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J k十年的亚历山大技巧

〔日〕立 川著 李冷西译

何谓亚历山大技巧训练了

故马夏思
·

亚历山大 ( 8 16 9一 19 55)出生于澳洲

的塔斯马尼亚岛上的温器德
。

他原先立志要当一个演

员
,

却在练习朗读
、

朗诵时哑了嗓子
,

先还是轻微的
,

以后便逐渐演变成严里的喉头炎
,

四处投医都药石无

效
,

结果只好被迫放弃
。

他经过长时间不断地观察自

己何以失声
,

也跟自己的助理医丰共同研究
。

结果发

现病起千完全不是眼睛亩以肴见的因家
,

于是他便自

行探索治疗的方法自行治疗
,

同时更利用此项经验
,

开发出所翻的“ 亚历山大技巧训练 ,,o

他在澳洲
、

新西兰等地传授这种治疗法约有十年

之久
,

在 19 04年前往伦较
,

19 10 年刊 行 . 早 的著作

《人类最离的遗产 )}, 在其中首次发表自己的主张
,

所

有的内容是以自身体验为基础
.

这方法在过去八十四

年间一 ! 传授至今
。

一

亚历 山大的发现
:

音乐家在演奏当中
,

其本身的心脏
、

胃
、

颈部
,

或手
、

眼睛四周
、

脚或膝部究竟会有多紧张呢 ? 在无

慈识的坏习惯中
,

肌肉动辄用力过度
。

这种情况我们

必须先有所了解
。

演奏前或演赛中
,

往往呼吸会变得

急促
、

头脑混乱
、

陷于不稳定
、

燥闷不安的状态
,

或

神经过敏
,

形成一种自律状态
,

以致对抑制状态下的

人的感觉
、

思考产生阻碍
。

这究竟又是为什么呢 ? 这

种阻碍到底是怎么发生的? 在研究身心控制过程中
,

律情趣变化的即 兴配奏
,

都有较高的难度
。

对鼓手来

说
,

没有扎实的演奏功底和深 攀的艺术涵养
,

是难以

尽善尽美的
。

早期
,

在丝竹育部中
,

自苗
、

小 三 弦是主要的旋

律乐器
,

并称堂鼓 (或板鼓 )
、

曲笛
、

,.J 三 弦为
“ 三大

件
” ,

其他乐器做为倍衬或起助奏作用
。

以后随着拉弦

以及其他弹拨乐器的逐渐加入
,

二胡
、

琵琶也随之 转

变为重要的乐器
。

曲笛担任旋律的领奏
。

要求以紧膜直吹天 表现其

独自特色
。

又因苏南吹打大部份曲调出 自于 晃曲曲调
,

因此
,

曲笛的演奏要溶汇 昆曲的演唱风格
:

小三 弦
、

琵琶等弹拨乐器具有音色清脆
,

音量适

中
、

穿透力强的特色
,

它以跳跃的
、

颗粒的点子音型

与曲笛优美
、

婉转的曲调构成反差
,

形成对比
。

胡琴等拉弦乐器以自己独特的滑
、

揉
、

抹等技巧
·

把 曲调修饰得十分华丽流畅
,

既衬托笛子的主调
,

又

他发规其赚因宪全是出自本身肌肉矫枉过正的 过 度

控制 ” 。 二
_

.

_ _

亚历山大认为
: “
完全是自己造成的锁脸

,

把目己

束缚住了
。 ”
也就是说

,

是人类心理所持的矛盾塑识弃
驱使肌肉紧张

。

这样一来
,

便须要强化神经
,

深刻汪

童感情的变化与肢体的感觉
,

养成由身心双事西梦能
予以灵活运用的控制能力

。

他又说
: “
是你本身把身终

的
、

内在的
、

精神上的各方面带入紧张状况的
。 ”

终庐
表明

:

只要参骊妾的“ 身体” 、 “
心思

” 、 “
精神 ” 能够

彻底取得协调
,

. 后便有可能解决这个问题
。

这种方

法很容易被误旗为放松成沉思的主张
。

事实上
,

它是

远超越“

清除姨呱可
“ 肌肉运动之矫正

’ ,、 “
姿势之 矫

正瞥范畴
,

其茸的乃在于
“ 结合精神与肉体的可能性

·

以使自己在演攀上有班好的发挥
。 ”

亚历山大技巧训练的重要性
:

就拿钢琴这种乐器来说
,

音乐演奏的价值就在于

手指与音色得以在宜志力的支持下
,

藉
`
正确姿势

”
与

`

舰肉的紧张与松弛之乎衡
”

