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,»Az emberek tobbségénél a feln6tt kor eléréséig karos
megszokasok, rossz beidegzédések, fesziltségek
alakulnak ki. Gyakran jelentkeznek ezek a feszultségek
kellemetlen akadalyként, melyek meggatoljak, hogy a
legjobban teljesitsiink éppen akkor, amikor erre a
legnagyobb sziikségiink van.”

(Wilfred Barlow: The Alexander principle)



Tartalom

Frederick Matthias Alexander élete és munkassaga 4
Az Alexander-modszer lényege 6

A muvészi éneklés és az Alexander-modszer kapcsolata 14



F. Matthias Alexander élete és munkassaga

Frederick Matthias Alexander a rola elnevezett mozgas-ujraneveld pszicho-fizikai
modszer megalkotdja és kikisérletezéje. 1869-ben sziiletett Ausztraliaban. Sikeres, ifju
szinészként élt Sydney-ben. Néhany év mutlva gyermekkori 1égzéspanaszai 0jbol jelentkeztek,
¢s megzavartdk hivatdsa gyakorlasdban. Egy id0 utdn eldadasait nehezen tudta folytatni
beszéd-zavarai miatt. Tobbszor eléfordult, hogy berekedt. Nemsokara nem is mert fellépést
vallalni, nehogy eléadas kdzben hagyja cserben a hangja. Orvosokat, beszéd-technikat oktatd
tanarokat keresett fel. A XIX. szazadban a beszédnevelés és a logopédia még nem volt olyan
ismert, mint manapsag. Problémaira gyogyszereket és tanacsokat kapott, de érdemben nem
tudtak segiteni rajta, mivel szervi elvaltozast nem talaltak nala. A jo tanacsok - hogy sokat
pihentesse hangjat - csak ideiglenes megoldast hoztak, igy szeretett hivatdsa veszélyben
forgott. Ekkor kezdte el figyelni 6nmagat. R4jott, hogy csak szinpadi szavalas kozben megy el
a hangja. Megfigyelte, hogy fellépés kozben bizonyos izmai megfesziilnek, amelyek maskor
nyugalmi helyzetben vannak. llyenkor tartasa megvaltozik — nem természetes. Arra jott ra,
hogy amikor a fejét a gerince felé hatrahuzza, 6sszenyomja a gégéjét, és megsziinteti a nyak
szabad allapotat. Ekkor ébredt ra az elsédleges kontroll fontossagara, amit a fej-nyak-hat
kapcsolatanak is nevezhetnénk. Fontos megérteniink, hogy ez a kapcsolat nem poziciot jelent,

hanem szabad 0sszekottetést.

Alexander megfigyelése, hogy tarkojat és nyakat tudat alatt, rosszul hasznalja, arra
inditotta 6t, hogy ezen tertilet javitott hasznalatat ,,els6dleges kontroll”-nak nevezze. A ,,The
Lancet”-ben irta: ,,Amikor hangképzésem megjavitasaval probalkoztam, azt gyakoroltam,
hogy a testemet kiilonféle modokon hasznaljam, hogy a fejnek és nyaknak egy bizonyos
hasznalata (a t6rzshoz valo kapcsolataban)...elsddleges kontroll-t gyakorol a szervezet, mint

egész folott.”

Az elsddleges kontroll testiink {6 szervezdje, mely egész mechanizmusunk mitkodését
szabalyozza. Ha valami akadalyozza az elsddleges kontrollt, az akadalyozhatja a test egyéb
reflexeit is, és ezzel rontja a harmonikus, kiegyensulyozott valaszreakciot. Miutan Alexander

felfedezte az elsédleges kontroll hasznalatat, és alkalmazni kezdte 6nmagan, rekedtsége egyre



ritkdbban jelentkezett. Hamarosan hire ment ennek, és szinészek, eléadémiivészek keresték

fel 6t, segitségét kérve.

Kidolgozta, és anatomiailag alatimasztotta modszerét, majd elkezdett tanitani. Ekkor
mar a hangsuly a fej-nyak-hat kapcsolatan keresztiil az egész test izomzatanak muiikodése felé
iranyult. Felfedezte, hogy az izmok szorosan kapcsolédnak egymashoz. Ezért az egész test
izomzatat, csontrendszerét és felépitését figyelembe kell venni a helyes testhasznalat

kialakitasahoz.

1904-ben Londonba utazott Sydney-bdl, ahol addig az operai sziniiskola
igazgatojaként miitkodott. 1932-ben kozzétette f6 miivét ,, The Use of the Self” (,,Onmagunk
hasznalatarol”) cimmel. Ez foglalja dssze legfontosabb gondolatait és tapasztalatait. Onmagéan
fejlesztette ki gyakorlatait, melyeket 1894-t61 adott at tanitvanyainak. A harmincas években
orvosok ¢és tanarok nagy érdeklddéssel fogadtdk ezt a konyvet. 1904 és 1955 kozott még
harom konyvet adott ki ebben a témakorben. 1955-ben halt meg.

Az Alexander-elv széles korli alkalmazasanak lehet6ségét és jelentéségét a XX.
szdzad elsO felében fokozatosan ismerték fel. Alexander a modszerét eredetileg a ,,beszéd”
vizsgalata kozben dolgozta ki. Azt allitotta, hogy a modd, amellyel az ember az izmait
hasznalja, befolydsolja a hang mikddését. Akkoriban ez nem szamitott kiilonlegességnek,
mivel abban az idében sok beszédképz6 és beszédneveld tanar ugyanilyen vizsgalatot végzett
a hangképzés mechanikajaval kapcsolatban. Nem volt azonban megszokott azoknak a testi és
pszichologiai tényezéknek koriiltekinté elemzése, amelyeket Alexander az izmok
haszndlatival kapcsolatban folytatott. Munkdssdga ¢és eredményei ebben a tekintetben
megkiilonboztetik 6t kortarsaitol. Haldla utdn neve vildgszerte ismertté valt. Egyre tobben

fordulnak maddszeréhez, hogy megoldast talaljanak problémaikra.



Az Alexander-moédszer lényege

Az Alexander-modszer mozgas-tjraneveld pszicho-fizikai modszer, mely a helyes
testhaszndlattal, a koordinalt, kiegyenstlyozott mozgassal foglalkozik. Eldsegiti ezzel a

fizikai és lelki szabadsag érzetét.

Az ember helyes testhasznalattal sziiletik. Ez azt jelenti, hogy a mozgashoz sziikséges
izomfesziiltség és az iziiletek lazasdga optimalis. Az idék folyaman a helyes testhasznalat
egyre rosszabba valik a stressz-hatdsok, a kiilsé koriilmények, a megfelelni akaras, az
igyekezet, az erds koncentracid és a vélt vagy valdés kudarcok kovetkeztében. Ezek a
korlatozasok megmutatkoznak az izmok miikddésében, és ezzel karos megszokasokat, rossz
beidegzddéseket hoznak 1étre igy, hogy az egyén észre sem veszi, mert a testhasznalat nem
tudatos, hanem esetleges. Az Alexander- modszer megprobalja el6hivni a mélyben meglevo,

elfeledett, helyes testhasznalatot igy, hogy tudatossagra nevel.

Az elmult évtizedekben hatalmas valtozasokat hozd idékben éltiink. Ezek
¢letforméankra ¢és életmodunkra is kihatottak. Az élet majdnem minden teriiletére, de
kiilondsen az emberi kapcsolatokra az id6hiany jellemzd. Tul sok az, amit gyorsan kell
elintézniink, melyhez kevés id6 all rendelkezésiinkre. Ezt a ,fejloddést” senki sem tudja
megallitani. Minden embernek az a vagya, hogy ebben a rohand vildgban
kiegyensulyozottsagot talaljon. Felmertil az a probléma, hogy miként tudunk megelégedetten
¢élni a felgyorsult vilagban. Szervezetiink nem tudja feldolgozni a sok informaciot, és stressz-

reakcidval valaszol, mely izomfesziiltséghez vezet.

Legtobbilink végzetesen viselkedik testével szemben. Sorsunknak megfeleléen
elvarhatd, hogy nagyok, kicsik, esetlenek, sovanyak, gyengék, izmosak, kecsesek vagy
formatlanok legyiink. Ifji korunkban tudjuk, hogy idGsebbé valunk. Feltételezziik, hogy
kezdiink testileg leépiilni, amint elérjik a kozepes életkort. Tartashibainkért az allatovi
jegyekre vagy sziileinkre haritjuk a feleldsséget - Snmagunk helyett: Azt hissziik, hogy a test

fejlodési lehetdségeinek genetikus 6roksége megvaltoztathatatlan korlatokkal stjt benniinket.



