downloads/Kérd 5% C 3%ADv%4202%20-General%20.we barchive 8/1. oldal

Alexander-technique (general questionnaire)

4. Please enter your highest level of education *
e.g. (secondary school / university or college / higher degree)

Alexander Technique Teacher Training, Master of Arts Social Research

5. Please enter your country (where you live) *

Germany

6. Do you struggle or have you struggled in the past with any learning disability? *
If the answer is yes, please specify.

No

2024. 07. 04. 19:00

7. When did you first encounter the Alexander Technique? *

(O befare 1990
between 1990-2000
between 2000-2010

between 2010-2020

O ® O O

after 2020

file:/jjUsers/puskasgitta/Downloads/Kérdi% C 3%ADVY 202%20-General% 20 webarchive
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8. How were you introduced to the Alexander Technique? (during your studies/ on the
internet/ by recommendation, etc.)

Recommendation

9. Do you attend Alexander lessons or classes regularly? If the answer is yes, how often? *
(Please enter your answer in this format:2*60 minutes/week)

No. Before Training 1 year of 45 min per week. During training 12 hours per week, after training now
teaching or work-exchange with colleagues 3-4 hours per week.

10. Do you also use the Alexander Technique in your everyday life? How do you use it? *

Always unless I'm too tired.

11. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates not typical at all, and 10
signifies a category with significant attention.

How much attention did you pay to your posture before learning the Alexander Technique
?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

not typical at all O @ O O O O O O O O significant attention

file:/ffUsersjpuskasgitta/Downloads/Kérd % C3%ADV%202% 20- General%20.webarchive 3. oldl
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12. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor, and 10 signifies a

category with excellent.

How would you rate your ability to concentrate before learning the Alexander Technique?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

poorooo©oooooooexcellent

13. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates not at all, and 10 signifies a
category with lot of attention.

How much attention did you pay to your movement (e.qg.: sitting, standing, etc.) before
learning the Alexander Technique?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

not at all O O O @ O O O O O O lot of attention

14. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor, and 10 signifies a

category with excellent.

How would you rate your stress tolerance before learning the Alexander Technique?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

poorO®OOOOOOOOOexceIIent

file:fffUsers/puskasgitia/Downloads/Kérdd%E 3% ADv% 202%20- General %20 webarchive /4. oldal
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15. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *

represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor, and 10 signifies a

category with excellent.

How was your performance in your job in terms of the quality of professional tasks before

learning the Alexander Technique?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O ® O O O O O O O ecelent

poor

16. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *

represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates often bad, and 10 signifies a
category with often excellent.

How was your general mood before learning the Alexander Technique?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Usually low O O O @ O O O O O O O usually happy

17. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *

represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates not typical at all, and 10
signifies a category with significant attention.

How much do you pay attention to posture after learning the Alexander Technigue?
1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10

not typical at all O O O O O O O O @ O significant attention

file:/ffUsersjpuskasgitta/Downloads/Kérd % C3%ADV%202% 20- General%20.webarchive
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18. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *

represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor, and 10 signifies a

category with excellent.

How would you rate your ability to concentrate after learning the Alexander Technique?
3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O o O @ O O O O excellent

paor

19. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates not at all, and 10 signifies a

category with lot of attention.

How much do you pay attention to your
movement (e.g.: sitting, standing, etc.) after learning the Alexander Technigue?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O O @ O O lot of attention

not at all

20. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best *

represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor, and 10 signifies a

category with excellent.
How would you rate your stress tolerance after learning the Alexander Technique?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

O O O O O O ® O O O O excellent

poor

/6. oldal
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2. 52Z.

der-technique (general quest )

*

21. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates poor. and 10 signifies a
category with excellent.

How was your performance in your job in terms of the quality of professional tasks after
learning the Alexander Technique?

o 1 2 3 4 5 ] 7 B 9 10

poor O O O O O O O @ O O O excellent

*

22. Using the 10-point Likert scale provided below, please select the number that best
represents your typical behavior. On the scale, 0 indicates often bad, and 10 signifies a
category with often excellent.

