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Absztrakt: Az Alexander-technika mint testtudatossagot és mozgasoptimalizaciot célzo
mdodszer hasznalata uj perspektivikat nyithat a gyogypedagagia teriiletén, kiilondsen azoknal
a gyermekeknél, akik tanulasi nehézségekkel vagy a neurotipikustol eltéré idegrendszeri
szervezodéssel élnek. Jelen tanulmany célja az Alexander-technika elméleti kereteinek és
gvakorlati alkalmazhatosaganak kritikai osszegzése, kiilonos tekintettel a fenti populdciora.
A vizsgalat desk research modszertant alkalmazva, PRISMA-elvek alapjan sziikitett keresési
kritériumok mentén elemzi és mutatja be a relevans szakirodalmak f6bb megallapitasait. A
modszer kézponti torekvése a szenzomotoros kontroll és a testtudatossag fejlesztése, amely
eldsegiti a helyes testtartds és adaptiv mozgdsmintak kialakuldsat. Az Alexander-technika
alapvetd hipotézise szerint a motoros sztereotipiak modositisa és a proprioceptiv input
tudatos kezelése kulcsfontossagu a pszichofizikai egyensuly és az optimalis funkcionalis
dllapot megteremtésében. A technika épit és integralja a mozgas- és a kognitiv folyamatok
egymasra gyakorolt hatasmechanizmusait, dsztonozve ezzel a test feletti kontroll és a
mentdlis fokusz harmonizalasat. Ezen keresztiil hozzdjarul a finom- és nagymotoros
képességek fejlédéséhez, mikozben csokkenti a neuromuszkularis fesziiltséget. Gyakorlati
aspektusait tekintve a modszer hatékony eszkéznek bizonyul a stresszregulacio, relaxdcios
képességek és légzéskontroll fejlesztésében, melyek kiilonosen relevansak szorongdsos
tiinetekkel és figyelemhianyos dllapotokkal kiizdé populaciok esetében. Az Alexander-
technika tamogatja a testi onszabdlyozast és az onhatékonysag névekedését is, melyek
pszichoszocidlis szempontbol is kedvezd hatdsuak lehetnek az oktatasi-nevelési folyamatban.
A technika egyes elemeinek oktatasi kérnyezetbe torténd szisztematikus beillesztése
elosegitheti az inkluziv tanulds és a multikomponensii fejlédés tamogatisanak
megvalosuldasat. A technika alkalmazasa javithatia a tanulok koncentrdcios képességét,
motoros kontrolljat és altalanos életmindséget, ezaltal komplex modon tamogatva a
gvogypedagogiai intervencidkat. Mindezek alapjan az Alexander-technika nem csupan testi,
hanem kognitiv, affektiv és szocialis dimenziokban is komplementer fejlesztési lehetdségeket
kindl az érintettek szamara.

Kulcsszavak: testtudatossag, stresszkezelés, SNI gyermek globalis fejlodése, légzéstechnika
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1. Bevezetés

Kozszerepldk, miivészek, irok, sportolok, tuddsok hasznaltdk életiik kiilonféle
szegmenseiben hatékonyan az Alexander-technika modszertanat, és valtak altala
tobbek kozott példaul stresszmentesebbé, kiegyensulyozottabba, testtudatosabba,
sikeresebbé [1]. A tanulmany célja egy atfogd kép kialakitasa az olvasdban az
Alexander-technikarol, valamint beszamolni annak hatasmechanizmusarol. Cél
tovabba néhany hatasvizsgalat ismertetése, melyek alatdmasztjak a technika szamos
pozitiv eredményét, jotékony vonatkozasait; kiilonds tekintettel a tanulasi korlatok
korében érintettekre.

2. Elméleti megalapozas

A tanulmany elméleti megalapozasa a technika hatterének ismertetésével (eredete,
célja, miveldi, felhasznaldsi teriiletei) indul, majd az Alexander-technika
hatasmechanizmusat, elemeit (részeit) targyalja. Ezt kdvetden egy Alexander-
foglalkozas tematikéja keriil bemutatasra. A fejezet végén felvazolasra kertil a téma
relevancidja  gyogypedagogiai—  pszichopedagdgiai  kapcsolodasi  pontok
attekintésével.

2.1. Az Alexander-technika hattere

Eredete: Az Alexander-technika (tovabbiakban AT) egy olyan modszer, amelyet az
ausztraliai sziiletésti F. Matthias Alexander (1869-1955) fejlesztett ki sajat magat
tanulmanyozva, orvosokkal megvitatva megfigyeléseit, amelyekkel sajat
hangképzési nehézségeire kereste a megoldast a 19. és 20. szazad forduldjan.
Technikajat azota a vilag szamos orszagaban hasznaljak és képzett oktatok sokasaga
segit kiilonféle teriileteken az egyéni szikségletekre és érintettségi
terliletekre/tiinetekre reflektalva sajatos uton jarva segiteni a hozzajuk fordulokat.

(2]

