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Wprowadzenie

W 1904 roku przybyt do Londynu australijski aktor F.M. Alexan-
der z mysla o przedstawieniu tu opracowanej przez siebie tech-
niki reedukacji psychofizycznej. Zaopatrzony w listy polecajace
do wiodacych angielskich lekarzy rozpoczat udzielanie im lekcji
swojej nowej metody.

Byta to technika, ktéra Alexander stworzyt dla wlasnych
potrzeb,kiedy jako odnoszacy sukcesy recytator Szekspira zaczat
traci¢ gtos na scenie. Stwierdzit wtedy, ze sposéb postugiwania
s1q wlasnym organizmem wplywa na jakos¢ jego ﬁJnk(:Jonowama
i ze nieprawidtowa, nawykowa postawa psychofizyczna przyj-
mowana podczas recytacji powoduje, wskutek ucisku na krtan,
ograniczenie petnych mozliwosci gtosowych, prowadzac nawet
do zaniku gtosu.

Chcac zapewnié¢ sobie mozliwo$¢ kontynuowania umitowa-
nej profesji F.M. Alexander zaczal opracowywaé metode po-
wrotu do optymalnego sposobu postugiwania sie wlasnym or-
ganizmem, co sprzyjato lepszemu jego funkcjonowaniu. W rezul-
tacie nastapita poprawa nie tylko mozliwosci gtosowych aktora,
ale i jego ogdlnej sprawnosci psychofizycznej. Okazato sig, ze
wiele dotychczasowych niedomagan wynikato z nadwerezania
wkasnego organizmu i wraz z ogolna poprawa jego funkcjono-
wania zanikto.

Jeszcze w Australii z metody Alexandra zaczeli korzystaé jego
koledzy, aktorzy, zafascynowani zmiana, do jakiej doprowadzit
dzicki wnikliwej obserwacji i intansywnej pracy nad soba. Réw-
niez i w ich przypadkach poprawa w postugiwaniu si¢ wiasnym
organizmem prowadzita do dalekich, czesto mespod21ewanych
efektow w postac1 poprawy zdrowia i samopoczucia, wickszej
pewnosci siebie i znacznie lepszych mozliwosci gtosowych.

Nowa metoda zainteresowali si¢ lekarze i nie widzac w niej
nic sprzecznego z ich wiedza i doswiadczeniem medycznym oraz
zaintrygowani logika i prostota rozumowania reprezentowana
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Technika Alexandra

przez F.M. Alexandra, zaczeli kierowa¢ do niego niektorych
pacjentow.

Zachecony sukcesami swojej Techniki w ojczyZznie Alexander
zdecydowat przedstawié ja na szersza, skale w $wiecie, przekona-
ny juz wtedy, ze szukajac rozwiazania swoich wtasnych prob-
lemow odkryt metode na potrzeby catej ludzkosci.

Wkrétce wielu angielskich lekarzy zainteresowato sie Tech-
nika, Alexandra na tyle, aby nie tylko kierowa¢ do niego swoich
pacjentow, lecz propagowacé nowa idee dalej. Rozpoczeto badania
i zajeto siec poszukiwaniem podstaw naukowych, potwierdzaja-
cych stwierdzona w praktyce skuteczno$¢ nowej metody.

Propagatorami jego Techniki byly takie stawy owczesnego
zycia jak lekarze: Mungo Douglas, Percy Jakins, dr Peter Mac-
donald, dr R.G. McGowan, A.Murdoch; fizjolodzy: Rudolf Mag-
nus, Sir Charles Sherrington; profesorzy anatomii: George Cog-
hill, Raymond Dart; filozofowie: John Dewey, Bertrand Russel,
Aldous Huxley. Troche pdzniej, bo w 1974 roku Nikolaas Tinber-
gen poswiecit potowe swego przemowienia przy odbiorze Na-
grody Nobla z dziedziny fizjologii i medycyny na omodwienie
istoty i szczegdlnego charakteru Techniki F.M. Alexandra.

Jednakze w pierwszych dekadach dwudziestego wieku popu-
larno$¢ F.M. Alexandra i jego Techniki ograniczata si¢ do stosun-
kowo waskiego grona osob, przychodzacych do niego na lekcje.
Pierwsze publikacje Alexandra, dotyczace nowej metody' przy-
niosty troche wicksze zainteresowanie, ale specyficzny charakter
jego pracy polegajacy na indywidualnym ukazywaniu mozliwo-
Sci danego ucznia, znacznie ograniczat szersze popularyzowanie
Techniki.

W latach dwudziestych Alexander zatozyt szkétke dla dzieci
sprawiajacych problemy wychowawcze i trudnosci w nauce.
Wkrétce potem powstat pierwszy kurs dla nauczycieli Techniki
F.M. Alexandra, ktérego celem bylo zapewnienie kontynuacji
nauczania Techniki w przysztosci. Obie wojny $wiatowe powo-
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F.M. Alexander napisal nastepujace ksiazki na temat swojej Techniki

1. ,Man s Supreme Inheritance", 1910

2. ,,Constructive Conscious Control of the Individual”, 1923

3. ,,TheUseof theSelf", 1932

4. ,,The Universal Constant in Living", 1941

Wszystkie te pozycje dostepne sa w j.angielskim w ramach dwdch wydawnictw:
Centerline Press, 2005 Paolo Verde Ave, Suitg 325, Long Beach, California 90815 oraz
Yictor Gollancz Ltd, 14 Hanrietta Street, London WC2E 8QJ



Wprowadzenie

dujac przerwy w dziatalnosci Alexandra nie sprzyjaty dalszemu
upowszechnianiu Techniki F.M. Alexandra.

Dopiero w latach powojennych wznowienie kursow dla nau-
czycieli tej metody umozliwito stopniowe zdobywanie coraz
szerszego uznania. Najdtuzej i w najszerszym zakresie korzystaja
z niej szkoty artystyczne (muzyczne, baletowe, teatralne).

W ciagu kilkunastu ostatnich lat technika ta w znacznym
stopniu przyczynita sie do rozbudzenia zainteresowania wszech-
stronnym rozwojem czlowieka i jego $wiadomosci oraz do wiek-
szego otwarcia na niekonwencjonalne metody pracy nad soba.



1. Co wiemy o swoich nawykach?

Na Zachodzie wielu osobom pojecie Technika F.M. Alexandra
kojarzy si¢ z nauka prawidtowej postawy. Powszechne jest wiec
zdziwienie, kiedy podczas pierwszych zaje¢ z Techniki Alexand-
ra okazuje si¢, ze nie ma tu mowy o ,,trzymaniu si¢ prosto”, lecz
0 nieprawidtowych nawykach. Co wigcej, mowa jest o nawykach
psychofizycznych, to jest przyzwycza]emach dotyczacych zarow-
no naszego sposobu poruszania si¢ i wykonywania réznych
czynnosci, jak tez nawykowych reakcji i zachowan.

Pojeciem nawyk okre$lamy wiele tendencji i dziatan (czesto
réwniez reakcji automatycznych), szczegdlnie wtedy, kiedy chce-
my podkresli¢ ograniczony wptyw naszej woli na ich wystepowa-
nie. Nawykiem moze by¢ garbienie si¢, zaktadanie nogi na noge,
przechylanie gtowy w jedna stroneg, czeste wtracanie w rozmowie
pewnych zglosek lub wyrazéw, palenie tytoniu, a nawet jakanie
si€...

Whbrew powszechnemu przekonaniu nawyki, bedac dziatania-
mi nie wynikajacymi z wewngtrznych, naturalnych odruchow
naszego organizmu, lecz nabytymi z czasem, na skutek czestego
ich powtarzania, moga zosta¢ wyeliminowane. W wielu przypad-
kach wymaga to jednak dlugiej i intensywnej pracy. Wlasnie
w tym pomocna jest Technika Alexandra - metoda reedukacji
psychofizyczne;j.

Okredlenie Techniki Alexandra jako metody reedukacji psy-
chofizycznej, mimo Ze logiczne i proste dla oséb zajmujacych si¢
nia, pozostatym wydaje si¢ zbyt zawile i wymaga dalszych
wyjasnien. Instruktorzy Techniki Alexandra mowia wtedy, ze jest
to metoda eliminowania nieprawidtowych nawykéw ruchowych
1 nawykowych zachowan nie zawsze odpowiednich w danej
sytuacji.

Taka definicja przyjmowana Jest JLIZ z trochq wiekszym zro-
zumieniem. Kazdy jest w stanie wymieni¢ kilka swoich nawy-
kow, ktére uwaza za niekorzystne i chciatby je zmienié. Styszy sie
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Co wiemy o swoich nawykach?

wtedy zdania w rodzaju: ,,O tak, ja si¢ potwornie garbig, ale
inaczej nie umiem wygodnie usiasé”, ,,Zle stawiam stopy przy
chodzeniu, nogi szybko si¢ mecza, a buty tatwo zdzieraja, ale czy
mozna na to poradzi¢ ?" ,,MdQj syn zaczat si¢ ostatnio jakaé, czy to
jest nawyk i czy mozna go zmieni¢?". Oczywiscie to tylko
niektére z padajacych pytan i przyktaddw.

Nawyki postawy

Na razie spdjrzmy na pewne nawyki postawy. O niektorych
z nich dobrze wiemy, ze nie tylko wygladaja nieefektownie, lecz
rowniez moga by¢ przyczyna pozniejszych niedomagan i boélu.
Czesto nie zdajemy sobie jednak sprawy z tego, w jak duzym
stopniu oklapnigta, zgarbiona lub przeciwnie, nadmiernie uszty-
wniona, , przeprostowana” sylwetka ogranicza petni¢ naszych
mozliwosci i utrudnia funkcjonowanie organizmu.

Ponizsze schematyczne rysunki przedstawiaja najczesciej spo-
tykane ,,wygodne" lub ,,prawidtowe"” postawy. Doktadniejsze
przeanalizowanie ich pomoze uswiadomi¢ sobie, w jak duzym
stopniu pewne nawykowo przyjmowane pozycje, jezeli nawet nie
sa wyraznie szkodliwe dla organizmu, to przynajmniej ogranicza-
ja jego sprawnosg.

Schemat Ai - Oklapniccie, zgarbienie si¢ w pozycji siedzace;j,
charakteryzujace si¢ nadmiernym $ci$nigciem i skurczeniem mig-
$ni przodu oraz znacznym wydtuzeniem, przechodzacym czasem
w zwiotczenie, migs$ni grzbietu. Taka postawa nie daje odpowied-
niej przestrzeni dla petnej skurczowo-rozkurczowej pracy orga-
néw wewngtrznych np. uktadu pokarmowego. Ograniczona
chtonno$¢ ptuc ze wzgledu na znaczne $cisniecie klatki piersio-
wej, utrudnia prace uktadu oddechowego i krwionosnego.