How was your general mood after learning the Alexander Technique?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

usually low O O O O O O O O O @ O usually happy

23. Would you recommend the Alexander Technique to others? Please justify your
statement!
Yes, of course! It gives you agency to create your live or adapt your live in a way that suits you. It's

radical self-care and helps with stress mar tension, musculoskeletal problems and to deal
with challenges of live in a constructive way.

Thank you!

Thank you for filling out the questionnaire and contributing to the successful preparation of my

B/7. aldal
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thesis with your answers!

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, s nem is hagyta azt jova.

Google Urlapok

2024. 07. 04, 19:09
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4. Please enter your highest level of education |
e.g. (secondary school / university or college / higher degree)

Questionnaire for AT Teacher G

Hello,

I'm Gitta Puskas, a special education teacher student specializing in psychopedagogy and

pedagogy for those with learning disabilities at Hungarian University of Agriculture and Life 5. Please enter your country (where you live) *

Sciences Kaposvar Campus. As part of my thesis research on the Alexander Technique, | am

seeking your assistance. Your participation in this questionnaire is entirely voluntary and England

anonymous.

Deadline for completion: 29.02.2024.

: - ) 6. When did you first encounter the Alexander technique? *
| appreciate your willingness to help to my thesis.

(® before 1990

1. Please indicate your gender! * (O between 1990-2000

between 2000-2010

® Male
(O Female
O Other

between 2010-2020

O OO

after 2020

7. How were you introduced to the Alexander Technique? *
2. Please enter your age! *

A friend
72
3. Please enter your occupation! *
Alexander teacher
file://N i 8%C3%AD &/ i 5/1. oldal file:///L i é 3%, i 5/2. oldal
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8. When did you start teaching the Alexander Technigue? *

(® before 1990
between 1990 - 2000
between 2000-2010
between 2010-2020

after 2020

O O0O0O0

9. Please briefly summarise your general experience with the technique (please write *
about your own experience here)

It has allowed me to take conscious decisions in all aspects of my life.

10. How has the use of the Alexander Technique influenced your everyday life, and in what *
ways?

A freer way of living in all aspects is it

11. How would you summarise your general experience of those who have participated in *
the sessions

Relief that they are learning something that gives them the chance to change and it makes sense and
it is up to them to help themselves

file: /i jittaD loads/Kérd6%C3%ADY%203% 20-%20%20teacher.webarchive 5/3. oldal
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12. How did the use of the technique affect the general movement patterns of the *
participants? (e.g. posture, sitting, standing, etc.)

A good general improvement and more awareness of themselves in space and how they move

13. How did the technique affect the participants' attention and concentration? *

Slowly improved

14. How is a typical session structured, and how much time do you think is necessaryto  *
confidently and independently learn the technique?

Lessons are 45 minutes and the number of lessons is individual

15. Please summarise the advantages and disadvantages of the Alexander Technique.  *
Why do you find the technique useful?

For me there are no disadvantages but people have to be willing to relearn and that the time it takes
to change

16. For whom would you recommend the Alexander Technique, considering specific injury *
considerations and age groups?

It helps all people of all ages and disabilities

D¢ loads/Kérdd% Ca%, 20-%20¢ i 5/4. oldal
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17. What do you think is unique or distinctive about the Alexander Technique compared  *
with other self-help methods or with therapies?

You are responsible for your change and are not a passive participant as in so many other
treatments. This is reeducation not therapt

18. Do you have experience of teaching individuals with learning difficulties/disabilities? *

@ Yes
) Neo

19. Do you use the Alexander technique to teaching individuals with learning .
difficulties/disabilities?

If the answer yes, please summarise your experience!

(How did the Alexander technique affect individuals with learning difficulties/disabilities,
how and to what extent did the developmental process differ in their case, etc.)

Yes. It gives them a tool to use to help themselves in their everyday life.

Ezt atartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jova.

Google Urlapok
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Alexander- technika kérdoiv tanaroknak

Szép napot!