Az Alexander-technika neveléstorténeti eldzményei: testhasznalat, onreflexio és
pedagodgiai modernizacido metszetében. A 19. szazad végétdl a 20. szazad elejéig
terjedd iddszak a neveléstorténetben olyan paradigmavaltast hozott, amelyben a
testhasznalat, a mozgas és a tudatossdg pedagogiai jelentdsége radikalisan
felértékelodott. E folyamat egyik meghatarozo hattere a kontinens testkultira-
mozgalma volt, amelyet Friedrich Ludwig Jahn és Per Henrik Ling munkassaga
alapozott meg, akik a testgyakorlatot a moralis, nemzeti és egészségnevelési célok
integrans részének tekintették. [3] E mozgalmak mar a 19. szdzadban arra hivtak fel
a figyelmet, hogy a testtel vald tudatos banasmod nem pusztan fizikai tréning,
hanem karakterformalé nevelési tényez6. A szazadfordulon kialakulo alternativ
mozgaspedagogiai iranyzatok — koztiik Emile Jaques-Dalcroze ritmikus nevelése és
Bess Mensendieck funkcionalis testnevelési rendszere — j mindséget vezettek be a
pedagogiaba azaltal, hogy a mozgast a pszichikus folyamatok kifejez6désének
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tekintették. [4] Dalcroze euritmidja a zenét mozgason keresztiil tanithato, testben
megélt tudasként értelmezte, Mensendieck pedig a hétkdznapi testhasznalat
biomechanikai tudatossagat helyezte elotérbe, hangsulyozva az dnmegfigyelés és
onkorrekcio szerepét. Ezek az iranyzatok kdzvetlen el6zményei voltak annak a
gondolatnak, hogy a testi miikodés és a személyiségformalas egymast feltételez6d
nevelési dimenziok. A modern pedagogiai elméletek koziil Johann Friedrich
Herbart tanulaselmélete is jelentds hatast gyakorolt a testtudati modszerek
kialakulasara. Herbart szerint a nevelés olyan iranyitott folyamat, amelyben a test
és Lélek egységben formalddik, s amelyben a tudatos, reflektalt tevékenység
kulcsfontossagu [5]. Ezen gondolatok visszakdszonnek F. M. Alexander késobbi
koncepcidjaban, amely az ember ,0Onhasznalatat” — testének ¢és figyelmének
integralt miikddtetését — tanulasi folyamatként értelmezte. Alexander szamara a
testhasznalat nem adottsag, hanem tanulasi konstrukcio, amely a hibas szokasok
felismerésével és Gjraszervezésével fejleszthetd. A pragmatista pedagogiai tradicio,
kiilonosen John Dewey munkassaga szintén meghatarozé kontextust adott az
Alexander-technika pedagogiai értelmezéséhez. Dewey a tanulast tapasztalati
folyamatnak tekintette, és hangstlyozta, hogy a gondolkodas a cselekvésben nyeri
el formajat; nem véletlen tehat, hogy személyesen is Alexander tanitvanya lett, és
1939-es elészavaban integrans pedagogiai jelentdséget tulajdonitott a modszernek
[6]. Utobbiak segitségével lehetdség nyilik az egyén fejlesztésének és megfeleld
oktatasi koriilményeinek meghatarozasara, amely minden torténeti korszakban
kihat a tanulas és ezen beliil a kiilonb6z6 szakmak elsajatitasanak jo gyakorlataira,
igy a kiilonbozoé képzési formak fejlesztésére is. [24]. Dewey értelmezésében az
Alexander-technika az 6nmegfigyelés, figyelemiranyitas és tudatos jelenlét olyan
formaja, amely a gondolkodas és cselekvés Osszhangjat fejleszti. A 20. szazad els6
felében a humanisztikus nevelési torekvések — példaul Maria Montessori vagy a
késébbi humanisztikus pszichologusok — azt a nézetet erdsitették, hogy a nevelés
célja nem a kiils6 fegyelmezés, hanem a bels6 fejlédési potencial kibontakoztatasa
[7]. Ez a megkozelités kozvetlen 6sszhangban all Alexander azon elvével, hogy a
testi mitkodés tudatositasa onismereti €s onnevelési folyamat is. A humanisztikus
iranyzatok a testet nem passziv objektumként, hanem a személyiség autonom
kibontakozasanak kozegében értelmezték. A neveléstorténeti elézmények végiil
Rousseau és Pestalozzi klasszikus Onnevelési koncepcidiban gyokereznek.
Rousseau szerint a gyermek természetes fejloddése tiszteletet és kisérést, nem pedig
er0szakos iranyitast igényel, Pestalozzi pedig az emberben rejld erék
kibontakoztatasara helyezte a hangsulyt [8]. Friedrich Frobel Pestalozzi
munkéssagabol taplalkozo reformpedagdgiajanak, 6vodai nevelési koncepcidjanak
fokuszaban is a ,,kertmiivelés” és az un. ,,ajandékokkal” torténd szabad jaték mellett
a ,,mozgasos jatékok” allnak [9]. Alexander ,,inhibition” és ,,direction” fogalmai a
20. szazad testtudati kontextusaba helyezett, modern valtozatai ezeknek az
onnevelési klasszikusoknak: megtanulni megallitani a szokasos, de nem hatékony
reakciokat, és 11j, tudatos irdnyt adni a testnek és figyelemnek. Osszességében az
Alexander-technika neveléstorténeti elézményei egy olyan 0Osszetett tradiciora
épiilnek, amelyben a test, a mozgés és a tudat egysége fokozatosan valt a pedagogiai
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gondolkodas kdzponti elemévé. A 19. szazadi gimnasztikai reformok, a 20. szazad
eleji somatikus pedagdgiak, a klasszikus nevelésfilozofiai hagyomanyok és a
pragmatista tanulaselmélet mind hozzajarultak ahhoz a szemlélethez, amelyben a
testhasznalat tudatositasa onreflexiv, tanulhatd és nevelhetd jelenségként jelenik
meg. Az Alexander-technika igy nem csupan egyéni dnfejleszté gyakorlat, hanem
a modern neveléstorténet egyik sajatos lenyomata, amely hidat képez a
mozgaspedagdgiai tradiciok és a testtudati, dnneveld tanulasfelfogasok kozott.

Célja: Els6dlegesen a hangképzési problémak megsziintetése volt, késdbb azonban
e szemléletmod szélesedett. Mara mar kiegésziilt mindez az egyéni jollét elérésével
a testtudatossag megtapasztalasa altal, tovabba a mozgas €s az egészséges ¢letmod
minél szélesebb korben vald elterjedésével — a 1égzés és a tudatos testérzet
hatasmechanizmusanak megismerése altal.