Schemat A, - Jest odpowiednikiem poprzedniej postawy,
w wersji stojacej. Tutaj jeszcze wyrazniej zauwazamy brak prze-
strzeni dla prawidtowej pracy catego organizmu. Konieczno$¢
rotacji gtowy do tylu i w dét, dla uzyskania peilnego pola
widzenia, powoduje opuszczenie krtani i ucisk na struny gtosowe
dajac w efekcie zduszony, nadmiernie forsowny gtos.

Schemat Bi - Uwazane za prawidtowe ,,prostowanie si¢" na
krzedle. Dla wielu osob jest to pozycja, ktdérej nie mozna utrzy-
macé, przez dtuzszy czas ze wzgledu na znaczne obciazenie
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Technika Alexandra

A: Postawa zgarbiona,
oklapnigta.

B: Nadmierne trzymanie
si¢ prosto.
, C: Postawa prawidtowa.

1y
N

Rys. 1 Schematyczne rysunki postawy
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Co wiemy o swoich nawykach?

ledzwiowej czes$ci kregostupa i nadmierne usztywnienie klatki
piersiowej. Dla wytrwatych,trzymajacych si¢ w ryzach ,,popraw-
nej" postawy, oznacza utrudniony oddech (mozliwy tylko dzicki
wzmocnieniu ruchow przepony),usztywnienie miednicy i znacz-
ne $cisnigcie dolnych partii brzucha (jelita watroba, nerki).

Schemat B, - ,,Przeprostowana” sylwetka stquca jeszcze wy-
razmej podkresla usztywnienie klatki piersiowej i znaczne ob-
ciazenie kregostupa ledzwiowego. Postawie tej czesto towarzyszy
nawyk wciagania brzucha, dodatkowo wzmacniajacy ogranicze-
nie jego przestrzeni oraz wymuszajacy nadmierne $ciaganie mic-
$ni posladkow i ud. Ciezar ciala przenoszony nadmiernie na
przody stép powoduje konieczno$¢ rekompensaty braku swobod-
nej rownowagi dodatkowymi napig¢ciami migs$ni ndg.

Oczywiscie tyle ile jest oséb, tyle réznorodnych postaw, prze-
réznych niesymetrycznosci,drobnych cech i nawykéw charakte-
rystycznych dla konkretnych pozycji. Pewne reguty dotycza jed-
nak nas wszystkich:

* im bardziej bezposrednio przeciwstawiamy si¢ sile grawitacji,
tym latwiej i z mniejszym wysitkiem utrzymujemy réwnowage,

* im mniej energii pochtaniaja nasze trudnosci natury fizycznej
(mozliwos¢ wygodnego siedzenia, stania,poruszania si¢), tym
wiecej uwagi ( i zaangazowania) mozemy poswicci¢ zajmuja-
cym nas w danym momencie biezacym sprawom i problemom.

Nawyki ruchowe

Tendencje do przyjmowania okre$lonej postawy, angazujacej pe-
wne partie mieéni, wptywaja na gotowo$¢ do czestego uzywania
tych wtasnie miesni przy konkretnych ruchach. Stad schematy
ruchowe: chdd, taniec, sposéb biegania, gry w pitke, itd., po
ktérych z daleka jesteSmy w stanie pozna¢ dana osobg. Sposdb,
w jaki zawsze wykonujemy dana czynnos$¢ nie musi by¢ najbar-
dziej optymalny, ale poniewaz przyzwyczaili§my si¢ do takiego
jgj wykonywania - inny wydaje sie¢ dziwny, nienaturalny lub
wrecz nieprawidtowy.

Dobrze, jezeli w pore kto$ zwrdci nam uwage i pokaze, ze co$
mozna robi¢ tatwiej i lepiej (np. zwro¢my uwage na najdziwniej-
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TechnikaAlexandra

sze sposoby trzymania piéra przez dzieci, zaczynajace pisac).
Gorzej, jezeli nasz nawyk jest na tyle drobny i niewidoczny
z zewnatrz, ze jego niekorzystne efekty ujawniaja si¢ dopiero po
latach w postaci boélu i niedomagan. (np. trudno$ci poruszania si¢
na skutek statej tendencji do niewykorzystywania stawow, drob-
ne bole konczyn wynikajace z niesymetryczno$ci wielu ruchéw,
jak noszenie toreb zawsze w jednej rece. itp.)

Nieprawidtowe nawyki ruchowe sa trudniejsze do zauwaze-
nia, a tym bardziej do wyeliminowania, niz nawyki postawy
w bezruchu. Znacznie trudniej jest je wyodrebnié, poniewaz
czesto utozsamiane sa z naturalnym, ,,normalnym" sposobem
wykonywania danej czynnosci, (np. przekonanie osoby jakajacej
sie, ze bez wprowadzenia ,,odpowiedniego" stanu napiccia jezy-
ka, podniebienia i krtani nie jest w stanie wyda¢ glosu.)
Podczas zaje¢ z Techniki Alexandra nie uczymy si¢ prawidtowej
postawy czy prawidtowego wykonywania konkretnych czynno-
Sci. Zdobywamy raczej umiejetnos¢ pozwalania na to, aby nasz
organizm funkcjonowat, bez nadmiernych napie¢ i wysitkow.
Dzieki nieingerowaniu w dziatanie naturalnych, wewnetrznych
odruchdw antygrawitacyjnych osiagamy z powrotem utracona
kiedy$ swobode.

Swiadome powtarzanie nowych do$wiadczen, kiedy wykonanie
danej czynno$ci mozliwe jest przy rownomiernie roztozonej pracy
niezbednych do tego celu migs$ni i przy rmmmalnej ilosci wysitku
- nastepujace poczatkowo z pomoca, instruktora, pdzniej juz w toku
wtasnych doswiadczen - umozliwia przejecie przez organizm no-
wych schematow dziatania. Przy czym dzieje sie to nie na zasadzie
dawanego sobie racjonalnego nakazu: ,,powinienem sie wyprosto-
wacd", lecz w wyniku wewnetrznej potrzeby organizmu, aby przyj-
mowa¢ najlepsza, i najwygodniejsza ze znanych mu postaw. Np.,
,,Dopiero kiedy oswobodze szyje, moge wyraznie i ptynnie méwic",
,,INiewygodnie stoje, wiec nie moge swobodnie trzyma¢ instrumen-
tu", ,,Zle mi sic¢ oddycha, bo niedobrze siedze."

Nawykowe reakcje i zachowania
Inna, forma nawykéw, wbrew pozorom bardzo wyraznie zwiaza-

na, z przyjmowana, postawa, i reakcjami ciata, sa nawyki zacho-
wan w konkretnych sytuacjach.
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Co wiemy o swoich nawykach?

Czesto nieumiejetno$¢ zachowania sic w pozadany sposdb
w trudnej sytuacji ktadziemy na karb swojego charakteru, czy
przyjetej postawy zyciowej (np. nadmierna trema przy publicz-
nym zabieraniu gtosu, nieumiejetnos¢ zachowania spokoju w sy-
tuacjach stresowych, przejawiajaca sie zbytnia impulsywnoscia
i pobudliwoscia lub przeciwnie panika, strachem, ucieczka
w placz.) Nie zdajemy sobie sprawy, ze wiele zachowan, nad
ktéorymi pozornie nie jesteSmy w stanie panowa¢, ma charakter
gleboko zakorzenionego nawyku (utrwalanego latami powtarza-
nymi do$wiadczeniami), ktéry u§wiadomiony, moze zostaé z cza-
sem wyeliminowany.

Wymaga to jednak pracy i praktyki. Jezeli bowiem bez wczes-
niejszego przygotowania, zdesperowani, widzac nieprawidto-
wos¢ dotychczasowych zachowan, usitujemy za wszelka ceng
zerwac ze starymi schematami i postapi¢ inaczej, narazamy si¢ na
rezultat w postaci reakcji sztucznej i nieprzekonywujace;j.

Jedno$¢ psychofizyczna organizmu

W dobie daleko posunigtej specjalizacji, tendencji do analizowa-
nia i postrzegania poszczegdlnych partii organizmu cztowieka
oddzielnie, powszechne jest przekonanie o przewadze umystu
nad ciatem i pragnienie szczegdllnie intensywnego rozwoju tego
pierwszego.

Zapominamy, ze nasze JA sktada si¢, nie z dwdch odrebnych
systemow, to jest z mysli i rozumu, ktéry je tworzy oraz ciata
utrzymujacego i podtrzymujacego zycie tej pierwszej struktury
lecz ze stanowimy jedna nieroztaczna cato$¢ psychofizyczna, kto-
rej poszczegolne uktady wzajemnie si¢ odzwierciedlaja i na siebie
wplywaja,

Tak jak sposob stania, poruszania si¢ i sylwetka, wiele moga
powiedzie¢ o charakterze danej osoby (sam wyraz POSTAWA ma
przeciez bardzo szerokie znaczenie), w rownie znacznym stopniu
nawyki jej ciata beda podtrzymywaty tendencje do tatwiejszej eks-
presji pewnych uczué i emocji, czy do konkretnych zachowan.’

> Jedna z zabaw, jakie przeprowadzam na swoich zajeciach grupowych polega na
pokazaniu swoim ciatem stanu cierpienia i przygngbienia. Kiedy wszyscy uczestnicy
przyjma juz postawy wyraznie ukazujace taki stan, proponujg, aby sprobowali sig
roze$miaé na gtos. Tylko nielicznym si¢ to udaje.
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Praca z Technika, Alexandra polega na cato$ciowym podejsciu
do naszych nawykow psychofizycznych i na eliminowaniu ich
poprzez prace na poziomie zarowno mysli jak i ciata.

Przyczyny powstawania nieprawidtowych
nawykow

Przyktady nieprawidtowych nawykéw mozna przytaczaé bez
konca, powstaje jednak pytanie skad si¢ one biora i dlaczego
uwazamy je za tak powazny problem ? Przeciez do pewnego
stopnia nawykowe reakcje moga by¢ korzystne. A automatyzm
dziatania jest czesto wrecz niezbedny w peinym pospiechu
zyciu i przy olbrzymiej ilosci docierajacych do nas zewszad
bodzcow.

Szybkie zmiany i rozwdj cywilizacji

Przecietny dzien kazdego z nas znacznie si¢ rézni od regularnosci
i ustabilizowania zycia naszego prapra... przodka. Wciaz dociera
do nas wiele intensywnych bodzcow z zewnatrz (hatas samo-
chodéw, ich sygnaly alarmowe, telefony i dzwonki sasiadow,
réznorodne zapachy, wibracje), na ktére przyzwyczailiSmy sie
nie reagowaé, przy czym stanowi to czesto warunek naszej
egzystencji. Wiele ruchow w ciagu dnia musimy wykonywad
automatycznie, aby mie¢ czas na realizacje wszystkich zaplano-
wanych zajeé.’