Természetesen ez bizonyos mértékben igaz. Az Alexander-mddszer abbdl indul ki, hogy az
ember potencialisan szabad akarat birtokosa. A szervezet teljesitménye csaknem valamennyi
jelentds teriileten attol fligg, hogy mit lehet kihozni az ember genetikai 6rokségébdl. Az
Alexander-elv viszonylag egyszerli allaspontrol nézi a helyzetet: A figyelmet arra forditja,
hogy hogyan hasznaljuk testiinket olyan egyszerti cselekvések soran, mint példaul a jaras,
allas és iilés.

Ahhoz, hogy az ember bizonyos mozgasokat végezzen, meg kell sziintetni egyes
izmok fesziiltségét, és akkor a tobbit elvégzi egy bonyolult reflex-rendszer. A cél nem a
mozdulat latszolagos megvaltoztatasa - mert ez mindig noveli az izomfesziiltséget, és csak
ront a helyzeten -, hanem pusztan az, hogy amint tudatara ébrediink a megszokasnak,
bekovetkezik a valtozds. Ha valaki meg akarja tanulni az Alexander-modszert, azzal a
nehézséggel szembesiil, hogy 6nmagéaval kapcsolatban nem megbizhatd az érzékelése. A
megszokas hatalmat nehéz legy6zni. Ahhoz, hogy megtorténjék benniink a kivant valtozas -
mert rendszerint a megszokott mozgast érezziikk jonak —, el kell fogadnunk az esetleges
kellemetlen  érzéseket. Az  Alexander-foglalkozasokon tanult —mozgast eleinte
természetellenesnek taldljuk. Rovid 1d6 mulva az 10 mozgasmechanizmust fogjuk

kényelmesnek tartani, és a régi megszokasaink tlinnek esetlennek.

A jo tartdas nem célja az Alexander-modszernek, hanem eredménye. Célja a
harmonikus, kiegyenstlyozott mozgas. Azzal, hogy a természet szandéka szerint mozdulunk,
megsziinnek a folosleges izomfesziiltségek, és a tartdsban résztvevd izmok lehetdséget
kapnak, hogy segitségiikkel ismét helyreélljon a konnyed, természetes allapot. Fontos tudni,
hogy a tartd izmok (vazizomzat) feladata a tartas. A mozgato-izmok a mozgasért felelések —

nem tartasra valok.

Alexander szerint minden fizikai, érzelmi, szellemi hatdst szervezetiink
izomfesziiltséggé alakit. Ezek az észrevétlen fesziiltségek az évek soran fokozatosan épiilnek
fel, majd merevségben, fijdalomban, deformaltsagban jelentkeznek. Eszre sem vessziik, hogy
a magunkra Oltott merevség nem az Oregség folyamata, ¢s nem természetes. A modszer
segitségével folismerhetjiilk magunkban a f6losleges izomfesziiltségeket, és megtanulhatjuk
oldani azokat. Megszokott cselekedeteinkben tudatosabbak lesziink. A mddszer szerint semmi
sem tiltott, minden cselekedet lehetséges. Csak tudnunk kell, mit rontunk vele a tartasunkon,
és azt hogy lehet helyesebbé, jobba tenni. Azért nem ,,rossz” egyetlen tartas sem, mivel

testiink rovidebb idére képes alkalmazkodni. Arra kell vigyaznunk, hogy ne alakuljon ki



megszokas. Ha mindig egy bizonyos helyzetben iiliink (példaul keresztbe tett 1abbal), akkor

hosszl idére jelentds fesziiltségnek tessziik ki testiink egyes részeit.

A nyakizmok megfeszitése teljesen altalanosnak mondhaté. Ennek eredménye, hogy
hatrahtizzuk a fejlinket a gerinc folé. Ezzel 6sszenyomjuk a porckorongokat, és roviditjiik a
gerincet. A gerincre nehezedd alland6 nyomas az egyik f6 oka annak, hogy a kor
elérehaladtaval ,,zsugorodunk™. A fej hatrahizdsa er6sen beleavatkozik az elsddleges
kontroll-ba. A fogalom alatt azt a reflex-rendszert értjiik, amely a nyak teriiletén talalhato, és
modjaban 4ll - az Gsszes tobbi reflexre hatva - a testet koordindlt és kiegyensulyozott modon
irdnyitani. Azért nevezzik elsédlegesnek, mert ha mikddésébe beleavatkozunk, a test 6SSzes
mas reflexére is hatunk. Elveszitjiik egyensulyunkat, amit azutdn merev izomzattal

igyeksziink visszaallitani.

A fej helyzete a legfontosabb, mivel a fej-nyak-hat kapcsolata teszi lehetévé az
informéciok szabad aramlasat. A fej nem a legjobb egyensulyi helyzetben helyezkedik el
gerinciinkdn, mert ha ellazitjuk a nyakizmokat és a tarkdizmot, hajlamos eldrebiccenni. A fej
stulya atlagosan hét kilogramm. Alatdmasztasi pontja nem egyezik meg sulypontjaval.
Megddbbentd, amikor az emberben tudatosul, hogy ¢élete minden ébren toltott percében ezt a
sulyt egyensulyozza. Ahhoz, hogy a fej mozogni tudjon, el kell lazitani a tarkdizmokat. A fej

ilyenkor enyhén elére mozdul, és stlya az egész testet mozgasba hozza.




A ”pl'ip’,

A megszokasbol ad6do helytelen tartas leggyakoribb formaja a mi kultirkoriinkben a
fej hatrafeszitése. Ez csaknem szabdlyszerii. A nyaknak és a hat felsé szakaszanak
meggorbitése ahhoz vezet, hogy a nyak alappontjanal (VII-es csigolya) fokozatosan kialakulo,
maradand6 ,,pap” keletkezik. A test kellemetlen tartassal ellensulyozza ezt az egyensuly
megorzése céljabol. A meggorbiilt nyak hatasara elérevandorol a hat kdzepe. A széles korben
elterjedt hatfajasokat (a lumbagétol a porckorongsérvig) nem lehet egyediil csak a hat also
részére iranyzottan, eredményesen kezelni. A legtobb esetben a hat als6 részének helytelen
tartdsa a vallteriilet rossz tartdsdnak kovetkezménye. Ebbdl kovetkezik, hogy az als6 hati
szakasz hatékony stabilizdldsa csak ugy lehetséges, ha a hat felsé szakaszanak rossz tartdsat
kijavitjuk. A ,,pup” kialakulasanak helye (ahol a nyak talalkozik a hat fels6 részével) minden
embernél markans teriilet, mert a nyakcsigolya formaja itt valtozik, és a csigolyatovis
lathatéan kiall. A nyak alsé végének egész teriilete - mind el6l, mind hatul — az
izomkoordinacio valosagos csomopontja. Eppen itt fejtik ki befolyasukat a hibas fejlédéstsl
leginkabb érintett testrészek (mint a vall és a felkar) cselekvés kozben. Itt keletkeznek a
helytelen 1égzés kiilonféle formai, mivel a mélyen fekvd nyakizmok és a felsd bordakozi
izmok begorcsdlnek. A beszédnél és a nyelésnél (valamint az éneklésnél) a mechanizmusok a
gerincoszlop viszonylag helyes tartasat kovetelik meg a nyelécso, a 1égesé és a hangképzd

szervek megfeleld mitkodéséhez.

Eppen errél a teriiletrdl kell a fejnek — amely testrész az emberek legfontosabb
érzékszerveinek hordozoja: a latasé, a hallasé, az izlelésé, a szaglasé és az egyensulyozasé - az
Osszehangolast végeznie, gy nyugalmi helyzetben, mint mozgas kozben. Ez az a teriilet,
amelyben a tartashibak leggyakrabban kezdddnek. Itt kell hozzafognunk, ha tobbi testtdjunk
rossz hasznalatat javitani akarjuk. Csak akkor taldlhatunk megoldast kiterjedt problémainkra,
ha ezt a kozponti tartashibat kezeljik. A multban a ,,ptip”-ra, mint egy mozdulatlan, izmos
teriiletre tekintettek, holott ha erre a teriiletre jobban figyeliink, olyan feltételeket teremtiink,

melyek kozott méas izomfunkciok surlddasmentesen, gond nélkiil mehetnek végbe.



Hogyan jon létre a ,,pup”?

A tomor valasz: A tulzott, és egyenetleniil megosztott
izomfesziiltségtdl. A testalkat lassanként megvaltozik a test hasznalatanak egy bizonyos,
megszokott modjatol. A test hasznalatanal - mozgas kozben és nyugalmi allapotban - minden
szokas lathaté nyomot hagy, amely az évek soran alakul ki. A legtobb embernél a ,,piip” egy

¢leten at tartd, helytelen testhasznalat lathato jele.