Miivel6i: Magyarorszagon jelenleg sziinetel az Alexander-technika tanarainak
képzése, korabban érettségi és sajat élmény megszerzése volt a feltétele a
jelentkezésnek (valamint a tandij megfizetése, mely 2020-ban 420.000 ft/félév
volt). Alexander-technika tanarok nemzetkdzi képesitési kdvetelmények szerint
vizsgaznak. Az elsé képzés 1934-ben indult, és a mai képzok a vilag szamos
orszagaban élnek. A honlap szerint jelenleg képzést folytatd orszagok: Argentina,
Ausztralia, Ausztria, Belgium, Brazilia, Kanada, Finnorszag, Franciaorszag,
Németorszag, Izrael, Mexiko, Hollandia, Uj-Zéland, Dél-Afrika, Spanyolorszag,
Svajc, Anglia, Irorszag, USA.'S Magyarorszagon AT tanar elérhetd: Budapesten,
Szegeden, Szentendrén, Godon és Debrecenben. !’

Felhasznalasi teriilete: Akéar testi fajdalmak: hat, nyak, vall, gerinc / iziileti
gyulladas, Parkinson-kor esetében is hatékony segitség lehet a technika hasznalata,
tovabba a nem megfeleld testtartas, rossz kozérzet, egyensuly, mozgaskordinacio,
ergonomikus készségek fejlesztésében is segithet. Reddy és munkatarsai (2011)
szerint a technika hasznalta jelent0s javulast eredményezett a testtartasban, ami a
javulo sebészeti ergonomia, alloképesség és a korrigalt testtartds hatdsaval
csokkenteni tudta a laparoszkopos eseteknél az ismétlodo stressz okozta sériilések
eléfordulasat [10]. Ezen felill kiemelt a stressz debilizal6 hatésai elleni jotékony
volta is: eldadomiivészek, szinészek is elszeretettel sajatitjak el és alkalmazzak
egyre tudatosabban. Tudomanyos értelemben a zenészeknél végzett AT
foglalkozasok hatékonysaganak vizsgalatara Klein et al (2014) [11] szdmos
eredménymérést alkalmazott. A randomizalt és nem randomizalt (de ellendrzott
keretek kozott végzett) kontrollcsoportos vizsgalatokbdl szarmazoé bizonyitékok
tovabbi eredményeket tartak fel (237 hivatkozast és 12 tanulmanyt tekintettek at).
Megallapitottak, hogy a foglalkozasok javithatjdk a zenészek teljesitménytdl valo
szorongasat. A zenei teljesitményre, a 1égzésfunkciora és a testtartasra gyakorolt
hatasok eredményeit ugyanakkor még nem talaltak eléggé meggy6zének. Ugy

1 https://alexandertechnique.com/ (1t.24.03.13.)
17 https://alexandertechnika.hu/ (1t.24.03.13.)
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vélték, hogy a jovoben tovabbi bizonyitékok és kutatasok sziikségesek azért, hogy
megbizhatdan torténjék az AT-ben rejlo lehetdségek feltarasa erre a populéciora.
[12] szintén (ebben a korben vizsgaldodva) arra a megallapitasra jutott, hogy a
ntechnikat hasznalok korében kisebb aranyban volt jelen az izomaktivalodasi
aszimmetria, mint a technikdt nem hasznalok koérében, de az eredmény nem
szignifikans” (p.2).

2.2. A technika hatasmechanizmusa, eleme és részei

A technika elemei: ,,Nyulj ki és emelkedj folfelé!”, ,,Stop!”, ,, Tartsd szabadon a
nyakat!”, ,Lazits!”, ,Lélegezz megfelelden!” Ezek a definicidként is értelmezett
utasitdsok meghatarozott hatdsmechanizmust idéznek eld, melyet az alabbi 1. dbra
szemléltet. A testtartds és a testséma egymasra hatasa egylittesen a testhelyzet, a
testtartasi allapot milyenségét (megvaltozasat) eredményezi. Az alkalmazkodé
testhelyzet visszacsatolasként hat mind a testtartds tonusara, mind a testsémara,
amelyek a motoros reakci6 valtozasat eredményezik. Az alkalmazkod¢ testhelyzet
visszacsatoldsa a testsémara valamint testtartds ténusanak jobba valasat
eredményezi. Az eldrecsatolas és adott esetben egy gatlas ugyanakkor motoros
reakciot indit el, és a testtartds tonusa ,jelzi” az izmok szamara (a mechanikai
beavatkozas utan mar) a ,helyes” utat. A hatds elérését egyszerii ,alapelvek”
betartasa segiti, mely elsajatitdsaban az AT tanar segit.

1. alapelv, amely a téves észlelés felismerésére iranyul. Tiikdr vagy a tanar
segitségével onmegfigyelés a kiinduld allapot tudatositdsa. Nyulj ki és emelked;
folfelé! A test horizontalis és vertikalis tengelyen vald tudatos ,.elhelyezése”, a
testhelyzet elemeinek testrészekre gyakorolt hatasa (kiilso és belsé megfigyelés).
Ennek segitségével torténik az allapot tudatositasa.

2. alapelv, a szokasok felismerése. ,,Stop!” — a pillanatnyi allapot tudatositasa utan
a testérzetek rogzitése torténik, a helytelen tartas és a berogziilt sémakra torténd
reflektalas, felhivas a kiilonbség, az érzetek ¢€s kiils6 szemmel a latvany
megfigyelésére. A szokasoknak megfeleléen kialakitott mozgas és/vagy
tartasformak hasznalatanak megakadalyozasa. Bels6 impulzusokra valo fokuszalas
(Alexanderi-iranyok), s ennek megfelelé motoros reakcid kivaltasa, akar
mechanikai beavatkozas hatasara. Ellentétes hatast iranyok tudatositésa.

3. alapelv, a megallas. Tartsd szabadon a nyakat! ,,Az els6dleges kontroll egy olyan
pszichofizikai allapot, melyben az agy kontrollalja a fej-nyak-torzs dinamikus
kapcsolatat. Ennek célja tulajdonképpen az idedlis tartas tudatositasa. Amennyiben
ez megfeleléen miikodik, akkor a nyak ,szabad”, vagyis a fej konnyedén
egyensulyoz a legfels6 nyakcsigolya tetején. Ezzel egyiitt a torzs egy vonalban van,
tovabba a keresztcsont és a koponya ko6zotti izomrendszerben tapasztalhatd egy
leheletnyi nyulas, amely ellensulyozza a fej el6re billenését. Ezt a harmoniat
kiegésziti, hogy a fej s a végtagok ellentartasban vannak a torzzsel.” (Dimon 2018,
Cohen 2008, idézi Angster 2019, p.19 [13])
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4. alapelv iranyitas — tudatos, reflektiv tevékenység altal torténik!