Puskas Gitta vagyok, negyedéves gydgypedagogus hallgaté a MATE Kaposvari Campuson.
Szakdolgozatom elkészitéséhez végzek kutatomunkat, melyhez kérem a segitségét! Olyan
személyek vélaszaira van szikségem, akik oktatjak az Alexander- technika hasznélatét; s

tapasztaltak jotékony hatasat. A valaszadés teljes mértékben dnkéntes és anonim.

A kitdltésre eddig van lehetdség: 2023.12.03.

Koszénom, hogy kitdltésével hozzajdrul a kutatdsom eredményeinek gyarapitasahoz !

1. Kérem, legyen kedves jelolje nemét! *

2. Kérem, adja meg életkorat! *

36

3. Kérem adja meg foglalkozadsat! *

konduktor, logopédus,Alexander tanar

file:ffjUsers) tafD

3%ADYY 204%20-%20tanari. webarchive
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4. Kérem adja meg legmagasabb foku iskolai végzettségét!

1.

2

Kevesebb mint 8 &ltalanos

. B dltalanos

. Szakmunkas/ szakiskolai végzettség

. Kozép iskolai végzettség, Erettségi

. Erettségire épiilé kizépfoku szakképesités

. Erettségire épiil3 felsdfoki szakképesités

. Féiskolai

. Egyetemi, illetve felséfoku alapképzés (Ba/BSc)

. Egyetemi, illetve felséfokd mesterképzés (Ma/MSc)

. Doktori (PhD, DLA)

3%ADVH 204 .

e
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5. Kérem adja meg lakhelyét

1

2.

20.

21.

@ Dropdown

. Budapest

Pest varmegye

. Bécs-Kiskun varmegye

. Baranya varmegye

. Békés varmegye

. Borsod-Abauj.Zemplén varmegye
. Csongrad-Csanad véarmegye

. Fejér varmegye

. Gybr-Moson-Sopron varmegye

. Hajdd-Bihar varmegye

. Heves varmegye

. Jasz-Nagykun-Szolnok varmegye
. Komarom-Esztergom varmegye

. Nograd varmegye

. Somogy varmegye

. Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegye
. Tolna varmegye

. Vas varmegye

. Veszprém varmegye

Zala varmegye

egyéb

IUADY i it B/3. oldal
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6. Mikor ismerte meg az Alexander- technikat?

O 1990 elétt
1990 - 2000 kzbtt
2000 - 2010 kézbtt

2010 - 2020 kbzott

O ® O O

2020 utén

7. Hogyan ismerte meg?

A féiskoldn hallottam réla.

2024. 07. 04.19:08

8. Mikor kezdte meg az Alexander-technika alkalmazasat?

() 1990 elétt

1990 - 2000 kézétt
2000 - 2010 kézétt
2010 - 2020 kiszbtt

2020 utan

O ® O O

B4 oldal
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9. Kérem, réviden foglalja tssze &ltaldnos tapasztalatait a technika kapcsolatban? (Kérem,
itt sajdt tapasztalatairdl irjon)

Elgszor, amikor Alexander oran jartam, utdna azt éreztem, hogy olyan kdnny( vagyok, hogy repilok.
Aztdn ez nem tartott sokaig. Akkor oriiltem, mikor ezt az élményt tartdsan haza tudtam vinni
magammal. Késobb mar a nyakam, hatam sem fajt folyamatosan. Azota mondhatjuk, hogy a
technikaval élek. A kdvetkezd, amit megfigyeltem, hogy jobban emlékszem dolgokra, jobban tudok
odafigyelni masckra egy beszélgetés sordn, jobban latom az 6sszefliggéseket és konstruktivan tudok
eldre tervezni, mert tobbszaor tudtam jelen lenni egy-egy helyzetben, ezaltal a helyére keriiltek a
dolgok. Ez a mai napig megvan, de ésszpontositdst igényel.