Alexander figyelte meg el6szor azt a jelenséget, hogy a fej behuzasa a vallak kozé a
mar fennallé izomfesziiltségek szimptomaja (kortiinete), nem pedig azok okozoja. Alexander
egyszeriinek vélte a megoldast ugy, hogy az ember minden reakcional sziintesse meg a fej
hatrafeszitését. Azon faradozott, hogy magat és tanitvanyait képezze abban, hogy ezzel a

mozdulattal és megszokassal hagyjanak fel.

A beszédben, a nyelésben, az éneklésnél, sot a normalis 1égzésben is gyakran részt
vesznek olyan izomcsoportok a nyakban és a vallak teriiletén, a ,,pap”-ban, melyek az éppen
lezajlé cselekedetekben sziikségtelenek. Gyakran nem valosithatd meg a lehetd
legrugalmasabb egyensuly. Valojaban a szabad izmok legtobbszor kellemetlen egyensulyi
helyzetben taldlhatok. Tekintettel a miikodési mod optimalizalasara, minden egyén szamara
kivalaszthato egy harmonikus testi egyensuly az alexanderi elvek alapjan. A helyes,

kiegyensulyozott testtartas kényelmes és lazitott, amint megszokotta valik.

Sajnos egyetlenegy pontos meghatirozas sem létezik arra nézve, hogy milyen a ,,j6
testtartds”. Err6l minden embernek mas a véleménye. Egy fiatalnak elsdsorban az a fontos,
hogy tipikusan hanyagul jarjon. A mandken groteszkiil eldretolt csipdvel mutatja be ruhait.
Van, aki egyik 1abarol a masikra helyezi teststilyat, mikdzben a buszmegalloban varakozik.

Ezekben a helyzetekben csak az a baj, hogy nem tudatos a tartds, amely sokszor ismételve
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megszokotta valik. Eszre sem vessziik, hogy a testiink kiizd azért, hogy egyensulyba keriiljon.
Ahhoz, hogy ezt létrehozza, felesleges izomfesziiltséget kell eldidéznie, amely ugyancsak
nem tudatos. Csak a faradtsag érzetét ¢li meg a szervezet. Az a fontos, hogy tudatossa tegyiik
az izmok feszességét, hogy megtanuljuk azok oldasat és kezelését. A cél nem a szép tartas,
hanem a kiegyensulyozott, harmonikus, koordinalt testhasznalat - minddssze annyi

izomfesziiltséggel, amennyi feltétlentil sziikséges.

Mar Alexander el6tt is sok szerzo kereste a valaszt a konnyedség elérésére €s a 1étezés
gazdasagossaganak kérdésére. Schopenhauernek az volt a véleménye, hogy a test hasznalata
akkor jo, ha minden mozdulat és minden tartds a legkisebb faradtsaggal, a leghasznosabb ¢és
legkényelmesebb modon torténik. Aquindi Szent Tamas a Summa Teologica cimi miivében
azt irja: ,,A test j0O haszndlata a helyes aranyossagbol all, mert az érzékeknek az aranyos
dolgokra van sziiksége: Akkor tetszik valami, hogyha a kivitelez6 azt az érzést tudja kelteni

benniink, hogy amit tesz, azt konnyedén teszi.”
Milyen a test kénnyed haszndlata?

Ha a rossz mozgéis és a tartdshibak allandéan megmaradnak, akkor altalanos
megterhelésrdl és allapotrdl van szd, amely megakadalyozza azt, hogy ugy éljiink, ahogy
valdjaban ¢lhetnénk. Az egyenldtleniil elosztott izomfesziiltség a ,,dystonia”. Disztonikus
izomfesziiltségek okoznak és idéznek el6 kiegyensulyozatlan nyugalmi allapotot a testben.
Mindennapi mozdulatoknal is keletkeznek ilyenek. Azoknal a tevékenységeknél, amelyek
kiilonleges ligyességet igényelnek, az izmok disztonigja a teljesitményt kiszamithatatlanna
teszi. Természetesen minden tevékenységnél, amely figyelmet igényel, a lényegre kell
Osszpontositani. A koncentracidonak viszont nem szabad disztonidhoz vezetnie. Két

problémaval kell szembenézniink:
1.) Hogyan hasznaljuk testiinket célszertien, ha aktivak vagyunk?
2.) Hogyan lazitsuk az éppen most keletkezett izomfesziiltségeket, ha az aktivitas véget ér?

Az 1zomzat helyes ellendrzése csak akkor lehetséges, ha aktivitdsunkat harmonikus
nyugalmi allapotbol kezdjiik. Tisztdban kell lennilink azzal, hogyan tudunk ehhez a stabil,

nyugalmi allapothoz visszatérni, és megtartani azt, amint a mozgasi feladat véget ért.
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Mi az, ami olyan nehézzé teszi, hogy testiinket egyensulyi allapotba helyezziik?

A tudatlansag azzal kapcsolatban, hogy mire van sziikségiink a kiegyensulyozott
nyugalmi allapot eléréséhez. Ezen kiviil testiinket mindig a megszokott modon hasznaljuk. A
megszokast nehezen tudjuk felismerni €s megvaltoztatni. Ebben segit az Alexander-tanar ugy,
hogy sohasem egy altalunk elfogadott, megszokott meghatarozast mond (példaul ,,Ulj le!”
vagy ,,Huzd ki magad!”). ,Ellentétes irdnyok” megfogalmazasaval dolgozik, amit keze
érintésével érzékeltet. EkGzben a tanitvany nem cselekszik aktivan, csak figyel. Nincs helyes
pozicid, csak helyes iranyadas. Az ,,irany” megadisa az a folyamat, melyben az agy
informaciot kiild a test szerveihez, és biztositja az ahhoz sziikséges energiat. Az emberi
reakciok vizsgalatakor figyelembe kell venniink az emberi cselekvés természetének néhany
jol ismert vondsat. Az emberi cselekvés elsddlegesen Onmagunkban keletkezd, vagy
onmagunkon kiviilrél kapott 6sztonzésekre (hatdsokra) adott sziintelen reakciok folyamata.
Onmagunk hasznalata a legtobb emberben megszokott és 6sztonds. Igy amikor végrehajtunk
egy adott mozdulatot, a cselekvést 0sztonosen fogjuk megoldani, vagyis anélkiil, hogy
atgondolnank ¢és elhatdroznank mozgési mechanizmusunk hasznalatdnak modjat. A
szokésokbol ad6do beidegzddéseket nem lehet egyik pillanatrdl a masikra megvaltoztatni. A
szabad cselekvéshez sziikség van bizonyos testhasznalati elvekre, amelyektdl a cselekvések

figgnek.
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Az alexanderi elv azt mondja: ,, Ugy miikédsz, ahogy haszndlod magad.”

Az Alexander-oran a leiilés és felallas folyamata az, amiben az Alexander-tanar képes
az Osszes irdnyt megmutatni és érzékeltetni. Ezekben a mozdulatokban a gerinctdl tdvolodva
minden irany részt vesz. Az iranyoknak minden esetben ellentétesen ¢€s egyszerre kell
megjelenniiik, mert ellenkez6 esetben az izomban uUjra fesziiltség keletkezik. Minden
cselekedetnek a gerinc felszabaditasara kell torekednie. Az irdnyok elsajatitasa és alkalmazasa

valtozast hoz létre a testben.

Az Alexander-foglalkozasokon a legels6 feladat az els6dleges kontroll

megismertetése. A legalapvetdbb iranyok didhéjban a kdvetkezok:
1.) ,,Fej folfelé!” (Ez az elsddleges kontrollt segiti.)
A fej a gerinc meghosszabbitésa, a hat széles és hosszu, és a nyak szabad.

a fej folfelé- és eldre iranya  a fej folfelé iranya

a fej eldre iranya

'3’ '3’

2.) ,,Farizom lefelé!” Ennek ellentétes iranya: ,,Csipdlapat a homlok felé
3.),,A combcsont feje hatra a csipdben!” Ennek ellentétes irdnya: ,, Térd eldre!”
Ezeken kivill még szamos irany létezik, melyeket az Alexander-orakon a névendék

elsajatithat.

Rontgen-felvételek hatrafeszitett fejekrol és eloregorbitett nyakrol:
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A miivészi éneklés és az Alexander-modszer kapcsolata

A miivészet a képzelet és érzekenység vilagaban bizonyos aranyok létrehozasaval, belso

fegyelem, rend, biztonsag érzetében tud kibontakozni és szarnyalni.