5. alapelv az els6dleges kontroll szerepét hangsulyozasa a célok elérése érdekében.
,»Lazits!” A felvett pozokbdl valo kilépés, vissza a mechanikai beavatkozas nélkiili
allapotra, amely az izomstimulacios ingereket kivaltotta. Lélegezz megfeleléen! A
megfeleld mindséglii ki- és belégzés tudatositdsa, a testérzetekkel vald
Osszekapcsolasa. A levegd utjanak végigkisérése a test egyes részein, az egyes
szerveken valo végighaladas megfigyelése. Az Alexanderi-alapelvek segitenek az
Osztondsen hasznalt mechanizmusok megismerésében ¢s felismerésében, tudatos
megvaltoztatasaban.

eldrecsatolds

végrehajtoi
figyelem

motoros
reakcid

testiartas tonusa

testhelyzet, testtartasi dllapot

mechanikai

3 atadas/ beavatkozds

azplezssy

U

1. ébra
Az Alexander-technika hatdsmechanizmusanak szemléltetd dbraja. Forras: Sk.'®

18 sz.n: How does the Alexander Technique work? Towards a scientific model.c. vide6 alapjan, sajit
forditas és interpretacid alapjan késziilt szemléltetés. A video elérhetd:
https://www.youtube.com/watch?v=YZaUgt8wyoY 1t.:24.03.12 Tovabbi informacid:
https://alexandertrust.org.uk/
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2.3. Egy foglakozas tematikaja

Tobbnyire egyénileg vagy kisebb csoportokban kertil sor a foglalkozasokra, 30-40
ora az alapkurzus, heti 2x45 perc gyakorldssal, melyet képzett Alexander-tanar
iranyit. Csak abbdl valhat képzd, aki ezt az utat végigjarja. A bevezetés mindig egy
beszélgetés, ahol aktualis fizikai vagy mentalis kihivasok feltardsa torténik, tovabba
az egyedi igények (problémak, nehézségek, kényelmetlenségek azonositasa) és a
kozos célok attekintése, definidlasa is megvalosul. Ezt kovetden az allas, testtartas,
mozgas megfigyelése és elemzése torténik, itt a tanar segiti a tanitvanyt a helytelen
testtartds vagy mozgdsi mintazat megfigyelésében, beazonositasaban. Az
Alexander-technika gyakorlatainak megismerése, az alapvetd gyakorlatok
szerepének ¢és haszndlatanak kialakitasi mddjaban is segit az AT tanar, hogy
megtorténjen a helyes mozgésmintazatok felismerése és kialakitasa. Fontos és
kiemelt szerepe van az érintésnek €s a visszajelzésnek a foglalkozasban, ezzel érik
el a mozgasi mintazatok fokozatos fejlesztését és ezt kdvetden megszilarditasat. A
kovetkez6 fazisban a gyakorlatok integralasa torténik meg a mindennapi
tevékenységek kozé. [14]

2.4. Gyogypedagogiai—pszichopedagogiai kapcsolédasi pontok

Bar eredetileg az Alexander-technikat nem a gydgypedagogiai teriiletre
fejlesztették ki, néhany aspektusa hasznos lehet a gyogypedagogiai gyakorlatban is.
A technika célja roviden a testtartds és mozgasi mintazatok tudatosabba tétele,
valamint az egész test funkcidinak optimalizalasa. A testtudatossag, a
stresszkezelés, a helyes 1égzéstechnika, relaxacio az 6nbizalom fejlédését és a testi,
kognitiv, érzelmi dimenzidk globalis hatasanak érvényesiilésével az egyén jobb
1étéhez tudnak hozzajarulni. A testtudatossag fejlesztése a testtartds és az egyes
mozdulatok, mozgasok tudatos kontrollja segitségével valosul meg. Ennek eleme a
testérzetek felismerése, valamint a mozgas ¢és a fesziiltség kapcsolatanak
realizalasa. Ez kozvetlen médon kihathat az egyensily és a koordinacio javitasara,
kozvetve pedig a motoros készségek fejlesztésére is. A stresszkezelés és ennek
hatdsa szintén meghataroz6 a technika jotékony vonasait tekintve, mely
kozéppontjaban a fesziiltség csokkentése all. A gydgypedagogus kliensei, alanyai
esetében és kornyezetében, mindezek kulcsfontossagu tényezok, alljanak akar
szorongasos vagy figyelemhianyos problémakkal kiizd6 gyermekek eseteinek
kozéppontjaban. A relaxacio a pszichologiaban az az érzelmi allapot, amikor az
adott ¢€l6lény megszabadult a fesziiltségekt6l, melyeknek forrasa lehet harag,
félelem, vagy szorongas. A relaxacioban a test és az elme mentes a fesziiltségektol
és a szorongastol. Az allapot elérése a technika gyakorlatainak alkalmazaséaval
konnyen megvaldsithatd. A technikaban alkalmazott 1égzéstechnika hozzajarul a
helyes 1égzési mintdzatok kialakitdsahoz, amely hatékony lehet koncentracios
nehézségek kezelésében, illetve a helyes 1égzés pozitiv hatassal lehet a figyelem
mértékére €s a koncentracid szintjére, mindségére is. [1]
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Mindez az onbizalom ndvekedéséhez vezethet, illetve a testi, kognitiv, érzelmi
dimenziok javitasa és ezek globalis hatasa alapjan pozitiv valtozasokat general az
egyén €letmodjaban, életvitelében, jollétében.