Z czasem jednak wygoda automatycznego dziatania prowadzi
do stosowania go rowniez w sytuacjach nowych, tylko czesciowo
przypominajacych znane nam warunki i w rzeczywisto$ci wyma-
gajacych nowej, przemyslanej reakcji. Z kolei nawyk nie reagowa-
nia na coraz wicksza ilos¢ bodzcéw prowadzi do obnizenia sie
sprawnosci naszej intuiciji.

Wiele oséb zwraca uwage na swobode ruchdw, bezposred-
nio$¢ i efektywno$¢ reakcji matych dzieci. Dlaczego nie potrafimy
uchroni¢ ich przed stopniowym nabieraniem ztych nawykéw?
Przeciez pokolenia, przychodzace na swiat w dobie rozwinictej

*Aby przekonaé sie o automatycznosci wielu naszych dziatan, nawet tych, pozornie
w petni uswiadamianych, proponujg czytelnikowi, aby przez dwa najblizsze dni myt zeby
lewa, reka (osoby leworgczne uzywaja prawej reki).
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cywilizacji, powinny lepiej, niz my przystosowywa¢é si¢ do kolej-
nych, szybkich zmian i dalszego jej rozwoju.

Teoretycznie to prawda, jest jednak wiele przyczyn prowadza-
cych do odchodzenia od swobody i tatwosci reakcji w strong
nienajlepszych przyzwyczajen.

Przezycia emocjonalne
Woezedniej zwrociliSmy uwage na fakt odzwierciedlania przez
ciato przezywanych emocji. Juz od pierwszych dni zycia noworo-
dka (nie wspominajac momentu, narodzin i tego, w jaki sposob
pierwsze doswiadczenia zapisuja, siq w psychice i pojmowaniu
Swiata przez cz%ow1eka) jego ruchy i gesty przekazum stan emo-
CJonalny, w jakim sie znajduje. To oczyw1$te 7€ wciaz powtarza—
jace sie sztywnienie ze strachu lub napinanie pewnych miesni
w ztosci lub oczekiwaniu na zaspokojenie potrzeb, bedzie powo-
dowalo czestsze uzywanie pewnych partii mige$ni z mniejszym
wykorzystaniem innych.

Niemowlg i mate dziecko po momencie niezadowolenia jest
w stanie bardzo szybko powrdci¢ do pelnej swobody ciata i stanu
ukojenia, ,,zapomnie¢" o uprzednich niewygodach. Z czasem
jednak ,,pamiec¢"ciata, nadmiernie napinanych i kurczonych partii
miesni, pozostaje w naszej podswiadomos$ci na dtuzej. Stad tez
pierwsze nawyki postawy i reakcji nierzadko widoczne juz
u trzy-, czterolatkdw, wyrazniej zaznaczajace si¢ w okresie pozZ-
niejszym, w zaleznoSci od wplywu sytuacji zewnetrznych na
psychike dziecka i jego umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Nasladowanie starszych

Waznym aspektem rozwoju dziecka, wptywajacym na ksztalto-
wanie si¢ jego charakteru i osobowosci sa otaczajace go wzorce.
Obserwacja i nasladowanie ruchéw i reakcji dorostych odgrywa
podstawowa role w procesie rozwoju. Niestety wraz z przej-
mowaniem od nas podstawowych umiejetnosci, dzieci przyswa-
jaja sobie réwniez nie zawsze najlepsze wzory zachowan i reakciji.
Jakze czesto mozna zauwazy¢ ,,chdd ojca" w chodzie syna, po
mimice ruchow i gestach poznaé¢ dzieci swoich rodzicow. Ten-
dencje psychofizyczne opiekundéw i wychowawcdw, przejmowa-
ne przez dziecko w poczatkowym okresie zycia, czesto na state
,kodowane" sa w jego psychike i traktowane jako jego osobiste
cechy charakteru. W trochg pdzniejszym okresie czesto widoczne
jest nasladowanie przez nastolatki sposobu poruszania si¢, czy
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zachowan starszych kolegéw, rodzenstwa/waznych nauczycieli.
Wplyw nauczyciela i jego stylu jest szczegdlnie widoczny na
uczelniach artystycznych.

Przystosowywanie si¢ do kanonéw mody,

natozonych na nas norm spotecznych, moralnych...

Z czasem wiele nawykéw i tendencji nabywamy na wpdt swiado-
mie, sami naktadajac na siebie ograniczenia zwiazane z zasadami
wspdizycia w danej spotecznosci, z checia podazania za moda,
powszechnie propagowanym stylem zycia. Swiadomie decyduje-
my si¢ na powstrzymanie pewnych reakcji i uczu¢ (np. furii
w stosunku do przetozonego, smutku i ptaczu w miejscu publicz-
nym), przy czym nie dajac sobie mozliwosci ich wyrazenia,
pozwalamy na to, aby zostaty ,,zapamictane" przez ciato w po-
staci dodatkowych napie¢ i przy kurczéw migsniowych (np. nad-
miernie zacisniete ,,szczeki").*

,Wygodne" meble i liczne udogodnienia czgsto wspomagaja,
podtrzymanie przyjctej przez nas postawy. (Lubimy siadaé
w swoim fotelu, bo tak migkko dostosowuje si¢ do przyjetej przez
nas pozycji...). ,,Wygodne", mickkie meble, dajac poczucie wspa-
rcia i bezpieczenstwa, moga stanowic¢ ,,ukojenie dla zranionej lub
zmeczonej psychiki”, ale z pewnoScia nie sprzyjaja wypoczyn-
kowi ciata, podtrzymujac nabyte w ciagu dnia napigcia i przykur-
cze migs$ni. Co wigcej, poddajac sie przyjgtej przez nas postawie,
sprzyjaja wyrazaniu zwiazanych z nia emocji. Po jakim$ czasie
nadal wkuleni w sw¢j ulubiony fotel, bedziemy raczej sktonni do
utrzymania dotychczasowego stanu psychicznego, niz zmienienia
go na bardziej odpowiadajacy nowej rzeczywistosci.

Moda na ,,zdrowy sposéb zycia", sport i wieczng mtodosé
moze prowadzi¢ do skrajnie przeciwnych sytuacji. Twarde deski
do spania, zamiast mi¢kkiego materaca z pewnoscia przynosza
znaczna ulge przy bélach kregostupa, bo nie podtrzymuja przyj-
mowanych w ciagu dnia szkodliwych pozycji. Podobnie beda
dziataty jogging, aerobic czy ¢wiczenia sitowe stanowiace antido-
tum w stosunku do nadmiernie siedzacego trybu zycia i braku

* Proponuje zrobienie sobie ,testu swobodnej zuchwy". Biorac pod uwage state
dziatanie sity grawitacji zuchwa powinna opadaé, zawsze kiedy nie zaciskamy stawu
zuchwowego. Zaobserwujmy przed lustrem w jaki sposéb gryziemy jabtko, lizemy lody,
czy po prostu otwieramy usta. Jakze wiele os6b zamiast opusci¢ zuchwe, unosi gtowe
i przechyla ja do tylu. Jakze czgsto na prosbg o szerokie otwarcie ust, robimy to usilnie
rozciagajac migsnie twarzy, nie umiejac oswobodzi¢ zuchwy.
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ruchu. Jakkolwiek jednak zajecia te nie podtrzymuja przewazaja-
cej w ciagu dnia skuloneJ Iub nadmiernie usztywmonej postawy,
przez co dzga przyjemne wrazenie odprezenia i rozluZnienia,
jednakze nie sa w stanie pozbawi¢ nas nadmiernych napieé, Jakle
wprowadzamy do wszystkich swoich czynnosci, czy wydtuzyé
notorycznie skurczonych migéni.’

> Nie chciatabym nikogo zniechecaé¢ do uprawiania ulubionych ¢wiczen czy sportéw,
pragne jednak uczuli¢ na fakt, ze najlepsze ¢wiczenia wykonywane z nadmiernym
wysitkiem i zbyt duzym staraniem sig, aby wypas¢ dobrze, moga prowadzi¢ do
szkodliwego podtrzymywania nadmiernych napigé i przynies¢ po pewnym czasie wigcej
szkody niz pozytku.
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2. F.M. Alexander,
jego problemy i powstanie techniki

F.M. Alexander

Problemy, jakie obecnie uwazamy za wynikajace z szybkiego
rozwoju naszej cywilizacji i wzrastajacego tempa zycia, wyraznie
spostrzegane byly i opisywane jeszcze w koncu zesztego stule-
cia.Jedna z osOb zaniepokojonych kierunkiem, w jakim zmierza
ludzko$¢ byt australijski aktor F.M. Alexander.

Frederick Matthias Alexander urodzit sie¢ na Tasmanii
w 1869 roku w rodzinie pionierskich farmeréw. Byt dzieckiem
bardzo chorowitym, o ktérym twierdzono, ze przetrwat wytacz-
nie dzicki wielkiemu oddaniu i zapobiegliwosci matki. Ze
wzgledu na stabe zdrowie wigksza czes¢ swojej edukacji od-
bywalt w domu. Wtedy tez zrodzito sie jego wielkie zamito-
wanie do tworczosci Szekspira. Mtody Alexander postanowit
zosta¢ aktorem i po intensywnej pracy oraz dodatkowych lek-
cjach dykcji i ekspresji artystycznej, zaczal odnosi¢ pierwsze
sukcesy jako recytator Szekspira. Niestety, okres kariery i pro-
sperity nie trwat dlugo. Mtody aktor zapraszany na coraz
to bardziej prestizowe sceny, zaczal podczas wystepoéw tracic
glos.

Poczatkowo przejawiato sic to w postaci wzmagajacej sie przy
recytacji chrypki. Z czasem chrypka ta, pozornie niegrozna, przy
dtuzszych wystepach znacznie si¢ nasilata, w koncu przechodzac
w bezglos.

Doktadne badania nie wykazywaty zadnych zmian chorobo-
wych, a najlepsze efekty dawal odpoczynek i ograniczenie uzy-
wania gtosu. Tego rodzaju zalecenia na dtuzsza mete¢ byty jednak
nie do przyjecia dla aktora, tym bardziej ze po dwutygodniowej
przerwie przed bardzo waznym wystepem, podczas ktdrej Ale-
xander rzeczywiscie prawie nie mowit i wiele odpoczywat, (dzig-
ki czemu odzyskat bardzo dobra forme) wystarczyta intensywna

20



F. M. Alexander, jego problemy i powstanie techniki

praca krytycznego wieczora, aby pod Kkoniec wystepu znow
doszto do zaniku glosu.

Dla mtodego aktora oczywistym byto, Ze albo znajdzie Zrédto
swoich probleméw i sposdb na zapobiezenie im, albo bedzie
musiat pozegna¢ si¢ z umitowanym zawodem.