10. Hatott-g, s ha igen, hogyan hatott az On hétkéznapjaira a technika hasznélata?

Kondukterként mar minden este fekiidtem a féldén a hatfajdalmaim miatt. Muszaj volt pihentetnem.
Amikor elkezdtem tanulni az Alexander technikét a fajdalom megsziint. Mert nem csak azzal a
gyerekkel tudtam “foglalkozni” akivel dolgoztam, hanem sajat magammal is. Ez volt a
legmeghatarozébb élményem. Hogy én is szamitok. De ezen kivill csokkent a fejfajdsom is ha
heosszitdvon nézziik, valamint nyilvdn én is jobban éreztem magam de én lettem a pupos lanybdl a
jajj de szép a tartdsod lany. Javult az egyensilyom és sokkal jobban testszik, amikor visszanézem
magam, ha tancolok, a tancban is magabiztosabban mozgok, pontosabbak lettek a mozdulataim.

Mostanaban a kislanyommal valé kapcsolatomban veszem észre sokszor, hogy milyen gyakran kell
alkalmaznom a "stop®-ot, és nagyon orilok hogy nem a heves érzelmek vezérelnek olyankor, hanem
végig tudom godnolni, elészér, hogy hogyan reagélok az & érzelmeire(dackorszak ...) ezéltal neki is
meg tudom tanitani hogy hogyan fejezze ki magat, tudja meg hogy mit érez és hogyan adhatja ki a
feszilltségeit...stb. De ehhez mind az kell, hogy én a jelen pillanatba keriiljek és én is észrevegyem,
hogy ez engem hogy érint és ne a megszokéasaim vezéreljenek. (Es akkor itt taldln ebbél a két
torténetbdl latszik, hogy hennan hova jutottam, a fizikai testi fajdalmaktol egészen az érzelmek
vezérléséig.)

11. Hogyan dsszegezné a foglalkozasokon részt vettekkel kapcsolatos tapasztalatait?

A legelején, amikor ismerkedtem a technikaval, elészor fizikailag éreztem magam szabadabbnak.
Ezutdn mindenre nyitottabb lettem.

IHADY i i B/5. oldal
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12. Hogyan hatott a technika alkalmazasa a résztvevdk altalanos mozgasmintaira? (pl.:
testtartds, leiilés, feléllds stb.)

Aki eljon orara, ha fajdalommal érkezik, az par Alexande dra alatt megszinik. Az emberek elkezdenek
odafigyelni magukra, igy észreveszik, hogy hol feszitik meg magukat, és ezt megtanuljak elengedni,
ezaltal a tartasuk is véltozik, a gérnyedtség megszinik, elkezdt tudni levegét venni, van akinek futas
koézben mar nem faj a térde. Mas konnyabben emel meg nehéz dolgokat, anyukédknak nem faj a hatuk,
amikor a kisgyerekiket kell fogniuk huzamosabb ideig. Volt olyan halgy, akinek teljesen fals
elképzelése volt arrdl hogy hogy kell sétalnia és nem volt szép sem kivilrdl, neki pedig nagyon fajt
sok helyen. Nagyjabél 6 djratanult sétdlni. Kényelmes, harmonikus, esztétikus és fdjdalommentes lett
a jarasa jobb lett az egyensilya. Igazdbdl csak akkor fejezem be, ha valaki ramszél, olyan sok a
példa. 1)

13. Hogyan hatott a technika alkalmazésa a résztvevdk figyelmeére, koncentracios
képességére?

Elmondésuk alapjan €s amit dran észrevettem, valami hasonlé tortént, mint amit magamrdl leirtam a
9. kérdés végén. Ahogy halad az idd, tobbszor latom ket hogy jelen vannak és azzal tudnak
foglalkozni, ami ott van az éran, amirdl beszéliink és nem kalandozik el a figyelmiik. igy
hatékonyabban tudunk dolgozni, vagy 6k a munkéban, iskoldban jobban teljesitenek, konnyebben
megldtjdk az osszefiiggéseket.

14. Melyek a foglalkozés keretei, mennyi id6 sziikséges a technika magabiztos, &néllé
elsajatitasahoz ?

A foglalkozasok egyenként kb. 50 percesek, és nagyjébal 30 dra a minimum, amennyi szilkséges az
alapelvek elsajatitdsahoz. Mivel minden 6ra személyre szabott és az egész folyamat is, igy
konkrétumokat nehéz mondani. A tanulasi folyamat ideje attél is fiigg, hogy ki mit szeretne a
technikatdl, Gnmagatdl. Mennyire érti meg, hogyan épiti be a mindennapjaiba. Mennyire mélyen
szeretné megismerni Gnmagat, milyen valtozasokra képes, mit mer felfedezni sajat magaban.