Ismeretes, hogy a mai tarsadalmi keretek kozott és annak hatdsa alatt az emberek
izommukodése altaldban merevvé, gorcsossé alakul. Ez alatt a ,,gorcsos” kifejezés alatt
mindazokat a funkcionalis zavarokat értjiik, amelyek a helytelen vagy tlméretezett, tehat
egymast zavard, akadalyozo, inadekvat beidegzések kovetkeztében a funkcio helyes
lebonyolitasat lehetetlenné teszik. Tudjuk, hogy a merev vagy gorcsds izommozgas magasabb
rendl esztétikai teljesitményekre alkalmatlan, igy a merev vagy gorcsos funkcion keresztiil
1étrejott énekhang is az. Ezek a mukodési zavarok, mint nem megfeleld valaszreakciok,
altalaban az egyéni fejlodés folyaman szervezddnek hibasan, eltorzultan. Barmi is a helytelen
beidegzések oka és eredete, bizonyos, hogy mindig valamilyen fo6losleges munkatobblet
formajaban nyilvanulnak meg. Ilyenek a tal nagy levegdvétel kovetkeztében bealld
merevségek, a tilméretezett hanginditas, az izomcsoportok talzott igénybevétele, a folosleges
izomcsoportok hasznélata, a nyelvcsont vagy a gégefd leszoritdsa. Az éneklésben az egész

test izomzata kisebb-nagyobb mértékben részt vesz.

A hang lagyséaga, szinekben, rezonanciakban vald gazdagsaga a raépiilt folosleges és
karos 1zom-egyiittmiikodések, izomfesziilések kovetkezetes kikapcsolasaval aranyosan
emelkedik, kifejezOereje és kifejezOképessége sokretiibbé valik. Ennek magyardzata az, hogy
a szervi milkddésekre raépiilt gorcsoknek és merevségeknek ezen Kkisziirési folyamata
sohasem az eredeti, spontan allapotba vald visszaesést jelenti. Ellenkez6leg. A kikapcsolasi
folyamat alatt az agykéregben végbemend, allando fiziologiai gatlas kiépitése a differencialas,
finomitds. E folyamat az ideg- ¢és izomrendszer egyiittmiikddésének sziikségszeriien
magasabb fejlédési fokra valé emelkedését hozza magaval. Eppen ezért mar maga a
folosleges és zavar6 ideg- €s izom-egylittmiikodések kiszlirési folyamata is mindségi valtozast

eredményez.
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A legnehezebb feladat az, amikor a miivészi megformdlds érdekében az
idegrendszerben kialakult lelki fesziiltségektdl fliggetleniteni szeretnénk magunkat. Az
ellendrizetlen emdcioknal nem csak az énekléshez sziikséges idegpalyak és izomcsoportok
kapnak impulzust, hanem az emociok altal kivaltott izgalom eldrasztja a szomszédos
idegpalyakat és izomkotegeket. gy feszitések és folosleges izomfesziiltségek keletkeznek az
ének-mechanizmusban. A merevség az éneklésben id6 eldtti faradast, a hangképzd szervek
tonkremenetelét okozza, ezért fontos, hogy az izmokat megfeleld hasznalatra serkentsiik. Az
Alexander-technika segithet abban, hogy az alexanderi iranyok megtanulasaval a fesziilt
izmok felismerését lehetové teszi. Alkalmazéasaval olyan alapot teremtiink a miivészi éneklés
kialakitasahoz, amely segiti a tudatos testhasznalat 4altal a 1agy, cseng6 hangok miivészi erével

parosuld megszolaltatasat.

A lazitas és elengedés tiirelemmel és odafigyeléssel, a konnyedség izomérzetével és

annak beidegzésével elsajatithatd. Ennek eredménye a sz&ép hang megsziiletése.

A hangadas csak a leveg0 egyenletes, fesziiltségmentes aramoltatasaval johet létre, és
a kilégzés mechanizmusara épiil. Lényege a levegdnyomas és a hangszalag ellenallasanak
kiegyenstlyozottsaga. Lélegezni minden ember automatikusan képes. Az egyébként gorcsos,
merev ember is altaldban szabadon, tehat helyesen 1€legzik alvas kozben. Az alvés elssorban
az agykérgen szétterjedt gatlasi folyamat. Az agykéreg az intellektus szerve. Ha tehat az
intellektus ki van kapcsolva, a karos hatasok nem érvényesiilnek - mint példaul alvas kézben -

a gorcsOsség feloldodik, és az egyébként deformalt 1égzés visszatér a helyes miikodési

modhoz.
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A tiid6 nem tud aktivan részt venni a 1égzésben. Az izmok a mellhartyara tapadnak, és
ezek mozgasat kovetik a tiidészarnyak. F6 1égz6izmunk a rekeszizom, mely korkords izom, és
a melliireget valasztja el a hasiiregtdl. Segitoi a bordakozi izmok, illetve fokozott kilégzésnél
még a hardnt hasizom is. A hangadashoz sziikséges levegd a tiidoben halmozddik fel. A
tiidobol kiaramlo levegd a légesdovon keresztiil éri el a gégét; megfeleld idegi miikodésre
mikddésbe jon az ott 1évé hangszalag. Az dramlo levegd energidja alakul at rezgési
energiavd, ¢és a keletkezett hang a toldalékcsovon (garat, szdj, orriireg) jut a szabadba,
rezgésbe hozva a rezonansiiregeket, illetve a benniik 1év6 levegdt. A hang itt kap erdt és szint,
mikdzben a beszéd és artikulacid szervei, a nyelv, az ajkak és az all mozgasa segitségével
érthetd beszéddé, énekké formalodik. Belégzéskor a rekeszizom lefelé huzddasa
kovetkeztében a mellkas fiiggdleges iranyban tagul — a bordakozi izmok emeld miitkodése
kovetkeztében eldérefelé, mig a repiildbordak mozgédsa folytan hatrafelé és oldalra is. A
kilégzés passziv folyamat, mely a belégzésben részt vett izmok elernyedése kovetkeztében jon
1étre. Belégzéskor az izmok munkdja a tiid6 rugalmas rostjait kifesziti, mig kilégzéskor ez a

rugalmassag arra torekszik, hogy a tiid6 visszanyerje eredeti helyzetét.
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Belégzéskor a tiidoben negativ nyomads (szivas) jelentkezik. A keletkezett szivohatast
a kiils6 levegd ugy egyenliti ki, hogy az orron, szdjon, garaton és légutakon keresztiil betodul
a levegd a tiidébe. Tudnunk kell, hogy a levegdét nem bevessziik, hanem beengedjiik a tiidébe.
Nem a levegd nyomja tehat szét a tiidészarnyakat, hanem a tiidészarnyak széthtzésaval, a

vakuum kialakulasaval helyet biztositunk a levegének. Ezt minden ndvendéknek tudnia kell.

Miutan a hangadés helyessége a hangadas el6tti pillanatban dél el, dontéen fontos a
levegd inditdsanak modja. Bar a 1égzésnek - mint életmiikodésnek - oxigéncsere-funkcidja
feltétlen reflex, a levegd megszerzésének modja feltételes reflex.

A légzéstipusokat a szerint kiilonboztetjiik meg, hogy a 1€gzésben résztvevd izmok a
melliireget hogyan €s milyen irdanyban tagitjak.

1) Vall-légzés vagy felsé mellkasi (kulcscsont) 1égzés
Ebben az esetben a vallak és a fels¢ mellkas emelkednek. A vallak emelkedése kovetkeztében
a rekeszizom felfelé mozdul, igy a f6 1égz6izom nem tud megfeleléen miikddni. Ennek
kovetkeztében a I1¢legzet rovid, kapkodod; a hang esetleg tiszta, de nem elég tomor; erdtlen és

gorcsds, mert a levegd nekifesziil a mellcsontnak. A mellkas emelése kovetkeztében

megfesziild nyakizmok nyomast gyakorolnak a gégére (mellfeszitéses éneklés!).
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2.) Als6 mellkasi vagy borda-1égzés

Ebben az esetben az egész mellkas erésen kidomborodik, a vallak inkabb hatrafelé mozdulnak
el. Ezzel ugyancsak feszitett allapot jon l1étre, mert a hatra huzodoé vallak a tiidé hatulsé részét
beszoritjak, ugyanakkor a befelé mozdulé rekeszizom felfelé nyomja a tiidé also részeit. Igy a

test laza allapota megsziinik, és a tiidé nem képes kapacitdsanak megfeleléen dolgozni.
3.) Mélylégzés

Az énekes szamara ez a helyes 1égzésfajta. Belégzéskor a vallak nem emelkednek, a mellkas
nyugodt, egyenes, normal felso tartasban van. A rekeszizom lelapul, lesiillyed. A hasi szervek
utat nyitnak a rekeszizomnak, a repiilbordak oldalra térnek, hatrafelé¢ emelkednek. Az dvrész
korkorosen tagul, és a tido alsobb részei is megtelnek levegével, mint a csecsemd
sziiletéskori 1égzésénél. Ennél a 1égzéstipusnal lehet elérni, s6t, ez a 1€gzés segiti azt, hogy a
gége szabadon alljon, és a nyakizom ne fesziiljon, és semmiféle izomfesziiltség ne alakuljon

ki a testben.