Lyons et al. (1999) [15] szerint az AT egy eszk6z az emberek szamara, mellyel
testhasznalatuk ¢és a testiik feletti tudatossag szervezését figyelhetik meg.
Tulajdonképpen egy ,,atképzési eszkdz,” melyet a fizikai és pszichologiai mikodés
integrativ szemlélete jellemez (v6. Maitland, Horne és Burton 1996, idézi Lyons,
1999 [15]). Hatasmechanizmusat a szerzok az alabbiak szerint foglaljak Gssze.
Egyrészt épit az ember élete soran kialakult egyéni mintaira, szokasaira és
viselkedéseire. Masrészt ezek kiegésziilnek tanult tapasztalatokkal, melyek
hozzajarulnak a stressz-, az érzelmi-, és fizikai-, megterhelések kezelésmodjahoz.
Ennek eredményeként a testben fizikai fajdalom, valamint érzelmi disszonancia,
ennek feldolgozatlansaga okan pedig izomterheltség keletkezik. Az egyes reakciok
kifejezése torténhet kiils6 modon (pl. kommunikacioval), vagy az izmok altal
kozvetitett informaciofeldolgozassal pl. arcmozgas, testtartas; és gesztusok altal. Az
AT gyakorlasa és folyamatos hasznalata finoman atneveli az izmok érzékelését,
lehetévé téve az izmok stimulalasat és végiil a legmegfelelébb izommintazat
hasznélatat. A technika tudatosan biztositja az egyén szamara azokat az eszk6zoket,
melyek hozzajarulhatnak, hogy hatékonyabban hasznalja sajat testét a mindennapi
tevékenységek soran, és arra 0sztondz, hogy nagyobb feleldsséget vallaljon
mindenki sajat viselkedéséért (akar tartasaért is), ezaltal javulhat az 6nbizalom, a
testtartas ¢és mindez kihat példaul a testmozgasra vagy annak szivesen végzett
voltara is [16].

A Positive Education modelljében a testtudatossag a pozitiv egészség részeként
jelenik meg. Bar torténetileg az elme és a fizikai test kiilon-kiilon keriilt vizsgalatra,
a kozelmultban egyre nagyobb hangsulyt kapott a holisztikus egészség fogalma,
mely értelmében a személy integralt entitasként értelmezhetd [17]. Keyes (2005)
[18] szerint a teljes egészségre tobb tényez6bdl allo egységként kellene tekinteni.
Az egészség fizikai, pszichologiai, tarsadalmi és érzelmi Osszetevdinek feltarasa
mellett sziikség van annak belatasara, hogy kiilonb6z6 kdzosségek hogyan egészitik
ki és kolcsondsen hogyan befolyasoljak egymast. A tudomanyos és egészségligyi
szervezetek egyre inkabb felismerik az elme-test kapcsolatanak szerepét és
jelent6ségét, tovabba azt is, hogy a gondolatok és az érzések jelentdsen hatnak az
egyén élettani rendszerére, és forditva [19]. Az egészséges viselkedésnek a fizikai
és mentalis egészségre gyakorolt jotékony hatasa kutatasokkal alatamasztott.
(Hassed, 2008., idézi Ladnai, 2020 [20])
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3. Vizsgalat

3.1. A vizsgalat modja

Desk research, systematic review, tudomanyos igényi szakirodalmi elemzés,
meghatarozott szempontrendszer szerint - jelen tanulmany csak néhdny kutatés
bemutatasara korlatozodik (melyek eddigi beazonositdsa megtdrtént), tekintettel
arra, hogy a rendelkezésre allo feldolgozand6 forrasok szama igen jelentds; a
kutatdsi folyamat folytatodik. A keresés els¢ fazisban a Google Scholar
adatbazisaban tortént meg (1d. 1. tablazat), 2024 tavaszan.

1. tablazat

Google Scholar keresési metodusai (sk.)

kereﬂsem 1.keresés 2 .keresés 3.keresés 4 keresés
feliilet
AT, statisztikai AT, impact AT, impact
adatfeldolgozas, assesment assesment
konkrét (bevalasvizsgalat) | (bevalasvizsgalat),
eredmények, nem , specidlis specialis oktatdsban
AT. egészségligyi oktatasban résztvevo emberek,
Google impact. problémakfir, résztvevo angol n”ye.lven
Scholar analys1§ komplex célcsoport, | emberek, angol §lerheto, ingyenes,
(hatasvizs | igazolt hatasok, nyelven elérhetd, igazolt hatasok,
galat) érvényes igazolt hatasok, konkrét
modszerek, felnott konkrét eredmények, nem
vagy gyermek eredmények, nem | egészségligyi
korosztaly, angolul egészségiigyi problémakor,
elérhetd, ingyenes problémakor tanulmény
taldlati | 3¢9 2520 859 854
szam
idG- 2010-
interval 2024 2018-2024 2020-2024 2020-2024
-lum

A keresési feltételek pontositasaval sem sikeriilt relevans eredményeket kinyerni,
ez részben az AT széleskori felhasznalhatosagat tamasztja ala, illetve a kutatasi
tevékenység masik iranyt megkozelitését veti fel. A fellelhetd tanulmanyok
leginkabb egyéb teriileteken tartak fel viszonylagos eredményeket. Leginkabb
egészségiigyi teriileten: a hat, nyak, gerinc és derék betegségeit targyaltdk a
tanulmanyok.

Az oktatasi specifikum kapcsan a miivészeti képzés, énekesek, eléadomiivészek,
zenészek, szinészek, hangképzés témak voltak fellelhetek. Eldfordult (tobbek
kozott) tovabbi kapesolat kineziologiai és alternativ gyogyitas kapcsan felmutatott
eredményekrdl, illetve életkorban tobbszor az idéskori specifikumokra fokuszalva
kertilt el az AT, mint életmindséget javito tényezo (pl. a Parkinson-kor esetében
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is). Tovabbi

keresés

specifikus

tanulmanyokat

rendelkezésre

adatbazisokban lenne célszeri, a céloknak még inkabb megfeleld feltételekkel.