Od lekarza uzyskat tylko mgliste potwierdzenie swojej hipo-
tezy, ze gtdwna przyczyna jego problemu jest co$, co robi ze
swoim glosem podczas recytacji. Mysl ta byla wynikiem spo-
strzezenia, ze kiedy moéwit w zwykly sposdb, nie recytujac,
problemy z gtosem nie pojawiaty sig. Poza tym jego przyjaciele
zauwazyli rowniez, ze kiedy jest na scenie, stychaé, jak w prze-
rwach pomigdzy deklamowanymi wierszami gto$no wciaga po-
wietrze. (Alexander byt przekonany, ze ta tendencja, spotykana
u wielu aktoréw, u niego nie wystepuje.) Dla mtodego aktora
rozpoczat si¢ okres intensywnej pracy.

Pierwsze obserwacje 1 spostrzezenia

Codziennie wiele czasu poswiecat na obiektywna obserwacje
siecbie, swojej postawy, ruchdow i gestow. Uzywat do tego celu
kilku luster ustawionych pod réznym katem, dzigki czemu byt
w stanie zauwazy¢ minimalne nawet zmiany zachodzace w toku
recytacji.

Pierwsze elementy, na ktére stosunkowo szybko zwrdcit uwa-
ge, dotyczyly glowy i szyi. Alexander zauwazyt, ze podczas
recytacji odchyla gtowe do tytu. Wyczuwalny byt wtedy wyrazny
ucisk migs$ni na krtan (powodujacy nieznaczne jej obnizenie) oraz
glodne ,,zasysanie" oddechu, na ktére juz wczesniej zwrdcili
uwage jego przyjaciele. Mimo ze poczatkowo tendencje te zda-
waty si¢ wystepowac tylko przy recytacji, doktadniejsza obserwa-
cja wykazata, ze w minimalnym stopniu, maja one miejsce row-
niez przy zwyktej mowie.

Pierwszy wniosek nasuwat si¢ sam: nieprawidtowe uzywanie
partii ciata odpowiedzialnych za emisj¢ glosu niekorzystnie
wptywa na funkcjonowanie aparatu glosowego, a wiec sama.
poprawa w postugiwaniu si¢ tymi partiami, wptynie na lepsze
jego funkcjonowanie. (Z czasem Alexander stwierdzit, ze spo-
strzezenie to mozna rozszerzy¢ na caty organizm, poniewaz, jak
zauwazyl, sposéb postugiwania si¢ organizmem jako catoscia,
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a wiec i uzywania poszczegdlnych jego czesci, wptywa na jako$¢
funkcjonowania tego organizmu). Kolejne obserwacje pozwolity
mu zauwazy¢, ze niekorzystne tendencje wystepujace podczas
recytacji dotyczyty nie tylko gtowy i szyi, bezposrednio zwiaza-
nych z organami glosu, lecz catej postawy i organizmu jako
catosci. Okazato sie, ze z chwila kiedy zaczynat recytowaé zauwa-
7zalne bylo unoszenie sie klatki piersiowej i ogdlne skracanie
postawy.

Proby powstrzymania tych niekorzystnych tendencji nie byty
jednak proste. Alexander nie byl w stanie zapanowaé nad ob-
nizaniem si¢ krtani czy gto$nym wciaganiem powietrza. Skraca-
nie sie sylwetki nastepowato jakby automatycznie. Jedynym ele-
mentem, na ktory wydawato mu si¢, ze ma wptyw, bylo od-
chylanie gtowy do tytu, przy czym zapobiezenie tej tendenciji,
wyraznie Korzystnie wptywato na utrzymanie peinej przestrzeni
sylwetki, swobode klatki piersiowej i Kkrtani.

Niestety préoby powstrzymania odchylania gltowy przy moé-
wieniu doprowadzity go do dalszych, przygnebiajacych spostrze-
Zen.

* Po pierwsze: pragnienie, nie reagowania w konkretny sposéb
nie wystarczato, aby mimo wszystko nie wpada¢ w dotych-
czasowy schemat stale powtarzanych reakcji. Poniewaz recyta-
cja (a do pewnego stopnia i méwienie) zawsze zwiazane byty
z wykonywaniem pewnych ruchéw i napinaniem konkretnych
miesni, decyzja, aby do nich niedopusci¢ prowadzita do we-
wnetrznego przekonania, ze w ten sposob nie mozna recyto-
waé (czy mowic).

* Po drugie, przekonanie, ze tym razem udato sie nie wpasé
w dotychczasowy schemat reakcji, byto najczesciej mylne, co
swiadczyto o nierzetelno$ci odczué lub btednej ich interpreta-
cji. Lustra wyraznie wskazywaly najdrobniejsze odchylenie
gtowy, nawet wtedy, gdy Alexander nie odczuwatl tego gestu.

Zmudne préby i éwiczenia, jakie potem nastapity, miaty na celu

wypracowanie metody, ktéra umozliwiataby radzenie sobie z po-
wyzszymi problemami.
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Podstawowe elementy techniki

Alexander zdawal sobie sprawe, ze nie moze w petni polega¢ na
swoich odczuciach, zdecydowat wiec, ze metoda, jaka chce si¢
postuzy¢, musi by¢ logicznie uzasadniona i racjonalna.

Powstrzymanie

Juz pierwsze obserwacje pozwolity mu zauwazy¢, ze niekorzyst-
ne tendencje, ktdére maja miejsce przy recytacji, wystepuja juz na
sama mys$l o tym, ze bedzie recytowat. Prace nad ich zapobiega-
niem nalezato wiec rozpoczaé zanim mys$l o recytowaniu mogta
spowodowaé¢ nawykowa reakcje organizmu.

Pierwszym krokiem byto swiadome powstrzymanie reakcji
towarzyszacych mysli o tym, ze bedzie méwit, po to aby uniemoz-
liwi¢ wystapienie niekorzystnych tendencji, zwykle pojawiajacych
sic podczas moéwienia. W praktyce wygladato to nastgpujaco:

1. Myéli o tym, ze még%by recytowa¢, miata by¢ przeciwsta—
wiona zatrzymumca ja mysl ,,Stop, sprawdze najpierw, czy
mdj organizm znajduje si¢ w stanie optymalnym do recyta-
cji."

2. Nastepnie nalezato okresli¢ mozliwosci lepszego sposobu
postugiwana si¢ organizmem, optymalnego do recytacji
w danych warunkach (F.M. nazywat to ,,means whereby",
czyli Srodki, za pomoca ktérych mozna doprowadzi¢ do
optymalnego sposobu postugiwania si¢ soba w danej sytua-
Cji)

3. Kolejnym elementem byto $wiadome ,,nadawanie" sobie
kierunkéw niezbednych do wprowadzenia tych nowych
srodkow.

Z czasem Alexander stwierdzil, ze omawiana procedura moze
dotyczy¢ wszystkich aktywnos$ci, nie tylko recytacji. A okredlenie
srodkéw, za pomoca ktérych mozna byto doprowadzi¢ do op;
tymalnej postawy i takiego postugiwania sia organizmem, dzigki
ktéremu zamierzona czynno$¢ mogta by¢ wykonywana w moz-
liwie najprostszy i najefektywniejszy sposdb, sprowadzato sie¢ do
sprawdzenia, czy dziata ,,podstawowa kontrola".
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Podstawowa kontrola

Juz wczedniej Alexander stwierdzit, ze zachowanie dynamicznej
relacji gtowa-szyja-kregostup, dzigki ktoérej mozna byto utrzymacd
pelna przestrzen catego ciata przy wykonywaniu réznych czyn-
nosci, odgrywato podstawowa rol¢ w sprawno$ci dziatania.

,,Skracanie postawy" powodowato ucisk na krtan i uniemoz-
liwiato swobodny oddech. Z czasem okazato sig¢, ze wszystkim
czynno$ciom,ktére wykonujemy w pospiechu, stanie ekscytacji
lub z obawa, Zze mozemy sobie nie poradzi¢, towarzysza nadmier-
ne napiecia prowadzace do usztywnienia lub $ci$niccia réznych
partii ciata,ktére ograniczajac jego przestrzen utrudniaja prawid-
Yowe funkcjonowanie.

Podstawowa kontrola funkcjonowania organizmu nie sprowa-
dzata si¢ jednak do odpowiedniego ,trzymania" glowy, szyi
i kregostupa, poniewaz te, w ruchu, musiaty by¢ aktywne. Nie
dawato rezultatéw usilne wyciaganie tutowia (aby przeciwstawic
si¢ tendencji do jego kurczenia) czy usztywnianie glowy
i szyi.Jedynym sposobem, ktory okazat si¢ skuteczny byto mys-
lowe nadawanie sobie odpowiednich kierunkdw.

Kierunki
Omawiane wczesniej spostrzezenia doprowadzity Alexandra do
wniosku, ze aby osiagna¢ pozadany stan organizmu, nie nalezato
tego ,,zrobi¢" lecz ,,pomysle¢”. Kiedy pragnac nie odchylaé gtowy
do tytu, usitowat trzymaé ja prosto lub wysuwaé¢ do przodu
i przekonany byt, ze mu si¢ to udawato, efekt obserwowany
w lustrze okazywat si¢ daleki od zamierzen. Usilna cheé zrobienia
czego$ przeciwnego do statej, znanej reakcji powodowata, po
pierwsze, nadmierne napigcie partii ciata na ktorej si¢ koncent-
rowat, i po drugie, mylne przekonanie, ze osiagnat, to co zamierzat.

Dopiero powstrzymanie si¢ od nadmiernej checi osiagnigcia
szybkich rezultatéw, sprawdzenie stanu organizmu i doprowa-
dzenie do aktywnego dziatania podstawowej kontroli mogto
przynies¢ korzysci.

Mysl o recytacji trudnego fragmentu powodowata napiegcie
w szyi, odchylanie gltowy do tytu i skracanie postawy. Aby nie
dopusci¢ do tych niekorzystnych reakcji nalezato:

1. Zamiast stara¢ si¢ poluzni¢ szyje, co mogto prowadzi¢ do
dalszego jej napinania lub usztywnienia, pomysle¢ ,,szyja
swobodna".
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2. Zamiast trzymaé glowe prosto lub wysuwaé ja do przo-
du,pomysle¢ ,,gtowa skierowana jest do przodu i do gory".

3. Zamiast usztywnia¢ tutdw usitujac ,,trzymaé sie prosto”,
pomysle¢ ,plecy wydtuzaja sie i rozszerzaja'.

Alexander przekonat sie o stusznosci takiej procedury po wielu
prébach i doswiadczeniach. Metode te stworzyt dla wtasnych
potrzeb, stwierdzajac, ze w jego przypadku przynosi ona rezul-
taty. Dopiero pdzniej préby wyttumaczenia i przekazania tych
doswiadczen innym ujawnity uniwersalny charakter jego Tech-
niki.