Kilégzéskor a rekeszizom elernyed, és a levegd kidramlasanak megfeleléen visszaall
eredeti helyzetébe. A mellkas nem esik Ossze, mert a megfeleld izomtonussal — mely nem

lehet feszes — a bordakdzi izmok a bordakosarat egyenesben tartjak.

A mélylégzés eloénye, hogy természetes, és biztositja a tiidé6 kapacitasanak
kihasznalasat. Létrehozza a nyugodt levegdoszlopot, mely egyenletes kilégzést biztosit, ennek
megfelelden az optimalis tdmaszt, mely a legkisebb erdkifejtés mellett a nagyobb és teltebb

hangot eredményezi. Ez az ember eredendden természetes (filogenetikus) 1égzése.

A helyes mélylégzés, a készenléti allapot, €s igy a konnyed, szép éneklés normalis
testtartdsban képzelhetd el. A kényelmes, konnyed tartds nem egyezik meg a petyhiidt, ,,laza”
testtartassal. A legkdnnyebb, mozdulatlan, ,,egyenes allas” is az ellentétes izmok fesziiltségét,
szilard tartasat, a megfeleld izomfesziiltséget igényli. Ennek az allapotnak a létrehozasat

elésegitheti az Alexander-modszer alkalmazésa.
A mélylégzés elsajatitdsa utan beszélniink kell - legalabb didhéjban - a hangado
szervekrol. A tiidobol kiaramld levegd utja a légecsovon at, a gégén keresztiil a rezonéans

tiregekhez vezet. A kilégzéskor kidramlo levegd rezgésbe hozza az utjdban 1évd, gégében iild

hangszalagokat, melyeknek rezgését a rezonansiiregek felerdsitik, és hang keletkezik.
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A gégét porcok, ezeket Osszekotd iziiletek és izmok épitik fel. A gégét felépitd
fontosabb porcok:

- Gégefedd: Nyeléskor hatrahajlasaval a gége bemenetét feddszerlien zarja.

- Pajzsporc: Pajzs modjara fogja kortl és védi a gége tiregét. Lemezei eldl szogletben
talalkoznak. Ezt nevezziik 4ddmcsutkanak.

- Gylriporc: A légesé legfelsd, porcos szakaszahoz csatlakozik. A gége alapjat
képezi.

- Kannaporcok: Paros szervek. Alakjuk egy haromoldalt gtldhoz hasonlit. Alapjuk

egyik kiszogellésén végzddnek a hangszalagok.

A gégeizmoknak két csoportjat kiilonboztetjilk meg: kiilsd- és belsd izmokat. A gége
kiils6 izmai a gége emelkedését és siillyedését szabalyozzak. A gége a légcsdvel és a
nyelvcsonttal egyiitt fliggdlegesen elmozdulhat. A hangszalagok a pajzsporc, a gytiriporc és a

kannaporcok rugalmas, felsé, szabad lemez-végei. A belsé gégeizmok milkodése teszi
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lehet6vé a hangszalagok feszitését illetve ellazitasat, és a hangszalagok kozotti rés, a hangrés

tagitasat illetve sziikitését, és ezaltal a hangkeltést.

A gége a nyak kozéps6 részén, a nyelvcsont alatt, mint kemény, de rugalmas test,
tapinthat6. A gége két legfontosabb szalagja a két hangszalag. A pajzsporc belsd oldalan
valamint az adamcsutka alatt erednek, és majdnem vizszintes irdnyban atszelik a gége
belsejét, végiil a kannaporcok hangnyulvanyaira tapadnak. A hangszalagok nem kiilonallo

képzédmények, hanem Osszefiiggenek a gége egészével.

A hangszalagok a kannaporcok kozépsoé felszinével egyiitt hosszanti rést fognak kozre,
melynek neve hangrés. A levegd csakis ezen dramolhat ki és be. A két par hangszalag tehat az
adamcsutka belsejében rogziil, és onnan fut hatrafelé¢ a gégében. A felsd par - az tigynevezett
alhangszalag - nyeléskor zarodik. Az alsé par — az tigynevezett valodi hangszalag — vesz részt
a hangképzésben. A hangszalagok harom részb6l: izomrészbdl, szalagrészbdl és
nyalkahartyabol allnak. Gégehurut kovetkeztében a nyalkahartya erezettsége fokozodik. Ezért
ugy érezzik, torkunk kiszarad, és a hangadas neheziinkre esik. A hangszalag ekkor kevésbé
rugalmas ¢és kevésbé fesziilo-képes. A hangszalagokat (illetve a gége porcait) izmok
mozgatjak. Ezek egy része a hangrés nyitasat (egy par), mas része a hangrés zarasat (tobb
izom) latja el. A hangrés minden alakvaltozasa a kannaporcok mozgasa kovetkeztében jon
létre. A hangrés teljes zarlatahoz a kannaporcok belsé oldalanak zarédéasa is sziikséges.
Amennyiben a szalagrész zart és a porcrész nyitott, a hangszalagok suttogast hoznak létre.
Tovabbi izommiikddésre van sziikkség ahhoz, hogy a porcrész is zardédjon. A hang
létrehozasahoz a hangrés teljes zarlatara van sziikség. A gégevazon beliil elhelyezkedd
1izmokon feliil a hangrés zardsaban részt vesz a gégevazon kiviil elhelyezkedd izom-par is,
amikor a gyiriiporcot és a pajzsporcot egymashoz kozeliti, és ezzel a hangszalagok

Kifeszitésében kiegésziti a tobbi izom munkajat.
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12. M. mylohyoideus ——— "~
11. M. digastricus -- — — — "

10. M. sternocleidomastoideus —— & 3

9. Mm. infrahyoidei --—————

2
e

———=—1. Os hyoideum
8. Cartilago thyroidea - — ————

—_——— 2. Mm. infrahyoidei

—~— 3. Mm. scaleni
. 4. Costa 1.
/

5. M. trapezius

. Clavicula

42 A nyakizmok elolrél

1. Nyelvcsont 4. 1. borda 7. Gytrtiporc 10. Fejbiccentd izom
2. A nyelvcsont alatti 5. Trapézizom 8. Pajzsporc 11. Kéthastu izom

izmok mély rétege (hatizom) 9. A nyelvcsont alatti 12. Szajfenékzard izom
3. Oldalsé nyakizmok 6. Kulcscsont izmok
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> 1. M. mylohyoideus

: : 8 2. M. digastricus (venter anterior)
9. M. digastricus -

(venter posterior)

~

T>—- 3. Os hyoideum

7
8. M. stylohyoideus— —*
———— 4. Mm. infrahyoidei

7. M. trapezius — ————

6. Mm. scaleni ———-—— TR & T . — — — — — 5. M. sternocleidomastoideus

41 A nyakizmok oldalrol

1. Szajfenékzaro izom 4. A nyelvcsont alatti 6. Oldals6 nyakizmok 8. frovesszonytlvany-
2. Kéthasu izom izmok 7. Trapézizom nyelvcsonti izom

(eliils6 has) 5. Fejbiccentd izom (hatizom) 9. Kéthasu izom (hatso
3. Nyelvcsont has)
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A hangképzésben fontos szerepet jatszik a hangszalag-izom (musculus vocalis).
Foképpen ennek belso része szabja meg a rezgd hangszalag szilardsagat és formajat. Mivel az
izomrost-kotegeknek gazdag beidegzésiik van, igen sokféle lehet az izomforma valtozasa és
fesziilési allapota. A hangszalagok formavaltozasat a hangszalag-izom megnyuladsa vagy
megrovidiilése szabja meg. A hangszalagok fesziilési foka novekedhet azonos
hangszalaghossz esetén is, aszerint, hogy ez a tonusfokozddas milyen mértékben sziikséges a
létrehozand6 hanghoz. Mindez hozzéjarul a hangképzés tokéletesitéséhez, és bizonyitja, hogy
az emberi idegrendszer magas fejlettségi foka fontos szerepet tolt be hangképzd szerviink
mikodésében. Tehat a hang azaltal keletkezik, hogy a tiidébdl kiaramlo levegd nyomdasanak
hatdsara megnyilik a hangrés, ¢és a hangszalag rezegni kezd. Ez a primer hang. Hozza kell
tenniink, hogy ez az idegi miikodés egy idében torténd, kettds idegi folyamat. Az egyik a
hangszalagokat mozgatdé izmok idegkdzpontokbdl elinduld miikodése, a masik a
légzésizmokat mozgatd idegkdzpontbdl elinduldé mitkodés. A két folyamat kolcsondsen
ellenstilyozza egymast. Ezeknek problémamentes megvalositdsat segiti az alexanderi
iranyokkal létrehozott, szabad, fesziiltség-mentes nyaki izom-allapot, melyet az els6dleges

kontroll alkalmazésa tesz lehetévé. Az éneklés mindig szandékolt tevékenység.