A keresés a kutatds masodik fazisaban szisztematikus attekintéssel, a holabda-
modszer mentén folytatodott. Az alabbi 2. tablazatban az eddig elemzésbe bevont

tanulmanyok 1ényegi informacioi keriiltek rogzitésre.

2. tablazat

Szisztematikus keresés, masodik fazis (sk.)

bocsatd

. adat-
SZEZ0, | elemzési és vizsgalati
kutéavtas1 feldolgozas médszer minta eredmény
i médszer

foglalkozasok

gle[lln 1? Spss systematic 237 hivatkozasto Jz 1‘3;2221? ka

2014 review ¢s 12 tanulmdny teljesitménytdl valo
szorongasat

(o izomaktivitasi

Marki et L . SN

al. [12] Spss elektromiogra 45 £6. zenészek asszimetria mértéke

2623 ’ fia, EMG ’ kisebb, de nem
szignifikans

Kinsey et realist review 36 tanulmanyt pozitiv

al. [22], Nvivo (RAMESES) vizsgéaltak (87 énhatékonysag és

2021 talalat) egyéb elényok
mozgas

Polesnak | nem mixed dvoddsoktol 5. | Konnyedséget &

[23], programmal method evfolvamosoki hatékonysagat is

2020 tortént y & pozitivan
befolyasolta az AT

A masodik keresés soran sikeriilt tovabbi két olyan specifikus tanulmanyhoz
hozzajutni, amelyek a kutatas targyaban relevans — tovabbi informaciokat — tudtak
nyujtani jelen tanulmany megirdsahoz. Tovabbi nehezitd tényezoként mertilt fel,
hogy szamos tanulméany csak jelentds raforditds aran érheté el — akar online
formaban is.

3.2. A vizsgalat eredménye (gyogypedagodgiai alanyok korében)

A sziikités eredményeként a tovabbiakban egy hatasvizsgalat, valamint egy
bevalasvizsgalat keriil roviden bemutatasra. Eldtte azonban érdekes lehet kitérni
egy tanulmanyra, melyet a keresési folyamat soran a kapcsolodd szakirodalmak
attekintése kdzben sikeriilt fellelni.

Cravero (2020) [21] tanulmanya Asperger-szindromaval €16 didkok képzésének
dilemmait mutatja be zenetanarok korében. Problémafelvetését az Asperger-
szindromaval (AS), autizmus spektrumzavarral diagnosztizalt (tovabbiakban ASD)
gyermekek szamanak novekményével magyarazza, mely hatasara 0j feladatokkal
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talaljak szembe magukat a zenetanarok munkajuk soran. Ezek a didkoknak a
segitéséhez sziikséges tudatositani az 0j kihivasokat, melyekre reflektalni kell a
siker érdekében, hiszen igy tudjak az ének-zene és hangképzés oktatasat minél
inkabb egyénre szabottan alkalmazni (természetesen elsddlegesen a magas funkcios
korkép tekintetében). Az uj kihivasok és a kommunikacios sajatossagok jellegzetes
listaja elgondolkodtathatja a hangképzd tanart. Hogyan lehetséges egyaltalan
hatékonnya tenni az AS és/vagy ASD-s didk(ok) zeneoktatasat? Gyakran el6fordul,
hogy ezek a tanulok szamos olyan tehetséggel és képességgel rendelkeznek,
amelyek kiegészitik és egyéni modon termékenyitik meg az éneklés miivészetét (pl.
képesek lehetnek tobb nyelven, tobbféle hangsullyal és dialektusban beszélni,
tobbféle hangtartomanyban). A tehetséges tanulok gyorsan tanuljadk meg a
fogalmakat, és széles kori kreativitassal rendelkeznek, tehat kiilonosen érdekes
kérdés zenei tehetséggondozasuk 6sztonzése. A szenzoros integracio diszfunkcidja
ugyanakkor példaul a 1égzéstamogatas tanitasakor nehézségekbe iitkdzhet. Hiszen
ilyenkor az oktato a kezét a hangszalra helyezheti, tovabba a tanulé mellkasara vagy
a bordakosar koré teheti kezét annak érdekében, hogy a tanuld érezze a tiidd
tagulasat belégzéskor, novelve ezzel testtudatossagat. Az oktatd Ovatosan
megvaltoztathatja a tanuld nyakanak helyzetét, hogy oldja a fesziiltséget és
Osztondzze a felszabadult 1égzés megvalosulasat. Ugyanakkor a pedagdgusnak
figyelembe kell vennie, hogy az egyes taktilis és vagy kinesztetikus ingerekre valo
érzékenység ezeknél a gyermekeknél meghatarozo lehet. Eppen ezért tartja Cravero
[21] hasznosnak a rejtett érzékekre tamaszkodni, vagyis a mozgast beépiteni az
énekorakba. Ilyenkor a pontos hangzas, valamint a zenei és hangpedagogiai
fogalmak atiiltetését a fizikai szinttel kotik Ossze, vagyis kézzelfoghatd
probatevékenységbe agyazzak a feladatokat. A mozgast lehet ritmikai készségek
fejlesztésének kozponti eszkozeként alkalmazni, felszabaditva a test €s a 1égzés
erejét, az éncklés altal pedig a fesziiltség feloldasa, valamint a testtudatossag
magasabb foki megvalosulasa is torténik. Példaul a ritmikai készségek
finomhangolasa érdekében az énekes kopogtathat a mellkasan, mikdzben folytatja
az éneklést. Szamos mozgasalapti modszert hasznalnak az énekorakon, példaul az
Alexander-technikat (amit a mozgas és a testtartas szokasainak atképzésére szolgalo
moédszerként definial) vagy a Feldenkreis-mddszert (a mozgas segitségével torténd
onfelfedezési folyamat eszk6zeként mutatja be). Céljuk e technikakkal a minimalis
erdfeszitéssel torténd teljesitményre 6sztonzés maximalis hatékonysaggal. [21]