Niestety, w wiekszosci przypadkdw, najbardziej nawet dro-
biazgowe i doktadne omawianie szczegdtéw nie przekazywato
doswiadczenia zebranego w toku lat obserwacji i prob. (Alexan-
der poswiecit na opracowanie swojej metody okoto dziesieciu lat.)
Aby usprawni¢ mozliwos¢ przekazania zasad swojej Techniki
znajomym, Alexander zaczat stosowa¢ odpowiedni delikatny
dotyk rekoma, ktory poprzez doznania kinestetyczne mial umoz-
liwi¢ glebsze zrozumienie sensu nadawanych sobie w mysli
. kierunkow". W ten sposéb powstata Technika delikatnego ukie-
runkowywania poprzez dotyk, stosowana obecnie przez nastep-
cow Alexandra.
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3. Przebieg zaje¢ z Techniki Alexandra

Poczatkowo lekcje Alexandra miaty wytacznie charakter indywi-
dualnych, 30-45 minutowych zaje¢. Alexander stusznie uwazat,
7e tylko bezposredni kontakt ucznia z nauczycielem i mozliwos¢
indywidualnego doswiadczania nowych doznan psychofizy-
cznych daje pozadane rezultaty.

Obecnie jednak zauwazalny w spolteczenstwie wzrost zainte-
resowania wlasnym rozwojem i wieksza otwarto$¢ na nowe
metody pracy nad soba, sktaniaja nauczycieli do prowadzenia
réznych form pracy grupowej (warsztatéw lub zaje¢ wprowadza-
jacych dla wigkszej ilosci osob jednoczesnie).

Rozwdj zaje¢ grupowych, (obok lekcji indywidualnych) byt do
pewnego stopnia koniecznoscia, jako ze przez wiele lat nieliczni
nauczyciele Techniki Alexandra w roznych krajach $wiata, nie byli
W stanie w petni sprosta¢ zainteresowaniu Technika, a na nich tez
spoczywal trud propagowania jej tam, gdzie nie byta ona znana.
Jednakze bez wzgledu na forme zajeé, ostateczne ich efekty zaleza,
od zaangazowania ucznia i jego samodzielnej pracy. ,,Przyswoje-
nie" sobie Techniki Alexandra na tyle, aby moc ja z pozytkiem
stosowaé¢ w zyciu, polega na przejsciu procesu podobnych obser-
wagcji, dos$wiadczen i $wiadomych zmian, przez jakie przechodzit
Alexander. Pomoc nauczyciela umozliwia znaczne skrocenie i utat-
wienie pracy (pamictajmy, ze Alexander dochodzil do swojej
metody przez wiele lat), ale ostateczne rezultaty, ich jako$¢ i trwa-
Yo$¢ zaleza, od gotowosci ucznia na przyjecie i stosowanie w prak-
tyce elementéw poznanych podczas lekcji.

Obserwacja

Juz od pierwszych zaje¢ nauczyciel zwraca szczegdlna uwage na
rozwiniecie u ucznia umiejetnosci obserwacji. Chodzi tu o obiek-
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tywne, nieosadzajace obserwowanie siebie i otoczenia, na jakie
sta¢ byto Alexandra z racji jego zawodu, a o ktére tak trudno nam
obecnie. (Ilez oséb nie znosi swojego odbicia w lustrze, jakze
wiele, na jego widok natychmiast stara sie¢ co$§ w sobie zmienié¢
i poprawi¢?) Ciagle dazenie do perfekcjonizmu, usilne pragnie-
nie, aby wypas¢ dobrze, czy wyglada¢ dobrze, powoduja, ze
natychmiast i bez zastanowienia poprawiamy swoje drobne nie-
dociagniecia, nie zauwazajac lub nie chcac widzie¢ tych napraw-
de istotnych. Pierwszym zadaniem, warunkujacym mozliwo$¢
dalszych postepow w nauce jest zdolno$¢ do zauwazania swoich
bteddéw bez emocjonalnego angazowania si¢ w ich natychmias-
towa, poprawe.

Na tym etapie pojawiaja, si¢ tez elementy kolejnej umiejetnosci
niezbednej przy poznawaniu Techniki Alexandra - to jest po-
wstrzymania natychmiastowej reakcji na cheé do dziatania pod
wptywem pierwszego impulsu. Poprawienie czego$ szybko i na-
predce, bez zastanowienia, ze jaka$ czynno$¢ wykonaliSmy nie-
prawidzfowo,nie zapobiegnie powtdrzeniu tego btedu nastepnym
razem.

Wysitek
Kolejnym problemem, na ktory zwracaja uczniowie uwage juz na
poczatku swoich zaje¢, jest powszechna tendencja do zaburzania
symetryczno$ci postawy, (problem czesciowo juz poruszony),
prowadzaca do wkladania zwickszonego wysitku w utrzymywa-
nie rownowagi. To oczywiste, ze im wiecej wysitku zabiera nam
utrzymanie pozycji pionowej (siedzacej czy stojacej), tym trudniej
bedzie wykonywac jednoczes$nie zamierzona czynnosc.
Niestety, przyzwyczajeni do wkladania nadmiernego wysitku
w wickszo$¢ wykonywanych czynno$ci, nie odczuwamy tego
jako dodatkowe obciazenie lecz jako normalny stan rzeczy.

® U osoby ze stata tendencja do pochylej, zgarbionej postawy, reakcja natychmias-

towego prostowania si¢ w wyniku spojrzenia w lustro lub zyczliwej uwagi kogo$ z boku,
bedzie miata krotkotrwaty charakter, dziatajacy raczej zniechecajaco,poniewaz niewygoda
usilnego rozciagania nadmiernie skurczonych migéni, przy nieréwnomiernym roztozeniu
ich pracy, bedzie wymagata znacznego wysitku i powodowata wyrazny dyskomfort.
Natomiast logiczne spojrzenie na ten problem pozwala zauwazyé, ze im bardziej
wyprostowana i zréwnowazona, jest nasza postawa, im bardziej bezposrednio przeciw-
stawiamy si¢ ciagriacej nas w dét sile grawitacji, tym mniej wysitku potrzeba na
utrzymanie réwnowagi i mniejsza jest dodatkowa praca poszczegdlnych migéni.(Tak jak
maszt, ktory najlepiej utrzymuje namiot, jezeli jest dobrze, prosto ustawiony.) W zwiazku
z tym znalezienie wygodnej wyprostowanej pozycji, naturalnej dla kazdego z nas, jest
tylko kwestia dania sobie czasu na poznanie wlasnego organizmu i jego mozliwosci.
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W wielu z nas istnieje gtebokie przekonanie, ze tylko zwickszony
wysitek wtozony w dana czynnos¢ przyniesie lepszy efekt. A cze-
sto pierwsza reakcja na niepowodzenie jest szybkie powtdrzenie
proby z wieksza energia i usilniejszym staraniem, bez zastano-
wienia,czy sposdb, w jaki chcemy uzyskaé swdj cel jest na pewno
odpowiedni.

Gotowos¢ do dziatania, napigcia gotowosci.

Innym spostrzezeniem Alexandra, na ktdre zwraca sie uwage
uczniom, jest pod$wiadoma potrzeba wewngtrznego ,,przygoto-
wania si¢", na my$l o wykonaniu drobnej nawet czynnosci.
Gotowo$¢ ta przejawia sie nie tyle w delikatnym pobudzeniu
miesni, ktore beda braty udzial w danym dziataniu, lecz w dos¢
wyraznym napi¢ciu zaréwno tych migéni, jak i partii ciata, kto-
rych praca w danej sytuacji nie jest wymagana.” Niektorzy twier-
dza, ze taka postawa jest wyrazem pod$wiadomych obaw, iz nie
poradzimy sobie z natozonym na nas zadaniem, ze sytuacja okaze
si¢ trudniejsza, niz przewidywaliSmy. Niestety, dotyczy to réw-
niez sytuacji prostych, znanych nam i wykonywanych dziesiatki
razy dziennie.

Tego rodzaju ,,gotowo$¢ do dziatania" powoduje, ze w celu
wykonania zamierzonej czynno$ci musimy zaangazowac wysitek
niemalze podwdjny; potrzebny najpierw do pokonania napi¢cia
gotowosci, a nastgpnie dopiero do wykonania planowanego ru-
chu.Pokonujac napigcie gotowosci zmuszamy do pracy migsien,
skurczony, juz pracujacy, tymczasem o wiele tatwiej i efektywniej
jest zaangazowaé w ruch migsien znajdujacy sie w ,,stanie spo-
czynku"” pelnej swojej dtugosci.’

” Proponuje czytelnikowi, aby zaobserwowat widoczne zmiany pozycji ciata i jego
napigcia u oséb szykujacych sig do wstania z pozycji siedzacej. (Np. osoba wysiadajaca
w tramwaju, lub go$¢ pragnacy si¢ pozegnaé przed wyjéciem.) Prawdopodobnie wielu
Z nas zauwazy,Ze mimo, iz obserwowana osoba bedzie dazyta do przyjecia pozycji ciata
optymalnej dla zamierzonego ruchu, jednak napigcia wprowadzane w utrzymanie tej
czesto niezbyt wygodnej pozyciji, beda znacznie utrudniaty ostateczne jego wykonanie.

* Kazdy moze przedledzié na wiasnym przyktadzie, w jaki sposdb siega reka po
drobny przedmiot znajdujacy si¢ w odlegtosci 40 cm. Sprobujmy wykonywaé ten ruch
bardzo powoli, aby méc zauwazy¢ mozliwie jak najwigcej towarzyszacych mu napigé
i przyruchéw. U wigkszosci oséb jedna z pierwszych reakcji bedzie podniesienie reki
w sposob powodujacy kierowanie kosci ramienia w strong stawu ramieniowego (zwréémy
uwage na nadmierne unoszenie przy tym tokcia). Tak jakby$Smy traktowali reke jako
narzedzie ktore nalezy dobrze chwyci¢, aby mdéc wykona¢ nim ruch. Zauwazmy,ze tego
rodzaju tendencja - ,wciskania" ko$ci ramienia w staw (ramieniowy) - Zamiast
zwigksza¢ ruchomos$¢ stawu ogranicza jego mobilnos¢.
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,,Docelowiczostwo"

Innym spostrzezeniem dotyczacym naszych nawykowych tendencji
jest postawa, ktéra Alexander okre$lit mianem , docelowiczost-
wa'"(ang. endgaining - dazenie do osiagania ostatecznego celu).
Zauwazyt, ze w petnym pospiechu zyciu, koncentrujemy si¢ przede
wszystkim na swoim celu, na tym, aby osiagnaé, to co zaplanowali-
$my, czesto zatracajac przez to poczucie rzeczywistosci.

W rezultacie mys$l o tym, co chcemy uzyskaé¢, uniemozliwia
prawidtowe okreslenie sposobu, za pomoca ktérego mozna by to
zrobi¢ najlepiej i najsprawniej. Stad przyktadowe uruchamianie
urzadzen domowych na podstawie ,,préb i btedow", poprzez
przypadkowe naciskanie réznych naciskdw i bez uprzedniego
zapoznania si¢ z instrukcja obstugi. Nadmierna mys$l o efekcie
koncowym jest szczegdlna przeszkoda w procesie uczenia sie
nowych umiejetnosci lub zdobywania wiedzy. (Tak popularne
u nas uczenie si¢ dla stopni, dla rodzicow czy w oczekiwaniu
nagrody, bez zainteresowania przedmiotem).’