发挥最高度的效果
·

错误的身体姿势会使练习产生新的紧张
、

从而形

成影晌耐力与音成的因焦 此项技巧训练的目的
, _

在

干可以做好以下各神练习
、

提高演奏的效果
: “
呼吸法

及肌肉的准备
” 、 “ 改变有面的身体习惯

” 、 “
了解如何

在音晌和姿态上表达作曲者的惫愿
” 、 “
避免身体上不

当的用力
” 、 “

加强头部与身体的统一代 “ 领悟如何维

持身体与头脑的待久力
” 、 “
明宁钢琴面前的身体平衡

,

何以能使琴声歌唱
” 、 “
努力形成演赛气氛

” 、 “
促进肌

肉运动反应的感觉发达 ” 。

在一般生活中
, _

人类对身体内部的情况是极少关
心的

,

同时也没有训练在玄识上去认识它
。

而就人身

体的感觉来说
,

除口睦之外 , 概不甚敏锐
。

因此必须

在实际行
、

止
、

坐
、

卧
、

读
、

写
、

观
、

看等日常动作

中
,

养成在惫识上控制身心的习愤
。

笔者了解
:

身心

控制乃是艺术毛蚕陈的必修谏程之一
。 ’

.
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圆润了 弹拨乐器的梭角
。

起着吸 份重要约 “ 和 牛用
·

然币
.

兰竹乐器的演奏
·

是统一在三周旋津的墓

础上恨据各自乐器的特点进行艺术创造约
。

在一首乐

曲演奏中
.

每个演奏者都要进行定食 加花
,

强化节奏
、

润饰风格
、

渲染气氛等艺术处理
。

在进行这些处理时
.

既能发挥个人艺术创造
,

又能 与总体协调
,

这就要求

演奏者具备即 兴
、

应变
、

协调的演奏本领
,

这对表现

苏南吹打的艺术风格和特色是十分重要的方面
。

好的演奏班子犷是在长期实践中形成的
。

他们不

汉具备默契的合作关系
,

并拥有熟练的演奏本领
,

在

你繁我简
、

你扬我抑
,

此起彼伏
、

生动活泼的音乐声

中巧妙地表达苏南吹打的艺术风格
。

作为一不乐种
,

苏南吹打蕴藏着丰富约艺长资源
。

是我们继承
、

学习的宝贵财富
,

珍惜它
、

爱护它
、

开

发它
,

是我们音乐工作者义不容辞的贵任
。

愿苏南吹

打这朵花开得更加绚丽多彩
。
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熟习钢琴演蜜
,

就是要绘合触健产生音色的网题

与精神影晌音色的问题
,

表现出其中徽妙的运动感觉
。

一方面通过如
: “ 从背脊发出声音

” 、 “ 盆手碗内侧去感

觉
” 、 “
腹部用力

” ,

等形晌身体的专用语作为辅助的

唔言控制
’

池能发挥很大的作用
。

如能与组级力与技

巧相配合
,

身心的精炼度就可以不断提离
。

另外
,

特别是在音乐会中欣赏音乐之时
,

须要能

自如地听赏音调的抑扬顿挫
、

节奏等
。

而个人的神经

组织也必须要熟习于类似语言文章形态的心灵收散
。

印象在须要时
,

很容易将身体肌肉带入抑制视觉的变

性愈识状态 (简称 A S C
、

身心医学用语
,

指放松之

后所引起的做梦状态
。

学者们似乎可以在此时获得重

大的发现或启迪 )
,

而在脑海中浮现或描绘出种种景

象
。

听众的心理可以说也就是抑制视觉的灵感与哲学
。

要锻炼脑力就要放松躯体
,

多方面运用精神与神经
。

能够学习这些
,

了解到人不仅是一具躯壳
,

而是兼具

心灵与灵魂的统一整依 借身体的刺激体验到这一点

便算达到了目的
。

亚历
、

山大技巧训练的普及

亚历山大于第一次世界大战开始之前
,

与其弟共

同主持业兼指导其在伦教设立的机构达十年之久
。

19 耻年
,

他的第二部书《个人愈识调整的构造》发行 ;

19 32 年他的第三册书— 也就是记载此套技巧发展的

著似使用自己滩出
,

提高了专业人员的素质
,

因而

在美国获得普追的肯定
。

19 42 年
,

他的最后著作《追存

生命中的不变》问世
,

象曾获诺贝尔奖的生理学者谢林

格顿大力推崇
。

194 3年他回到英国
,

此后一直从事培

养助手与技巧研究的活动
,

到八十七岁去世为止
。
19 73

年
,

生理学家汀伯根在诺贝尔颁奖演说中也称赞此套

方法
: “ 提高了家人的乐器演赛技巧

、

效果宏著
。 ”

