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Bevezetés

Eldaddsomban ismertetem az Alexander-technikat, mint pszicho-fizikai és mozgas-
ujraneveld modszert.

A mozgasszervi problémakbol eredd fajdalom megsziintetését célzo kutatasokat és
személyes tapasztalataimat alapul véve, gyakorlati szempontbo6l is bemutatom a
kronikus fajdalom megsziintetésében ¢és megeldzésében elfoglalt szerepét és
lehetdségeit.

Anyagok és modszer

Az Alexander-technika mint eljaras sajatossaga, hogy nem kezelés vagy gyogyitas,
hanem oktatds, mely a kognitiv struktardk atrendezddésével jar. Segitségével
felismerhetok és elkeriilheték azok a diszfunkcionalis mozgésmintdk, melyek sok
esetben a panaszok gyokerét képezik.

A kronikus fajdalommal él0k mozgasmintdjaban gyakran megfigyelhetd, hogy egész
testiik koordinaci6ja romlik, mozgéstartomanyuk besziikiil.

A foglalkozason tanar és tanitvanya egylittmiikodve megfigyelik, mik azok a rogziilt
kényszertartasok és felesleges izomfeszitések, amelyek okozzak illetve fenntartjdk a
koros allapotot. A tanar szobeli és fizikai instrukcioinak segitségével a folyamatos
interakcié soran elkeriilhetd, hogy a tanitvdny a fajdalomtdél — vagy annak
lehet6ségétdl - vezérelve a régi, megszokott allapotba csusszon vissza. Igy lehetdség
nyilik egy 0j, optimalis mozgésminta kialakitasara.

Randomizalt, kontrollalt kutatdsban 579 f0s mintan vizsgaltdk a modszer hatasait
kronikus hatfajassal €16 egyének bevondsaval. A kimenetet Roland Morris kérddivvel
¢s a fajdalomban to1tott napok szamaval mérték.

Egy itthoni kvalitativ kutatas 11, Alexander-oktatason résztvevo tanitvannyal készitett
mélyinterjin alapul, mely a személyiség kiilonbozd szintjein (szomatikus, mentalis,
emociondlis, kognitiv) vizsgalja a modszer hatasait.

Eredmények

Az elsé kutatasban 24 Alexander-6rat kdvetden szignifikans javulast mértek egy
évvel a foglalkozasok utan.

A mélyinterjukat elemezve 11-bdl 10 esetben kimutathat6 az életmindség javuldsa
egy évvel a kurzus befejezése utan is. Beigazolodott, hogy a modszer hatésait
rendszerszemléleti keretbe helyezve a személyiség barmely miikddési szintjében
torténd valtozas hatast gyakorol mas teriiletek és énfunkciok miikodésére is.

A panaszok intenzitdsa a legtobb esetben azonnal csokken, amikor a tanitvany belatja,
hogy a fajdalmas teriilet — és sokszor az egész test - tulfeszitése a remélt védelem
helyett éppen akadalyozza 6t. Ekdzben fejlddik kinesztetikus érzékelése, testtudata és
testtérképe.

Megtapasztalja a szervezete feletti kontrollt, igy a kiszolgaltatottsdg érzése
mérséklddik. Ezzel lehetdséget teremtiink arra, hogy a kronikus fajdalommal
kiizddknél gyakran tapasztalt betegszerepbdl is kilépjenek. Mivel a fizikai és mentalis



miikddés szoros kolcsonhatdsban van, a mddszer elsajatitdsdval indirekt modon a
személyiség szamos rétegében is eldremutatd valtozas tapasztalhato.

Diszkusszio

Az Alexander-technika elsajatitdsa lehetévé teszi, hogy a beteg atlagosan 25
foglalkozas utan oktatd nélkiil is, hossztdvon képes fenntartani illetve tovabb javitani
¢letmindségét. A metodus egyszerl, gyakorlatorientalt, €s a tudatos Onirdnyitas olyan,
készségszintli alkalmazasat teszi lehet6vé, mely a rehabilitacid és a prevenciod
szempontjabol nélkiilozhetetlen.

A bio-pszicho-szocialis modell aldtdmasztja, hogy a multidiszciplinaris megkozelités
létfontossagu. Ezért javaslom, hogy az Alexander-modszer kiemelt helyet kapjon a
fajdalomterapiaban.
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