A hangad¢ szerv altal 1étrehozott hang a primer hang. Ez szdmunkra nem hallhat6, mi
csak az emberi test rezondns iregei altal felerdsitett hangot észleljik. Az emberi hang

funkcioja elsddleges, rezonanciaja pedig masodlagos tényezd.
A ,,funkcid” megjeldlés alatt az emberi hangszalagok miikodését értjiik.

Ha nem zarul szorosan a hangrés, a hangszalagok kisebb amplituddju rezgéseket
végeznek, ¢és gyengébb hanghulldmokat keltenek, igy a hang halkabb, lagyabb, ,testetlen”
lesz. Ha viszont a musculus vocalis is részt vesz a hangszalagok feszitésében, a hangrés
szorosan zarul, nagyobb a hangszalagok rezgése, a keletkezett hang erfsen, telten és

»testesen” szolal meg.

Az egészséges hangszalag miikddése nem érezhetd. Csak akkor érezziik, hogy
hangszalagunk van, ha az helytelen mitkédés vagy valamilyen kiils6 hatds kovetkeztében
sériilést szenvedett. A gége miikddtetését az idegek révén az agy végzi. A lagy hanginditas
beidegzése csak igen hosszu és tiirelmes gyakorlds eredménye lehet. Ebben segitdtars a
falzett-funkcio, mivel ennek lényege a lagysag, puhasag. A hangszalagok éppen csak érintésig

kozelednek egymashoz, mikdzben finoman ellenallnak a leveg8oszlopnak. fgy szo sem lehet
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kemény Osszecsapodasrol, szétlokésrdl. Ez a lagy, konnyed mozgés az alapja minden helyes

hangadésnak.

Hogyan segithet az Alexander-maodszer az éneklésben?

A mivészi éneklés csak szabad, harmonikusan mikodo, fesziiltség-mentes testben
sziilethet meg. Fontos a nyakizmok megfeleld lazasaga, a gége rugalmas allapota, a
bordakozi izmok és rekeszizom harmonikus egyiittmikodése. Az Alexander-modszer az
elsédleges kontrollal igyekszik létrehozni ezt. Ez a fej-nyak-hat szabad Osszekottetésére

vonatkozik. Ettdl fligg az egész test izomzatanak harmonizalasa és fesziiltség-mentesitése is.
Szeretném bemutatni egy Alexander-foglalkozas menetét.

A modszer alkalmazédsdhoz sziikség van egy ember nagysagu tiikkorre, egy tamlatlan
székre valamint a fekvd testhelyzethez egy magasabb, kemény feliiletli asztalra. Az 6rdkon

egyéni foglalkozas zajlik.

A moédszer tanara el0szor is azokra az apr6 jelekre hivja fel a tiikkdrrel szemben il
tanitvany figyelmét, amelyek a folosleges izom-6sszehtizodasokat jelzik. Azutan megmutatja,
hogy a tanitvany miként tudja az els6dleges kontrollt miikodésbe hozni. Elészor a fej iranya
Hfelfelé” instrukcidt ugy probalja megéreztetni a novendékkel, hogy az egyik kezével a
tark6izmot, masik kezével a homlokot érinti. Finom impulzusokkal, a tarkdizom ellazitasaval
a koponyacsontot a gerinc meghosszabbitasaként érzékelteti. (Ezt ugy kell elképzelni, hogy a
fej a gerinc meghosszabbitasa.) A vall ,,széles” iranya ugy képzelhetd el, hogy jobbra-balra
ellentétes iranyban tavolodunk a gerinctél. Evvel szélesitjiik a hatat. Gyakori probléma a
vallak felhuzasa és magason tartasa. Ilyenkor lehet felhivni erre a tanitvany figyelmét. A
tanitvdny semmit sem ,,csinal”, csak figyel, mikozben a tanar mozgatja, és a mozgatas kdzben
kialakulo észrevételeit jelzi. Ul§ testhelyzetben a csipd ,laza” képzetét ugy probaljak
megvalositani, hogy visszatérnek az els6dleges kontrollhoz, mely a nyakat szabadda teszi, és
igy az informaciok az agybol ideg-impulzusok 4ltal eljutnak a megfeleld szervhez, jelen
esetben a farizomhoz. Meg kell ismertetni a novendékkel a medencecsont funkcidjat. A
medencecsont a hasi szerveket tartja. Ha a csipdlapat a kelleténél jobban eldre esik, a
gravitacio miatt a hasi szervek eldre ereszkednek. Ezért fontos a farizom elengedése, mely a
csipdlapat emelkedésével jar. A farizom elengedése a ,,lefelé” irany képzetével valosul meg.
Ezzel egy id6ben eldl a csipdlapat picit felfelé mozdul. Az dgyéki csigolyarész ezzel kilazul,

igy a medence a helyére keriil. Ennek eredményeként a mellkas egy Kicsit kiemelkedik, mert a
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szervezet egyensulyra torekszik. Mivel mindig ellentétes iranyokkal dolgozunk, a mellkas
»elore” iranyat a hat , hatra” iranyaval egyszerre kell elképzelniink. Ennek eredményeként a
gerinctdl tavolodunk, €s felszabaditjuk azt a fesziiltségektdl. A csipd kiilondsen fontos pontja
az alexanderi rendszernek, mivel harom kiilonb6z6 ,,irany” egyszerre valosul meg benne. A
csipdben a combcsont feje hatra iranyul, mikozben a térd eldre, a végtelenbe tekint. Az iilés
az ilégumon torténik. A tanar arra torekszik, hogy a mozdulat a legkisebb eréfeszités nélkiil,
beliilrdl kifelé haladva - vagyis a gerinctdl kifelé tavolodva — sziilessen meg. Az Alexander-
tanar feladata az Osszes iziilet lazitasa, és a folosleges izomfesziiltség oldasa. Valdsziniileg
ekkorra a novendék hata a nem megszokott tartasbol kdvetkezéen elfarad. Ilyenkor ujra
visszatériink az elsddleges kontroll irdnyaihoz. A fej harmonikus helyzetének megtalalasa a
legnehezebb, mert a szervezet bizonytalannak érzi a szokatlan poziciot. A fej ,felfelé”
iranyanak érzetét ugy kell elképzelnlink, mintha marionett-babuként l6gnank az égbdl,
mikdzben labunk érinti a talajt. Felhivjuk a tanitvany figyelmét arra is, hogy figyelje meg,
hogy talpan hova esik a testsuly. A két 1ab talpan harom-harom ponton egyforman kell a stlyt
elosztani (1. a talp-parnan, a nagylabujj alatt, 2. a kislabujj alatt, 3. a sarok kozepén). Igy a
legoptimélisabb a boka, a térd és a csipd terhelése. Ugyeliink a ldbujjak kinytjtasara. Nagyon
sokan ennél az informacional veszik észre, hogy labujjaikkal kapaszkodnak a foldbe. Egész
felépitési rendszeriinkben az izmaink Osszekapcsolddnak, és informaciokat adnak &t
egymasnak. Igy példaul amikor kapaszkodunk a labujjainkkal, az ebbdl eredé izomfesziiltség

kozvetve a tobbi izomra is kihat. Az izmok egymast kisegitve hozzak 1étre a test egyensulyat.

Az énekes szdmara rendkiviil fontos, hogy természetes izommozgas uralja a testet. Ez
segitheti az énckest, hogy gégéjét ne szoritsa, és ne nyomja le. Ha a fej nem a
legkiegyensulyozottabb helyen van, a tarkdizom sokkal nagyobb erdvel kénytelen tartani,
nehogy eldrebiccenjen. Ha a tarkdizom a kelleténél feszesebb, a nyakizmoknak is nagyobb
eréfeszitéssel kell dolgozniuk, hogy azt az erdt, melyet a tarkdizom hatrafelé kifejt,
ellenstlyozni tudja. Ellenkezd esetben fejlink hatra esik. Ilyen helyzetben nem megfeleld a
nyakizmok allapota. Valoszintlileg er6sebben fogjak a gégét, mint kellene. Ettdl a nyelvizom
is feszesebbé valik, elengedése nehézkes. Az allizom bemerevedik. Az éneklésben oly fontos

belsd nyitas is lehetetlenné valik.