英国的基尔特音乐院
、

英国国立音乐院
、 `

皇家戏

剧艺术学院
、

美国纽约的朱利亚音乐院
、

受哈倾音乐

大学
、

受尼斯音乐学校等的课堂上
,

都采用此种技巧
。

此种技术所以普遍受胭目
、

被接受
,

理由是它业不只

是单纯的体操而已
。

亚历山大技巧的实践与原理

艺术适应的努力如果单盆知识上的理解对身心的

管理很难有所帮助
。

此套技法的重要功能在于接受训

练者都必须本粉
`

自我表现 ”

导自我的力 I
”
来接受训

练
。

例如不久前的夏威爽讲习会
,

共开设了“ 团体的理

场演赛与讲习代 “ 少数人的实习课程唯产个别教学
”

等项目
,

由在国际研习会中取得资格的二名青年钥琴

家与声乐家负贵指导
。

个别教学的优点是
,

每一个人都能借老师的指引

与支持而实际感觉很难由旧习惯中别除的因索
。

一进

入教室
,

便先开始背诊演赛
。

然后几乎都在
“
身体的动

作
”
上打转

,

由
“
手的长短代 “ 坐位离度与摘子的位里

·

关系代
“
运动感觉与气氛

” 、 “ 合乎人性的动作
”
等一

一做预备检查
,

然后进入演奏基本姿势的实习
。

两. 派盆在摘子上不动
,

尽部落实于下方
。

头部

自筑端如. 空的气球般上扬
,

份帷骨挺直
,

手的动作

不受制于其他部分
,

膝赌板时足脆与膝盖不用力
,

朝

身体方向踩可以较省力
。

实习以体猫介奸细伪神经感觉与精神气
“ 具有意

志与印象的内心状态” 与“ 消除级张的正确动作
”
为目

的
。

亚历山大的基本. 理究竟在. 里呢? 人的身体是

臼头气
“ 握体 (包括手 )气 “ 足部叱三娜分构成

,

亚

历 山大把它们看作是 “ 基本苦理 , 的对象
,

使“ 头气

倾气
, “ 有推骨瞥部位协润和统一是很本

。

硕大前t

孟的部分为
“ 头气 头由四周为绷纤维构成以尸甄勺沂支

排
,

切实地顶在青推 . 上
,

保持相当的协调
。 “ 头” 指

示人行动的方向性
,

因百班为重要
。

如摺
`
头

,

娜向前
,

嘴推骨傀势必有曲
、

服肉受压编面压迫到肩关节
。

干

是本来可以自由活动的手部服肉也被迫吸张
,

而造成

手指与手碗的盛劳
,

力t 很快便告衰拐
。

亚历山大即

引此原理为傲学的方法
。

当我仰卧在珠上
,

指导员即在我肩关节前方与后

方的娜位仔绷雄 t (有这样的感觉 )
。

特别是由指导

员抓住脖子走路或演易 这在我还是生平第一遭的经

验
。 “ 精神修练的报本在于解降象蔽真正自我的无教层

无知
。 ” 要使心地安定

,

其关健就在于“ 头气 “ 颐 ” 、 “ 脊

推骨 ” ,

保持青服
,

两胃皿肉的适度开张
,

对练习成演

奏都大有裨益
。

亚历山大所传授的是什么?

“ 精神性产身体
” 不可分乃是亚历山大的发现

。

他

是走在时代前端的人物
。

此套技法如今已成为“ 新的

人类科学”

漪体各部的反应与知识加上祥精神嘴
“ 心

”

的探讨 ) 。 身体以心的存在或其作用 (心与精神的统

一 ) 为轴
,

可形成能力的改良成开发
。

亚历山大的心

理或哲学益非忽视或排斥演安技巧
,

百是要去接近它
,

使之与钥琴演奏
、

钥每毅学胜合井行
。

笔者在八三年夏天参加过西华盛倾大学的音乐讲

习会 (全名“ 第十二届罗兰国际弦乐
、

钥琴组发表会 ” 。

主硕自拟 )
,

其中“ 钥琴家的身体心象力学的训练 ” 、

`

翎降家的身体运作 ” 等实习项目或澡程中也雄入一些

导
`

运动生理学咋e
`

运动力学 ”相关的内容
,

澡程安排

的主旨非常吸引我
,

我想今后我还是希盆能继续在这

方面为钥琴演安成钥哥教学再作扩大研究与观鑫
。

住奋乐文摘 》自气班目
c N . , . 、 蛤5匆 2月号 )

·

旅行抒情敬曲100 首系列
·

万水千山总是情 (二 )

我送你一首小诗 (三 )

十五的月亮 (四 )

青春的旋律 (五 )

让世界充满爱 (六 )
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