I%ADY i /6. oldal
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15. Kérem foglalja 6ssze az Alexander-technika elényeit és hatranyait. Miért tartja
hasznosnak a technikat?

Elény: Azaltal hogy megfigyeljiik magunkat és a tudatalatti cselekedeteink, megszokasaink,
automatizmusaink helyett, jelen léve mi magunk déntink arrél hogy mit tesziink, gondolunk, vagy
hogy felismerjiik-e az érzéseinket, és lehetdséget adunk magunknak, hogy ezekkel kezdjink valamit
vagy ne, ezaltal egy "csak torténnek velem a dolgok” dllapotbdl megsziletik az onmagunk tudatos
dontésekkel teli élet.

Hatrany: innen nincs visszadt :D

16. Kinek (esetleges sériiléspecifikumokra tekintettel, illetve korosztély tekintetében)
ajanlana az Alexander- technikat?

Mindenkinek. ;) Gyerekeknek és azoknak akiknek nincsenek fajdalmaik, azoknak megelézésként. Akik
fajdalommal, stresszel, a dolgok tdlgondeldsaval, szorongassal, félelmekkel élnek azoknak pedig
ezek enyhitéseként, megsziir ként. Olyanoknak, akik szeretnének tudatosabbak lenni, vagy
tobbet megtudni Gnmagukral.

17. On szerint miben rejlik a technika egyedi hatékonysdga?

A holisztikus szemlélete, amivel nem csak egy teriiletet, hanem az ember egészét szemléli. A
technika haszndlataval a testben a gondolkodasban és az érzelmekben, azok kezelésében a
megélésének a milyenségében is |étrejohet valtozds.

Valamint az hogy ha ezt az ember ezt megtanulja, elsajatitja, megérti, akkor hosszitdvon nem lesz
szilksége a tandrra(esetleg idonként emlékeztetd orat lehet kérni), mert az élet killonbozd terileteibe
beépiti, ott alkalmazza.

Kdszonom!
Kaszondm, hogy kitdltétte a kérdbivet és a valaszaival hozzdjdrult a szakdolgozatom sikeres
elkészitéséhez!

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azt jova
3%AD: - %62 0tand! B/7. oldal A%AD, i. 88, oldal

4. sz. melléklet



Neve:
Eletkora:
Lakohely:
Foglalkozasa:

1. Melyik a leggyakoribb panasz, tiinet, amivel felkeresik, mint Alexander-technika tanart?

2. Mik az alapfeltételei egy foglalkozasnak a résztvevo részérél? Milyen tulajdonsagokkal kell
rendelkeznie a résztvevonek, hogy a foglalkozasok eredményesek legyenek?

3. Milyen kizaro okok lehetnek az foglalkozasokon valo részvétellel/ a technika elsajatitasaval
kapcsolatban?

4. Mit gondol a technika alkalmazasarol tanulasi nehézséggel kiizdé személyek esetében?
Hasznos lehet szamukra?

5. Elérhet6ek-e statisztikai adatok a Magyarorszagon korabban inditott Alexander-technika tanar
képzéssel kapcsolatban? (pl.: hanyan végeztek, mennyien jelentkeztek a képzésre, hanyan
dolgoznak azota ebben stb.)

6. A magyar egyesiilet miért nem tartozik a nemzetkozi képviseletbe?

Name:
Age:
Residence:
occupation:

1. What is the most common complaint or symptom that you have as an Alexander Technique

teacher?

How long does it take to achieve noticeable results?

What are the basic requirements for a session from the AT teacher?

What are the basic requirements for a session from the participant/ student?

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

be the disqualifying factors?

6. What your opinion is on the use of the Alexander Technique for individuals with any
difficulties/disabilities?

7. What are the possible exclusion criteria for individuals with learning difficulties/disabilities?

arown
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