A légzésnél tligyelniink kell arra, hogy az érzetiinkben megjelenjen a mellkas és hat
ellentétes iranya. A gerinctdl valo kétiranyu tavolodas képzetét kell fenntartanunk. Ebben az
esetben a mellkas a belélegzett levegdvel megemelkedik, és mozgasa eldre irdnyul, mikozben

a hat hatrafelé mutat. Ekkor a leng6bordéak fesziiltségmentesen tudnak hatrafelé tagulni, igy a
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mellkas izmai nem fesziilnek be. Ha a 1€gzésnél az izmok ezen egyenstlya felborul, akkor
vagy a hosszl hatizom befesziil a mellkas talzott elére nyitasatdl, vagy a tiidé nem tud
megfelelden megtelni levegdvel. A mellkas eldre, és a hat hatra iranyulé mozgasa a
rekeszizomnak korkords, egyenletes lefelé mozduldsat teszi lehetévé. Ha zavar tamad a
légzésben részt vevd izmokndl, felborul a harmonikus Osszekottetés. A nyak izmai is
feszesebbé valnak, mert 0sszekottetésben allnak a mellkas és a hat izmaival. A szervezet az
1izmok kiegyenlitett mikodésére torekszik. A hangképzés egyik eldfeltétele a kilégzes levego-
aramlasa. A belégzdéizmok helyes mikodése kovetkeztében a mellkas térfogata novekszik,
minden iranyban tagul, a rekeszizom siillyed, és a hasfal egy kissé elédomborodik. A
hangképzés alatt a belégzés iddtartama megrovidiil, és normalis koriilmények kdzott zajtalan.
A kilégzés id6tartama a zenei mondat hosszanak megfelelden valtozik. A kilégzést ugy kell
szabalyozni, hogy a kilélegzett levegd mennyisége és nyomasa megfeleljen a hangszalagok
tonusanak és kiilonbozo rezgéseinek. A hangerd fokozasaval a kilélegzett levegd hangrés
alatti nyomasa is fokozodik. Ha viszont csokken a kilélegzett levegé nyomasa, a hangerd is
csokken. A hang tartalma, intenzitdsa, folyamatossaga ¢€s szabalyossidga a 1€gz6 mozgédsok
fliggvénye. A 1égzés és a hangképzés harmonikus folyamata gyakorlatokkal tokéletesithetd,
kozponti idegrendszeriink (tudatunk) befolyasa alatt all, és rogziilve automatizmussa valhat.
Megallapitottak, hogy a legegészségesebb, leghelyesebb és legnagyobb vitalkapacitast ado az

er6lkodés nélkiili, mellkasi-hasi (costoabdominalis) 1égzés.

Azonos hangerd és hangmagassag esetén az elhasznalt levegémennyiség a toldalékcsd
formajatol (énekelt hangzotol, regisztertdl, hanginditastol stb.) fiigg. A hangképzésben nem
csak a felhasznalt levegd mennyisége a mértékado, hanem a kidramlési sebessége is. Nem az
erdltetett belégzéssel és a levegdgylijtéssel, hanem a konnyen belélegzett levegd helyes
adagolasaval, tehat a helyes 1égzésvezetéssel lehet 1étrehozni hosszantartd és jol modulalt
hangot. Ebben bizonyos fokig szerepe van a ,,]1égzéstamasznak™ is. Ez tulajdonképpen a ki- és

belégzési izmok koordinacidjanak szabalyozasa.

A hangtamasz a kilégzési levegd adagolasanak szabadlyozdsa, melynek folyaman az
énekes kilégzéskor ugy nevezett , belégzési fesziilést” érez. A hangtamasz célja, hogy a
belégzési dllapot lehetoleg minél hosszabb ideig megmaradjon, és ezaltal mind a levegd
elhaszndlasa, mind pedig a hangga valo atalakitasa szabadlyozott legyen.” (H. Stern: Die
phoniatrische Behandlung der Recurrens-Ldhmungen — Visszatéré bénuldsok phonidtriai

kezelése)
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A helyes 1égzés kiils6leg abban nyilvanul meg, hogy a hangképzés alatt a 1égzés
erdkifejtés nélkiili; természetes, és merevségtél mentes. A belégzés nem lehet tal gyakori,
mert a mellkasnak és a hasnak talfeszitett mozgasa farasztd, ez pedig rontja a hangképzést.
Eneklés alatt a két vall felhtizasa, a nyak merevsége és latszolagos megrovidiilése, a mellkas
¢s a hasizomzat tulmerevitése vagy gorcsOs rangdsa koros mechanizmust jelez. Ezt az
Alexander-moédszer eldszor is az ,elsddleges kontroll” megtanitasaval, a gerinctél valo
tavolodas iranyanak érzékeltetésével, a ,,vall széles”, a ,,hat hosszu™ iranyokkal képes
megoldani. Tudnunk kell arr6l, hogy hibas Ilégzésmechanizmus esetén is egy ideig
kifogastalan lehet a hangképzés, bar a hangképzd izmok tulfeszitett munkara kényszeriilnek.
Egy id0 mulva azonban a hangképzd izmok kifaradasa eleinte mulo, késébb végleges
hangképzési zavarokat idézhet eld. Ebben a helyzetben sokat segithetnek az Alexander-tanar

észrevételei.

A gége hangképz6 munkajat vazizomzatanak mikodésével, a hangszalagok
rezgOképessége folytan, az egész gégevaz finom mozgasanak segitségével latja el. A belsd
gégeizmok mozgatjdk a hangszalagokat. A tiidébdl folyamatosan kidramlo levegd a
hangszalagokat rezgésbe hozza, és hang keletkezik. A hangszalagoknak a hangképzéskor
torténd beallitdsa a hangrés-sziikitd izmok koordinalt miikddésének eredménye. A
hangszalagok ekkor torténd mozgasa a kannaporcok eléretekintd csucsanak kozeledésébol és
a kannaporcok kozotti teriilet zar6dasabol all. A hartyas hangrés tokéletes zardsaban ¢€s a

hangképzésben fontos szerepe van a musculus vocalis miikodésének is.
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78 A garat-, a gége- és a nyelvizmok oldalnézetben. (Az ajkak, a szajpad és az
allkapocs nyiliranyt metszetben)

1. 8. és 9. Nyelvizmok 3. Légeso 5. Garatszikit6 izom 7. Nyelvesont
2. Garatemel6 izom 4. Gégeizom 6. Pajzsporc 10. Allkapocs
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A hangszalagok feszitérendszerének miikodésétdl is fiigg a hangképzés. A hangok
sokrétliségét egyebek kozott a hangszalagok feszitdrendszere alakitja ki. E rendszer
hatoerdinek jatéka hatarozza meg a rezgd hangszalagok hosszat, formajat és tomegét. Ez teszi
lehetdvé a hang pianoban vagy fortéban tartdsat, és ezzel szabalyozzuk a crescenddt és
decrescendot. A mechanizmus 1étrejéttében szerepe van a pajzsporc-gytriiporce iziilet billend
mozgasanak. E két porc eliilsd-kiilso felszinén tapadd gylirii-pajzsporc izom 0sszehtizodasa
hatrabillenti a gyliriporc vazat, megnyujtja a pajzsporc eliils6-belsé felszinén rogziilt
hangszalagokat, és passzivan fesziti azokat, mert kozben megné a hangszalagok tapadasi
végpontjainak tavolsaga. A gége eléggé mobilis szerv. Kiilonb6z6 mértéki fel-, le-, elre- és
hatrafelé iranyuld6 mozgasait figyelték meg. Ezek Osszefliggnek a hozzd kozvetleniil vagy

kozvetve kapcsolodo szervek (garat, 1égcsd, nyelv, lagyszajpad) mozgasaival.

Mint Alexander-tanar, ugy vélem, hogy ezek az izommozgasok koénnyedebben és
természetesebben sziiletnek meg, ha a nyak szabad, lazitott allapotban van. Fontos tudni, hogy
a gége mozgasai egyéniek és személy szerint valtozoak, am minden esetben az izmok

harmonikus, kiegyensulyozott munkaja a Iényeges momentum.