Jak mozna zauwazy¢ samoobserwacja, jakiej oczekuje sie od
ucznia Alexandra nie sprowadza si¢ do obserwowania samych tylko
ruchéw i czynnos$ci oraz sposobow ich wykonywania, istotne jest
réwniez nasze emocjonalne podej$cie do danej czynnosci, bo to ono
w duzym stopniu wptywa na ostateczny efekt zamierzenia.

Btedna interpretacja odczué
(zaburzona priopriocepcja)

Cwiczenia obserwacji prowadzone podczas zaje¢ grupowych zwra-
caja, uwage na fakt, ze do pewnego stopnia wszyscy, tak jak
Alexander, nie mozemy w peini polega¢ na wtasnych odczuciach,

’ Michael Gelb, amerykanski nauczyciel Techniki Alexandra w swej ksiazce Body
Learning (Michael Gelb, Body Learning An Introduction to the Alexander Techniaue,
Aurum Press Limited 1981, London. Paperback edition 1983, str. 104) opisuje swoje
obserwacje na temat uczenia si¢ zonglowania. Pierwszy kontakt z pitkami i demonstracja
ze strony nauczyciela wywotuja cheé¢ opanowania tej umiejgtnosci natychmiast. Najzrecz-
niejsza osoba nie jest jednak w stanie doj$¢ do swobody zonglowaniajezeli przede
wszystkim koncentruje si¢ na tapaniu piteczek. Umiejetno$¢ sprawnego chwytania
wszystkich rzucanych piteczek (cel korcowy) zostanie osiagnigta dopiero wtedy, kiedy
nauczymy si¢ prawidtowo je rzucaé. Natomiast na czym polega prawidtowy rzut,
przekonamy si¢, kiedy przestajemy chwyta¢, usilnie i za wszelka ceng, te piteczki, ktore
nie wpadaja prosto w reke ...
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Rys. 2. Badanie prawidtowosci naszych odczué. Jezeli z zamknigtymi
oczyma przybierzemy zamierzona wczesniej pozycje, odbicie w lu-
strze pokaze, czy jest ona zgodna z tym, co odczuwamy.
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a przynajmniej na swojej ich interpretacii. Cwiczenie, ktére moge
zaproponowa¢ czytelnikowi polega na obserwowaniu swojej sylwe-
tki przed lustrem. Chodzi o to, aby z zamknigtymi oczyma ustawic
rece w trzech réznych pozycjach (tak jak pokazuje rysunek 2)

1. Rece odwiedzione na zewnatrz, tak ze znajduja sie na
wysokos$ci ramion,

2. Rece odwiedzione na zewnatrz tworza z tutowiem Kkat 45°,

3. Rece odwiedzione na zewnatrz, tak ze przedramie znajduje
sic na wysokosci ramienia, a reka skierowana jest w gore,
rownolegle do tutowia.

Za kazdym razem po ustawieniu si¢ Z zamknigtymi oczyma
podanej pozycji, otwieramy oczy i sprawdzamy zgodno$¢ na-
szych odczu¢ z odbiciem w lustrze. U niektérych oséb ich
wewngtrzne odczucie moze sie pokrywaé z rzeczywistoscia,
w wielu jednak przypadkach ustawienie rak bedzie przynajmniej
czesciowo niesymetryczne i nie w petni zgodne z tym, co nam si¢
zdawato, kiedy oczy byly zamkniete."

Informacje dotyczaca stanu naszego ciata i ustawienia
poszczegdlnych jego czesci w stosunku do siebie nazywamy prio-
priocepcja. Jej dane pochodza z nerwéw sensorycznych umiesz-
czonych w stawach, migéniach i $ciggnach. Poniewaz jednak
rejestruja, one przede wszystkim zachodzace zmiany, w zwiazku
z tym docierajace do nas informacje dotycza réznicy pomigdzy
stanem wyjsciowym, a ostatecznym utozeniem ciata i konczyn.
Jezeli stanem wyjsciowym jest znaczne napiecie miesni przed-
ramienia i barku to zmiana tego napigcia na skutek zmiany
w potozeniu konczyny, okre$lana stopniem wzrostu napigcia
migéni w tym obszarze, bedzie niewielka w poréwnaniu z rzeczy-
wistym zakresem wykonanego ruchu. Inaczej moéwiac: przy noto-
rycznych napigciach mieéni, ruch musi by¢ bardzo wyrazny,
abysmy byli w stanie go poczuc.

Dopiero uswiadomienie sobie faktu, ze odczucia i nasza ich
interpretacja nie zawsze sa zgodne z rzeczywisto$cia, pozwoli
nam zrozumieé, ze to co wydaje sic prawidtowe i normalne, nie

10

Cwiczenie to zapozyczytam z ksiazki Glen Park The Art of Change - A New
Approach to The Alexander Technique, Ashgiwe Press Ltd. Bath 1989, str. 38-40.
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musi takie by¢. A decyzja o wprowadzeniu u siebie zmian na

lepsze moze poczatkowo prowadzi¢ do dziwnego uczucia nie-
. 7 s 11

prawidtowosci.

Odchylanie gtowy do tytu

Jednym z kolejnych ¢wiczen na obserwowanie siebie i swoich
reakcji sa proby wykonywania réznych codziennych czynnosci
bez nadmiernego napinania mi¢éni szyi i odchylania gtowy do
tytu.Uczestnicy zaje¢ grupowych moga, obserwujac sie nawza-
jem, porownywac rézne sposoby siadania i wstawania z krzesta,
siegania po dowolny przedmiot, chodzenia, wotania kogo$. Mi-
mo, ze kazdy wykonuje te czynnosci w charakterystyczny dla
siebie sposéb, powszechne jest nadmierne napinanie przy tym
szyi i odchylanie gtowy do tytu. Tylko bardzo niewiele oséb jest
w stanie utrzymaé pelna swobode glowy i szyi, a nieliczni,
ktérym uda si¢ wsta¢ z krzesta nie wchodzac w omawiany
niekorzystny schemat, czuja si¢ bardzo dziwnie i niepewnie, choé
zdumieni sa jednoczesnie tatwoscia i lekkoscia ruchu.

Zastanawiajace jest jednak, dlaczego drobny i powszechny
nawyk odchylania gtowy, ktory zreszta robi wrazenie normal-
nego i naturalnego, ma tak istotne znaczenie? Jak pamigtamy, byt
to jeden z pierwszych elementdéw zauwazonych przez Alexandra,
przy czym stwierdzit on, ze poprzez opanowanie tego nawyku,
mozna doprowadzi¢ do powstrzymania dalszych niekorzystnych
reakgcji, jak skracanie catej sylwetki czy ucisk na krtan...

Obserwujac ten proces doktadniej, zauwazymy, ze spostrzezenia
Alexandra nie byly bezpodstawne. Nadmierne napigcia w szyi
powoduja, utratg swobodnego balansu glowy na kregostupie szyj-
nym.W zwiazku z tym podtrzymywana jest ona teraz kosztem
zwiekszonego i czesto nierdwnomiernego napigcia migsni szyi, ktore
z kolei przenoszone jest dalej na migsnie grzbietu. Nieprawidtowo

" Czesto, kiedy proponuje siegniecie po co$ reka bez nadmiernego unoszenia w goére

tokcia lub schylenie si¢ po dany przedmiot zginajac nogi w stawach (kostkowym,
kolanowym, biodrowym),spotykam si¢ ze zdaniami ,,Ale tak nikt nie robi", albo ,,Mnie
jest wygodniej po swojemu". O wiele che¢tniej robimy co§ automatycznie,w znany nam
sposdb, nawet jezeli wymaga on wigcej wysitku i pracy. Dlatego lekcje Alexandra sa dla
wielu 0s6b powaznym wyzwaniem, wymagaja bowiem gotowosci na chwilowe po-
zbawianie si¢ poczucia bezpieczenstwa i znajomo$ci przedmiotu, po to aby matymi
krokami wchodzi¢ w nowe, nieznane nam dotad obszary wlasnych mozliwosci.
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roztozona praca mie$ni utrzymujacych kregostup utrudnia ich prze-
ciwstawianie si¢ sile grawitacji. W rezultacie nastepuje pogtebienie
naturalnych krzywizn kregostupa, powodujace nadmierny ucisk
niektérych kregdw i stawdw. W tej sytuacji nieréwnomiernie roz-
Yozony ci¢zar ciata prowadzi do nadmiernego obciazenia konczyn,
a czesto rowniez i nieodpowiedniego ich ustawienia w stosunku do
tutowia ... btedne koto niekorzystnych rezultatéw zdaje si¢ nie mieé
konca. Wspomnijmy tu jeszcze najistotniejszy problem: zle rozdys-
ponowana praca mies$ni podtrzymujacych sylwetke, powodujac jej
kurczenie sig, szkodliwie wptywa na funkcjonowanie wszystkich

Rys. 3. A: ,,Normalny", tj. najczesciej spotykany sposdb wstawania
z krzesta i siadania z charakterystycznym odchylaniem gto-
wy do tytu i kurczeniem sylwetki.

B: Wstawanie i siadanie nie zaburzajace peinej przestrzeni
organizmu.

organdw. Pozbawia ich bowiem peinej przestrzeni, niezbednej do
prawidtowej pracy. Podstawowe czynnosci zyciowe, jak oddy-
chanie, trawienie, cyrkulacja krwi itd. odbywaja si¢, zwiazku
z tym mniej efektywnie i pod wptywem ustawicznego stresu.
Wigkszo$¢ z nas przyzwyczaja sie z czasem do takiego stanu
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i uwaza to za normalny i prawidtowy sposéb funkcjonowania
organizmu. Powstajace czasami niedomagania lub dolegliwosci
uciskanych organdéw traktujemy jako problemy miejscowe, zwia-
zane z lokalnymi zmianami w tych wlasnie organach, a nie
z zaburzonym funkcjonowaniem, catego systemu.

Odruch strachu (szoku)

Niektérzy pasjonaci Techniki Alexandra - naukowcy, lekarze
- usitujacy znalez¢ podstawy naukowe dla tej metody stworzonej
wylacznie w drodze doswiadczenia, porownywali omawiana
Wyzej postawe, czy raczej jej pogarszanie sie, do badanego i opi-
sywanego w latach trzydziestych odruchu szoku (strachu).”