3.2.1. Hatasvizsgalat

Ebben a kutatasban Lyons et al. (1999) [15] négy gyermek fejlédését kovették
nyomon. Itt bemeneti és kimeneti mérések torténtek (pedagdgusokkal, sziilokkel,
gyermekkel) melyek eredményeit két féléven keresztiili feljegyzésekkel
egészitették ki, mikozben a foglalkozasokat egyéni igényekre szabva folytattak.
Eredményként megallapitottdk, hogy hasonlé mintazat rajzoloédott ki az eltérd
profilu fiigyermekek vizsgalatanal, akikben pusztan a diszpraxias hajlam volt a
,k0z0s” tulajdonsdg. Kivalasztasuk tudatos folyamat eredménye volt, melyet
megfigyelések és mozgasos-viselkedéses fotok tanulmanyozasaval hoztak meg.
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A tajékozodas objektiv szempontok alapjan tortént. A fejlesztési folyamat kiterjedt
a kinesztetikus érzékelés megismerésére és fejlesztésére, a tudatossag fejlesztésére,
valamint a személyes tér fontossaganak tudatositasara és kialakitasara. Ezen feliil a
tudatos kontrollra szoktatas, testi mozgasok és szokasok formalasa is jelentds részét
képezte a foglalkozasoknak. ,,Ernie” a csontvaz volt a segitd, akinek a segitségével
az izmok, iziiletek szemléltetése tortént. A fizikai érzetek tudatositasa, az elme és a
test kolcsonhatasanak konceptualizaldsa, az Alexander-technika gyakorlatainak
folyamatos elsajatitasa tortént meg. Az eredmények ismertetésére az alabbi 3.
tablazat tér ki részletesen.

3. tablazat A kutatas hatasanak osszefoglalasarol a vizsgalati alanyok
vonatkozasaban (sk.)

probléma gatlo hatas (...- technika hatasara tapasztalt valtozas a gyermeknél
megnevezes re) A B C D
e
fizikai szocialis fizikai novekedés” | kinesztetikus | szajmozgas
aktivitas kapcsolatok mozgas érzék tudatos
nehézsége konnyebbé felismerése hasznalata
valt
pihenés és | kiegyensulyo- jobb analogiak
alvas Zottsag mindségii lett elsajatitasa
nehézkes életvitelt
javit
testtudatos- kinesztetikus nyujtas javult => | iskolai érintésre
sag/ tudatossag szerepe iraskép gatfutd vald
testséma/test | hianya rekord reagalas
-kép
ontudatossag | szocialis Onelfogadas pozitivabb Onbizalom és | személyes
, onkép kapcsolatok elkezd6dott érzelemkifeje | terek
zés figyelembe
vétele
tanulasi memoriazavar, koncentracid memoria
probléma koncentracid javult javult
labirintus
oktatasi kezdet nagyon nehéz | atlagos atlagos nagyon
értékelés kezdetben nehéz
kezdetben
Zaras kielégitd atlagos atlagos kielégitd
teljesités teljesités
formakédvetés
kezdet 50% 25%
Zaras 100% 75%
olvasasi atlag folotti atlag folotti atlag folotti atlag folotti
pontossag
szovegértés atlag folotti atlag folotti atlag folotti atlag folotti
érzelmi fejlodott fejlodott fejlédott fejlodott
intelligencia
szocialis fejlodott fejlodott fejlodott fejlodott
kompetencia
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Osszefoglalva tehat az eredményeket: minden tanul6 érté olvasasa, szovegértése,
kézirasa, formakovetése, masolasa fokozatosan és jelentdsen javult, valamint
metakognitiv képességeik esetén is ezt tapasztaltak! A szerzék nem tudtak igazolni
a kozvetlen hatast, am kozvetetten visszaigazolast nyert a gyermekek korében: az
Onbecsiilés, Onismeret, Onértékelés, altalanos Onbizalom ndvekménye, pozitiv
érzelmi allapot, valamint tudatosabb felelGsségvallalés jelent meg esetiikben sajat
tanulasi folyamataikért. [15] Ugyanakkor e szerzok is megjegyzik, hogy az
eredmény altalanosithato voltat az alacsony elemszam veszélyezteti.

3.2.2. Bevalasvizsgalat

Kinsey et al. (2021) [22] harminchat dokumentumot vontak be az elemzésbe,
feltételként az alabbiakat hataroztak meg: szakértk szerint relevans tanulmany,
empirian alapul és nem a fizikai valtozasokra reflektal. Tovabba a RAMESES
realist review iranymutatasa alapjan az egyes tanulmanyokban a bizonyitékok
relevancidja ¢és a vizsgalatok/bizonyitékok szintetizalasa soran is csak a
megalapozott allitasokat vették figyelembe. Az elemzés révén nyolc,
bizonyitékokkal alatamasztott elméleti allitds sziiletett arrol, hogy az AT
mozgasfejlesztd orak hogyan és kik szamara jarulnak hozza a nem fizikai
értelemben mérhetd eredményekhez. Ezek az allitasok kozvetett modon kothetdk a
technikahoz, am eredményként mindenképpen kiemelenddk:

1. s kontroll vagy a bizalom érzésének novekedése,
megndvekedett onhatékonysag, 6nelfogadas,
altalanos jollét novekedése,

megnovekedett életmindségi szint—elégedettség,

megndvekedett optimizmus/ remény a jovore nézve,

2
3
4
5. javulé kapcsolatok,
6
7. holisztikusabb Onismeret,
8

csokkentett félelem/szorongas, depresszio, rossz hangulat, diih, stressz.