A hangszalag-rezgés kovetkeztében 1étrejott hanghullam, amely a toldalékcsé
tiregeibdl kialakuld rezonator-lanc kezdetén hangforrasnak szamit, atterjed a gége alatti €s
feletti, 1égtelt tiregekbe. Rezgései atterjednek a toldalékceso tiregeire. A pharyngealis (garathoz
tartozd), pharyngobuccalis (garathoz, archoz, pofdhoz tartozd) rezonancia kovetkeztében a
gége altal képzett — felhangokban gazdag — primer, Osszetett hang felerésodik ezekben a
supraglottikus (hangrés-feletti) iiregekben. A garat-rezonatornak dont6é szerepe van a hang
atalakitasaban, illetdleg a hangszin-képzésben is. A garat-rezonatort feliil a lagyszajpad, elol a
nyelvgyok, hatul a hatsé garatfal, alul a glottis (a hangrést és a hangrést koriilvevd
nyalkahartyareddket magaba foglalé hangképzd szerv) nyildsa hatdrolja. Hatdsara a primer
gégehang harmonikusai koziil egyesek felerdsodnek, masok veszitenek intenzitasukbol.
Hangképzéskor tehat nem a gégében képzddott hangot halljuk, hanem a garat-sz4j rezonator
altal kialakitott hangot, amelynek hangforrasa a gége primer hangja. Hangunk szine tehat a
hangrés feletti liregekben lejatszodo akusztikai jelenségekbdl ered, és végleges kialakitdsaban
szerepe van a gége és a garat, illetve a garat és a szdj, valamint a garat és az orr-garat kozott
1étrejott kapcsolatnak. Ezek harmonikus egyiittmtikodését eredményezi az alexanderi iranyok

alkalmazasa.

A gége-emeld és nyeldcsé-sziikitd izom a hangszalagoknak hangképzési allasat segiti

el6. A nyelv a garat alaki- és nagysdg-valtozasaiban nem csak mozgékonysagaval ¢és
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formavaltozasaival tolti be szerepét, hanem a gége vazanak valtozasait is befolyasolja. Sét,
egy kissé a lagyszajpad mozgasaira is hatassal van. A lagyszajpad mozgasainak az orrhang és
az orriiregi rezonancia kialakitasdban van szerepe. Természetesen a rezonald garatiireg és
nagysaga a szerint valtozik kisebb-nagyobb mértékben, hogy a garat-izmok 6sszehtzddasa
kovetkeztében milyen mozgast végez a gége; hogy a nyelv eldre vagy hatra mozdul el, és

hogy a lagyszéjpad kevésbé vagy erdsen emelkedik meg.

Vitathatatlan, hogy garat-izmok fokozott és erdltetett 6sszehtizodasa és a garat mobilis
részeinek rendellenes, nem harmonikus mozgasa feltétlenlil zavart okoz az optimalis
rezonancia-viszonyok létrejottében. Az érzékelt hang szinét a hangképzésben részt vevo
mobilis szervek helyzete hatarozza meg. A garatban lejatszodd akusztikai jelenségek
visszahatnak a hangszalagok rezgésmodjara, igy a legkisebb helyzeti valtozas is modositja a
hangszint. Ha tulzottan felemelkedik a gége vaza, a garat-rezonator nagysaga csokken. Ebben
az esetben a gégehang és a garat-rezonator kozti beallitas a magas harmonikusok (felhangok)
felerdsitésére hat kedvezden. A gége tulzott emelkedését viszont a garat-izmok 6sszehuzodasa
kiséri. A garat fokozott sziikiilése miatt a rezonansiireg is a magas hangok felé hangolodik,
csokken tehat a rezonancia-készség. Ha viszont a gége tllzottan lesiillyed, a garat-rezonator
trtartalma nagyobb lesz a kivantnal, a rezonancia csokken. A hang szine mélyebbé valik, mint
amilyenre a helyes hangképzés szempontjabol sziikség volna. (A szdj, a garat, az orriireg —
azaz a toldalékcsd a rezondtorlanc szerepét tolti be.) Az izmok kiegyensulyozott mozgasat és

fesziiltségmentes allapotat az alexander-modszer segiti.

A szajluregben kialakuld rezonancia a magéanhangzok képzésének szempontjabol
fontos. A hangszalagok felhangokban gazdag primer hangot hoznak létre. Az artikul4cio miatt
a szdjlregben keletkezett rezonancia kovetkeztében bizonyos felhangok erdsddnek, és

létrehozzak a megfeleld maganhangzora jellemzd hangszint.

A nyelv hatrahtzasa és a garat-izmok tulzott fesziilése csokkenti a garat-rezonanciat,
»Hgutturdlis™ jelleget ad a hangnak. A hang rezonanciajat az orriireg is befolyéasolja. Tulzott

hasznalata nazalis hangszint kolcs6n6z a hangnak.

Tudnunk kell, hogy a hangképzés szempontjabdl a 1égzés, a primer gégehang
keletkezése, a toldalékcsd hangerdsitd- és hangszin-atalakitd szerepe nem kiilonithetd el
egymastol. Ezek mozgasanak egymast kiegészitd ¢és segitdé, harmonikus egységet kell

alkotniuk. Ha barmelyik iranyba eltolodik az egyensuly, a hangképzésben zavar tamad.
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76 A szajiireg, az orriireg és a garat. A fej nyiliranyu metszete

1. Fels6, kozépso és 4. Orrgarat 8. Hangredd 12. Szajgarat
als6 orrkagylo 5. Szajpadmandula 9. Gégei garat 13. Nyelv
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3. Garatmandula
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A hanginditas lehet lagy és kemény. A lagy hanginditasnal a hangszalagok dvatosan,
lazan zarédnak egymashoz. Ilyenkor a kilégzett levegd nyomdsanak erdsitésével aranyosan
fokozodik a hangszalag-rezgés. Ha a hangképzéskor a hangszalagok tal feszesen zarnak,
akkor a hangrés megnyitdsahoz a normalisnal sokkal erdsebb légaramra, nagyobb erére van
szlikség. Ilyenkor a hangszalagok - erlszakos szétfeszitésiik kovetkeztében, és a nagy
nyomassal kidramlé levegd surloddsa miatt - karosodhatnak. Ezt nevezzilk kemény
hanginditasnak. A hangképzésben elhasznalt levegd mennyisége a kemény hanginditasban
kétszerese a lagy hanginditasban elhasznalt levegd mennyiségének. Ezért a kemény
hanginditas leveg6-pazarlassal jar. Ekkor az egyensuly felborul, €és a levegd erés nyomasa is
nagyobb ellenallasra készteti a hangszalagokat. Az izmok nagyobb erdvel mitkddnek, mint az

természetes lenne.

Lathatjuk, hogy az éneklés miivészetét és folyamatat az idegrendszer altal vezérelt,
koordinalt izmok harmonikusan kifinomult mozgésa teszi lehetévé. Barmely izom, de féleg a
nyak és torzs izmainak harmoniatlan egyiittmiikodése idovel zavart idéz el6 a hangképzésben.
Az énekes miivésznek a teste a hangszere, amelyben a szabadon aramlo, csengd hang
megsziilethet. Egy operahdzi méretli tér beénekléséhez arra van sziikség, hogy az énekes
minden egyes hangja megkozelitse a 3500 kHz-es rezgésszamot. Ehhez a rezonans iiregek
optimalis kihasznalasa sziikséges. Ha a szervezet izomfesziiltségekt6l mentes, és a miivész
tudatdban van annak, hogyan tudja az esetleges izom-0sszehuzddasokat korrigalni, ellazitani,
akkor tudatosan uralni fogja a testében végbemend folyamatokat. Szabad éneklés csak szabad

testben valosulhat meg.
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Hiszek abban, hogy az Alexander-modszer segitséget nyujthat az énekes-novendékek
oktatasaban mar azzal is, hogy amint a tanar felismeri a folosleges izomfesziiltségek jeleit,
megprobalja oldani azokat. A modszer az éneckmiivészeknek abban segithet, hogy felismerjék
magukban az érzelmi-, fizikai-, szellemi hatdsok altal kialakitott, esetleg mar rogziilt,
helytelen, harmonidtlan, koordinalatlan mozgésokat. Ezek sokszor fajdalomként jelentkeznek,

melyeket Alexander-tanar segitségével megtanulhatnak kezelni.

Személyes tapasztalataim megerdsitették ezt a meggydzddésemet. 1998-ban végeztem
énekmiivészeink minél tobben ismerjék meg, és sajatitsak el a modszer 1ényegét, hogy

alkalmazni tudjak miivészi tevékenységiik megsegitésére, és tehetségiik kibontakoztatasara.

Ezért fontosnak tartom az Alexander-mddszer ismeretét a hangképzd énektandrok
szaméara is. Ugy vélem, hogy a miivész-képzésben sokat segithet az Alexander-tanar
kozremtkodése, mint ahogy ez a nyugat-eurépai miivészeti intézményekben mar tobb

évtizedes gyakorlat.
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