Istnieja pewne charakterystyczne elementy postawy przybie-
ranej w reakcji na stres lub szok. Sa to:

1. napinanie miesni szyi, czgsto potaczone z kurczeniem tyl-
nych mig$ni szyi i odchylaniem glowy do tytu

2. uniesienie barkow, i chowanie w nie gtowy

3. usztywnienie tulowia, ktéremu czesto towarzyszy wstrzy-
mywanie oddechu sztywnienie ramion i uginanie nég.

Nie wszystkie te elementy pojawiaja si¢ jednoczes$nie. Reakcja
rozpoczyna si¢ zawsze od napinania szyi i ruchu gltowy, stop-
niowo przechodzac w dét i w ciagu okoto pdt minuty obejmujac
cate ciato. Oczywiécie intensywno$¢ reakcji zalezy od intensyw
nosci bodzca i czesto, gdy impuls jest stosunkowo maty, ograni-
cza sie do samego tylko ruchu glowy i szyi .

" Odruch szoku opisany zostal w nastepujacych publikacjach:

1. Landis C, Hunt W. , The startle pattern.” New York Farrar and Rinehart, 1939.

2. Jones F.P., Kennedy J.L.. An electromyographic techniaque for recording the startle
pattern. "Journal of Psychology," 1951, 32, 63-68.
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Rys. 4. Elementy charakterystyczne dla odruchu strachu: napinanie szyi,
kulenie ramion i chowanie w nie gltowy, usztywnienie tutowia...

Problem ten badat szerzej profesor F. P. Jones na Uniwer-
sytecie Tufts w USA, (bedacy jednocze$nie nauczycielem Alexan-
dra), zwrécit on uwage na fakt, ze w znacznie mniejszym stopniu,
podobna reakcja widoczna jest w momencie jakiegokolwiek stre-
su,podniecenia, gotowosci do dziatania, zmeczenia czy cierpienia.
Zauwazyt on jeszcze jedna ciekawa analogie a mianowicie, ze
pochyta sylwetka starzejacych si¢ oséb w duzym stopniu przypo-
mina rézne stadia reakcji na stres. Moze wiec wraz z uptywajacy-
mi latami przegrywamy nie tyle ze swoim wiekiem czy ciagnaca
nas w doét sita grawitacji, ile z wlasnym strachem i obawami?
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Tendencje do odchylania gtowy do tylu mozna do pewnego
stopnia ttumaczy¢ budowa anatomiczna czaszki. Jej czes¢ twarzo-
wa jest znacznie wicksza, a wiec i ciezsza, od tylnej. W tej
sytuacji, aby utrzymacé gtowe w pozycji pionowej musimy szcze-
g0lnie intensywnie angazowac tylne miesnie szyi. ( Zwrdéémy
uwage, ze osobie, ktdra zasypia w pozycji pionowej glowa opada
do przodu.) By¢ moze stres, zmeczenie, zaangazowanie w prace
Iub inne emocje mobilizujace do dziatania prowadza do pod-
swiadomej potrzeby zapewnienia sobie, aby gtowa (nawet przy
duzym zmeczeniu) nie opadata nam w doét.

Zauwazmy, ze opisany powyzej schemat reakcji na szok
wydaje sie zrozumialy w sytuacji naszych pra-pra-przodkow.
W obliczu niebezpieczenstwa korzystnie byto znalezé sie jak
najblizej podtoza. Trudno jednak powiedzieé¢, czy zawsze odruch
ten korzystny jest w naszych czasach, kiedy stres ma charakter
raczej psychiczny, a bezposrednie fizyczne zagrozenie ma miejsce
stosunkowo rzadko.

pd a £

Rys 5. ...Moze wiec wraz z uptywajacymi latami przegrywamy nie tyle ze
swoim wiekiem czy ciagnaca nas w doét sila grawitacji, ile z whas-
nym strachem i obawami ?...
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SikA
GRAWITACI
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CIEZKOSCI

PUNKT OSADZENIA CZASZKI
W STAWIE SZCZYTOWO-POTYLICZNYM

Rys. 6. Budowa anatomiczna czaszki. ..Jej cze$§¢ twarzowa jest znacznie
wicksza, a wiec i ciezsza, niz cze$¢ tylna. W tej sytuacji, aby
utrzymaé gltowe w pozycji pionowej musimy szczegdlnie inten-
sywnie angazowac tylne migsnie szyi...

Podstawowa kontrola

Z tego wzgledu Swiadome niepoddawanie si¢ niekorzystnym
schematom, jakie jesteSmy w stanie osiagna¢ dzigki utrzymaniu
podstawowej kontroli organizmu, okazuje si¢ bardzo wazna
umiejetnoscia. Jak pamictamy, Alexander doszedt do wniosku, ze
odpowiednia wzajemna relacja gtowy w stosunku do szyi i pozo-
statych czeéci kregostupa, zachowywana przy wykonywaniu naj-
rozniejszych czynnos$ci,gwarantuje sprawnos¢ i efektywno$¢ dzia-
Yania. Przede wszystkim umozliwia to utrzymanie petnej prze-
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strzeni naszego organizmu i nie ogranicza mozliwosci funkcjono-
wania poszczegdlnych organdw.

O istocie omawianej relacji (gtowa - szyja - grzbiet) moze
swiadczy¢ fakt, ze rozwdj miesni tych wtasnie obszaréw warun-
kuje dalsze mozliwosci ruchowe dziecka. Pierwsze ruchy niemo-
wlecia jak ssanie, zaciskanie piastek itd. maja charakter odru-
chéw. Poczatkowe ruchy konczyn sa nieskoordynowane. Pierw-

Rys. 7. Naturalne dziatanie podstawowej kontroli u matego dziecka.

szym $wiadomym dziataniem niemowlecia angazujacym prace
jego miesni jest dazenie do utrzymania réwnowagi gtowy na szyi,
w chwili kiedy jest trzymane w pozycji pionowej. To wtasnie
mies$nie szyi musza jako pierwsze zaczaé pracowad, reagujac
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odpowiednio do ustawienia gtowy w stosunku do sity grawitacji.
I dopiero po odpowiednim ich uksztatltowaniu przychodzi pora
na rozwdj migsni grzbietu (dziecko powoli zaczyna wykorzys-
tywaé¢ podawana mu reke, aby podniesé sie do pozycji siedzacej).
Wraz ze stopniowym wzmacnianiem si¢ mieéni grzbietu ruchy
rak staja si¢ coraz bardziej skoordynowane.Ostateczne uksztat-
towanie si¢ tego wlasnie pasa miesniowego (glowa - szyja
- grzbiet) warunkuje mozliwo$¢ dalszego rozwoju ruchowego
(raczkowanie, podnoszenie si¢ do pozycji stojacej,pierwsze kroki)
dziecka.

Role podstawowej kontroli w swobodnym utrzymywaniu po-
stawy pionowej mozna rozpatrywaé w jeszcze jednym aspekcie.
Przejscie naszego matpiego przodka od postawy cztero- do dwu-
noznej, umozliwito mu lepsze wykorzystanie rak. Z chwila kiedy
przestaly one odgrywaé rolg filarow podtrzymujacych ciczar
ciata, wspdtodpowiedzialnych za utrzymanie rownowagi, mogty
zaczaé by¢ wykorzystywane do ruchdéw bardziej precyzyjnych.
Niestety, do tej pory istnieje w nas tendencja do wykorzystywa-
nia napie¢ w ramionach i barkach w celu podtrzymania zaburzo-
nej réwnowagi. Jezeli dzigki utrzymaniu podstawowej kontroli
umiemy zachowywaé rownowage swojej postawy przy optymal-
nym roztozeniu pracy kregostupa i nédg, odciazone rece moga
swobodnie wykonywaé szereg precyzyjnych czynno$ci, do jakich
sa zdolne.
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4. Rola nauczyciela

Omawiane w poprzednim rozdziale aspekty pracy samodzielnej
ukazuja, na co zwraca si¢ uwage podczas zaje¢ z Techniki
Alexandra. Pozostaje pytanie, w jaki sposdob mozna rzeczywiscie
doprowadzi¢ do zmian, o ktére nam chodzi; w jaki sposob
Technika dziata i dociera do ucznia?

Tutaj nalezy zwrdci¢ uwage na role nauczyciela. Wypracowane
przez Alexandra zasady i kierunki, majace na celu myslowe
ukierunkowanie pracy poszczegdlnych partii ciata podczas wyko-
nywania danej czynnosci, wydawaty sie zrozumialte dla niego,
ktéry spedzit kilka lat na poznawaniu reakcji swojego organizmu.
Dla przecictnego czytelnika omawiane dotad aspekty Techniki
moga, przemawia¢ swoja, logika, jakze jednak trudne sa do za-
stosowania w praktyce. Nawyki, ktore teraz zauwazamy troche
wyrazniej i czesto okre$lamy jako nieprawidtowe, stanowia prze-
ciez podstawe wielu naszych dziatan i nie tak tatwo je wyelimino-
wac (sa tak gteboko zakodowane w naszych sposobach wykony-
wania pewnych czynno$ci lub konkretnych reakcjach, ze nie po-
trafimy ich uniknag).

- Pomoc odpow1edn1o przygotowanego nauczyciela znacznie
utatwia i przy$piesza prace.!

Lekcja Aleksandra

Podczas 30-45 minutowych lekcji nauczyciel prowadzi nas przez
szereg prostych, codziennych ruchdéw jak siadanie i wstawanie

" Instruktorzy Techniki Alexandra przechodza intensywny trzyletni kurs dla nau-

czycieli. Kursy takie prowadzone sa przez uczniow Alexandra przeszkolonych jeszcze
bezposrednio przez samego mistrza, w celu kontynuowania jego pracy lub przez ich
dtugoletnich nastepcéw. Odpowiednio wysoki poziom kurséw i szk6t je prowadzacych,
gwarantowany jest i na biezaco kontrolowany przez Stowarzyszenia Nauczycieli Techniki
Alexandra dziatajace w wielu krajach $wiata. Adresy Stowarzyszen Techniki Alexandra
w $wiecie podane sa na koncu.
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z krzesta, unoszenie lub wyciaganie reki, chodzenie, méwienie.
Rola ucznia polega na stosowaniu si¢ do zasad opracowanych
przez Alexandra, to jest:

* powstrzymaniu pierwszej reakcji na my$l o wykonaniu danej
czynnosci (po to, by nie robi¢ tego w swdj stary, nawykowy
sposdb) i pozwoleniu, by nauczyciel zrobit to z nami inacze;j.

* na nadawaniu sobie odpowiednich kierunkdow, utrzymujacych
podstawowa, kontrole organizmu i wspomagajacych sprawne
wykonanie danej czynnosci.

Umiejetny dotyk nauczyciela umozliwia wprowadzenie nowych
odczué kiedy znany ruch lub czynno$¢ wykonujemy inaczej, ze
znacznie mniejszym wysitkiem i angazujac w to tylko niezbedne
w tym przypadku migsnie. Doznania fizyczne, jakie towarzysza
mysSlowemu ukierunkowaniu si¢, nadaja wprowadzanym mys$-
lom nowe, nieznane dotad znaczenie. Okazuje si¢, ze szyja moze
by¢ swobodna, plecy moga si¢ wydtuzac i rozszerzaé, a stopy staé
na ziemi mocniej,niz kiedykolwiek dotad.