Egyeseknél a tiinetek csokkenése helyett a fajdalomhoz vagy egyes érzelmekhez
(pl. félelem) vald megvaltozott viszony is megjelent ,,eredményként”. Néhany
esetben azonban nem talaltak valamennyi résztvevé esetében igazolhatd hatast
példaul a stressz, a szocialis és érzelmi jollét, a fajdalommal kapcsolatos
Onhatékonysag mennyiségi novekményére. FEzek természetesen tovabbi
személyiségtényez0-vizsgalatok felé iranyitjak a kutatoi érdeklédést. Fenti
tényezOk koziil a tanuldssegités szamos Osszetevdjeként tekinthetd az altalanos
kozérzet javuldsa és a jelenlegi és jovobeli kihivasok kezeléséhez sziikséges
onbizalom novekedése. Ezen felill a kutatok megéllapitottak azt is, hogy a
tanorakon az Gsszetettebb érzelmek kezeléséhez is hozzéjarul az AT alkalmazésa.
Osszefoglalva, két 6 ok-okozati utat azonositottak, mint egyértelmii hatist: 1) a
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fizikai jollét javulasa, amely kdzvetlenill a pszichologiai jolléthez vezet; €s 2) a test
arra készteti, hogy a tanuldssal kapcsolatos készségeket (és azok javulasat)
okozatként tekintsék. Tanulmanyukban arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy az AT
hasznos lehet szamos kornyezetben a pszichofizikai hatas tekintetében és a hosszu
tava eredmények szempontjabol 6k is tovabbi kutatasokat tartanak indokoltak.
Kiemelték példaul az AT-tanarképzésben vald szerepének ¢és a vegyes
modszerekkel végzett AT-kutatas sziikségességét, tovabba azoknak a tényezéknek
az el6térbe helyezését, amelyek hozzajarulnak az Snmenedzselésre vald nyitottsag
(és ezaltal kdzvetve) a rendszeres orakon vald részvétel tamogatasahoz. Mindez
kozvetve eldsegiti ezzel a céltudatossag €s dnmenedzselés, illetve az dnhatékonysag
ndvekvo meértékét.

4. Kovetkeztetés, javaslatok

Az Alexander-technika a testséma és a testtartds kolcsonhatdsara épitve a
javitott/korrigalt mozgas hatasara egy stabil egyensulyi allapot tovabbfejlesztéséhez
vagy kialakitdsdhoz jarul hozza, igy a fajdalom csokken és az altalanos jollétérzés
¢s joallapot tartosan meg tud valdsulni. A technika, mint gyogypedagdgiai eszkodz
nem csupan testi, hanem kognitiv €s érzelmi dimenzidoban is fejlesztési
lehetdségeket kinal. Elméleti alapvetései és kimunkalt gyakorlata, tudatos
hasznalata ¢és alkalmazdsa egylittesen tdmogathatja a tanulok globalis
fejlodését. Intervencios, prevencios, habilitacids és rehabilitacios lehetdségeket rejt
magaban, melyek célirAnyos €s szisztematikus vizsgalattal valo attekintése és
Osszegzése hozzajarulhat a gyogypedagogia/pszichopedagogia eszkdztaraba valod
beépitéséhez. Erdekes aspektust és elképeszté szemléletmodot kozvetit Cravero
[21], aki tanulmanyaban a zeneiskola egyik adatlapjat tette kdzkinccsé, ahol az
diakok egyéni sajatossagainak felmérése torténik. Itt valaszokat varnak a diakoktol
az alabbiak tekintetében:

- meglévo készségek/képességek (skill) igy mint: zenei, nyelvi és kommunikacids,

- valamint viselkedési sajatossdgok (pl. impulzivitas, stresszorok, gondolkodasi
képességek, szemkontaktus tartsa stb.),

- fizikai adottsagok/specifikumok, tanuldsi stilus (pl. memoria, szokasok,
stratégidk) is. Az oktatasi folyamatot ennek figyelembe vételével tervezik és
alakitjak ki. Jo lenne, ha ez a gyakorlat Magyarorszagon is elterjedne (nem csak a
zeneoktatasi intézményekben).

Javasolt tovabba a technika hasznalatat tekintve hazai kozegben a tapasztaltok
Osszegylijtése (tanari és résztvevoi esettanulmanyok), tovabba hazai és nemzetkozi
komparativ szemléletii kutatasok elvégzése. A téma széles kdrben torténd feltarasa
(szakirodalmi 0Osszegzés készitése, oktatdsi vonatkozasok tematikus gytijtés,
elemzés) szélesebb korti ralatast biztosithatna. Tovabba érdekes lehet az egyes
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orszagokban torténd képzések Osszehasonlitdsa, valamint gyogypedagogiai
akciokutatasok, hatastanulmanyok készitése kiilonféle korképek mentén. Ezek
erdsithetnék az Alexander-technika bevalasat ¢és segithetnének beemelni
alkalmazhatdésaganak pozitivumait a gyakorlati praxisba.

5. Osszegzés

A tanulmanyban célként az Alexander-technika hatterének ismertetése
fogalmazodott meg (eredete, célja, miiveldi, felhasznaldsi teriiletei) tovabba
hatasmechanizmuséanak és mitkodésének osszefoglaldsa is feladat volt — ez jelenti a
tanulmany egyik erdsségét. Bemutatasra keriilt néhany relevans, gyakorlatkdzponti
eredmény mely ramutat az AT haszndlatanak eredményeire. Kétségtelen, hogy a
testtudatossag meghatarozd az egyén jolléte és mindennapi hatékony miikddése
tekintetében. A gyogypedagogiai terapiadk mozgasos ¢€s alternativ megkdzelitésben
egyarant egyre markansabb részét teszik ki mind az intervencionak, mind a
prevencionak a gyogypedagdgiai praxisban. A kutatds gyengesége az eddigi
viszonylag alacsony szdmu (témaban feltart relevans forras), illetve veszélye a
rejlik, hogy az érintettek kore egyre szélesebb korben detektalhato; ezért sziikség
van minden (mar rendelkezésre allo) eszkozt felhasznalni az egyes tiinetek
kezelésére, enyhitésére, kordaban tartasara. A technika kdnnyen elsajatithato, napi
rutinba épitése és hasznalata egyszer(i, igy meglehetésen hatékony moédon tud
hozzajarulni a gyermekek jobb kozérzetéhez, a sikeresebb (stresszmentesebb és
izomgoresok nélkiili) mindennapjaihoz.
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