Powtarzajace si¢ doswiadczanie nowych doznan kinestetycz-
nych umozliwione poprzez dotyk i sugestie nauczyciela, ma na
celu tworzenie sie ,,nowej Swiadomosci ciata". To ono zapamigtu-
je z czasem, ze 1stmeja inne, tatwiejsze sposoby wykonywania
pewnych ruchow i czynnos$ci. Wkrétce, dzieki umiejetnosciom
nabytym podczas lekcji, jesteSmy w stanie doprowadzi¢ do $wia-
domego przywracania tych doznan na co dzien: Zawsze poprzez
powstrzymanie starej reakcji i wprowadzenie odpowiednich kie-
runkéw myslowych...

Okazuje sic wtedy, ze swoboda i lekko$¢ ruchu, poznane na
zajeciach, nie ograniczaja si¢ tylko do momentu pracy z nau-
czy01elem lecz moga by¢ przenoszone do naszego dnia codzien-
nego i uzyskiwane w praktycznie kazdej sytuacji.
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Czestotliwos¢ zajec

Oczywiscie proces zapamigtywania nowych doznan jest kwestia
czasu. Poczatkowo o wiele wygodniej i bezpieczniej jest wracaé
do znanych nam starych schematéw, mimo iz wiemy juz, Ze nie
sa najlepsze. Dlatego czgste powtarzanie nowych doswiadczen
w pierwszym okresie pracy odgrywa bardzo wazna role.
Uczniom rozpoczynajacym zajecia z Techniki Alexandra zaleca
sie, aby ich pierwsze lekcje nie byty zbytnio roztozone w czasie.
Niektérzy uczniowie Alexandra musieli przychodzi¢ na zajecia
6 razy w tygodniu przez 3-5 tygodni. Obecnie taka czgstotliwo$é
lekcji rzadko jest mozliwa a, w zalezno$ci od stanu i otwarto$ci
ucznia, zajecia raz w tygodniu moga przynosi¢ réwnie zadawala-
jace efekty,jednak czesto w poczatkowym okresie pracy korzyst-
niejsze okazuja, si¢ bardziej intensywne spotkania (dwa do czte-
rech razy tygodniowo).

Obok intensywnosci zaje¢ z nauczycielem, duza role odgrywa
swiadomy powrdt ucznia, w ciagu dnia, do tego co poznat
podczas lekcji. Jedynym zalecanym poczatkowo ¢wiczeniem jest
pozycja ,,aktywnego wypoczynku", cze$ciowo poznana podczas
lekcji, przy pracy na stole.

Praca na stole

Nie wszyscy instruktorzy stosuja t¢ metod¢ pracy, wychodzac
z zatozenia, ze lekcja z nauczycielem powinna by¢ skierowana na
przyswojenie uczniowi nowych elementéw ruchowych, uczac
swobody w aktywnos$ci, a nie w bezruchu. Jednakze w naszym
coraz intensywniejszym i pelnym napig¢ zyciu, niewiele osob
posiada umiejetnos$¢ szybkiego powrotu do stanu rozluznienia po
okresie stresow.

Whnoszac na zajecia bagaz napie¢ z catego dnia nie zawsze sa
w stanie przyja¢ wszystko, co proponuje nauczyciel. Dlatego 10
minut lezenia na stole, kiedy nauczyciel inicjuje w nas wydtuza-
nie si¢ i rozprzestrzenianie catego ciata, znacznie pomaga w dal-
szej pracy. Uczestnictwo ucznia w pracy na stole ma charakter
pasywny. Dla wielu oséb w poczatkowym etapie pracy jest to
jedyny moment kiedy sa w stanie ,,nie pomagacé"”, nie reagowac
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na cheé¢ podniesienia reki lub opuszczenia nogi w momencie
kiedy zauwazaja, ze zamierza to zrobi¢ nauczyciel. Pozwolenie
nauczycielowi, aby za nas wykonywat dany ruch prowadzi do
uéwiadomienia sobie, ile zbednych napie¢ wprowadzamy zwykle
do swoich dziatan.

Pozycja ,,aktywnego wypoczynku"

Codzienne lezenie na podtodze, w pozycji znanej z pracy na stole
niezbedne jest .dla utrwalenia nowych doznan poznawanych
podczas lekcji. Doktadny opis tego ¢wiczenia ma na celuumoz-
liwienie stosowania go przez osoby, ktérym do tej pory Technika
Alexandra nie byta znana. Jest to pozycja ,,na wznak" z glowa
oparta na ksiazkach i kolanami uniesionymi do gory.

N\
7 W

-

Rys. 8. Pozycja ,,aktywnego wypoczynku".

» Oparcie dla gtowy potrzebne jest, aby umozliwi¢ odciazenie
kregostupa szyjnego oraz poluznienie i wydtuzenie skur-
czonych tylnych miedni szyi. Najlepiej stosowaé¢ w tym celu
kilka ksiazek w mickkiej oktadce, ale nie miekkich podgtow-
kéw, ktére poddaja sie cigzarowi glowy i naciskowi spigtych
miesni szyi. '
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» Dlonie spoczywajace na kolcach biodrowych i tokcie odsunicte
mozliwie jak najdalej tutowia maja wspomagaé ,,otwieranie
si¢"klatki piersiowej i zapobiegaé czestej tendencji do kulenia
i kurczenia ramion.

* Nogi z kolanami uniesionymi do goéry umozliwiaja lepszy
kontakt kregostupa ledzwiowego z podtoga. Stopy przylegajace
do podtoza,rozstawione sa mniej wiecej na szeroko$¢ bioder,
umozliwiajac w ten sposdb rownomierne roztozenie pracy mig-
$ni nég.

Lezenie w tej pozycji ma mie¢ charakter aktywnego wypoczynku.
Nie chodzi tu o oklapniecie, czy oddanie si¢ catkowitemu relak-
sowi,lecz o $wiadome skierowanie mysli w strone poluznienia
niepotrzebnych napie¢. Dobrze wigc, aby oczy pozostawaty otwar-
te, a wzrok padajacy na przedmioty wokdt przypominat nam gdzie
jesteSmy i co robimy. Uwage nalezy zwracaé w stron¢ witasnego
ciata, mie$ni, odlegtosci pomicdzy stawami.

Podczas lezenia zaleca sic mys$lowe nadawanie sobie kierun-
koéw,0znaczonych na rysunku strzatkami, a znanych réwniez z lekgji

* szyja swobodna

* glowa do przodu i do géry (W pozycji poziomej bedzie to
.&gfowa do przodu i w kierunku od tutowia")

* plecy wydtuzaja si¢ i rozszerzaja

Niektérym osobom pomagaja wizualizacje, np. wyobrazanie so-
bie, ze glowa jest pitka plazowa unoszaca si¢ na wodzie i od-
ptywa od tutowia,lub ze klatka piersiowa usmiecha sig.

Zaleca sie odpoczynek w takiej pozycji przynajmniej raz
dziennie przez 10-15 minut (ale nie wiccej niz 20 minut, aby nie
doprowadzi¢ do ,zastygniecia" w bezruchu). Poniewaz wicle
0sOb nie potrafi znalez¢ nawet 10 minut w swym pelnym zajeé¢
dniu i w zwiazku z tym czesto zapomina lub odktada ,,na potem"
to ¢wiczenie, warto stosowaé je regularnie np. rano lub po
powrocie z pracy, czy tez wieczorem przed snem. Poczatkowo
wazne jest ,,wejscie w nawyk" nowego sposobu odpoczywania
i korzystne sa nawet 34 minuty lezenia na podtodze, potaczone
z rozmowa, przez telefon lub stuchaniem radia.
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Ten sposob lezenia na podtodze ma na celu uswiadomienie
uczniowi, juz po pierwszych zajeciach, ze do pewnego stopnia
sam moze przywréci¢ sobie zdolno$¢ doznawania swobody i pet-
nej przestrzeni ciala poznawanych podczas lekcii.

Czytelnikom proponuj¢ indywidualna eksploracje zalet tego
rodzaju odpoczynku. Warto sprobowaé potozy¢ si¢ tak, kiedy
poczujemy zmeczenie, brak energii lub powrdt nekajacych nas od
jakiego$ czasu bolow (mam na mysli drobne problemy, z ktérymi
nauczyliémy si¢ zy¢ lub chwilowe niedomagania.) Zwroémy
uwage, ze czesto odczuwajap bdl czy doleghwosc Jaklegos organu
lub miejsca, kulimy si¢ lub $ciskamy, ograniczajac jeszcze bardziej
jego przestrzen. Moze pozwolenie sobie na chwile spokoju, na
oparcie,jakie daje naszemu kregostupowi podtoga, umozliwi szy-
bsza regeneracje sit dzieki petnej przestrzeni i swobodzie funkc-
jonowania poszczegolnych organdw?

Sa osoby, ktérym parg minut ,,lezema na podtodze" pozwala
odzyskac wewnetrzna réwnowagg i spokdj umystu. Twarda pod-
foga nie poddaje si¢ powstajacym w has w chwilach silnych
emocji napigciom i przykurczom migéni, nie podtrzymuje ich
wiec, a tym bardziej nie generuje, co zdarza si¢ czesto kiedy
poddajemy si¢ uczuciom, jakie nami zawtadnety. ( Typowe sche-
maty mySlowe to: ,bo mi si¢ zawsze nie udaje”, ,,bo z moim
szefem nigdy nie mozna si¢ dogadac¢"... ) Jako pozycja ,,neutral-

', to znaczy nie Wspomagajapa uzewngtrzniania zadnych kon-
kretnych emocji, pozyqa ta umozliwia nam pozostame z tymi
myslami i uczuciami, ktére sa z nami TU I TERAZ"

Oprocz samego lezenia wazne jest rowniez, jak z tej pozycji
wstajemy. Pospieszne zerwnie si¢ do przodu, sposéb nawykowo
stosowany przez wickszo$¢ z nas, natychmiast niszczy efekty
catego odpoczynku. Migsnie, ktore wreszcie uzyskaty swa op-
tymalna diugo$¢, Sciagaja sie i kurcza pokonujac site grawitacji,
aby podnies¢ nas do pionu. Proponowany przez instruktora
sposOb wstawania poprzez okrecenie si¢ na bok do pozycji ,,na
czworaka" nie musi wcale trwaé dtuzej, a z pewno$cia, nie obciaza
nadmiernie kregostupa i umozliwia utrzymanie przez jaki$ czas
wydtuzonych mieéni i pelniejszej przestrzeni swojego ciata uzys-
kanych podczas lezenia.

" Zwréémy uwage, ze lezac w omawiany sposéb nie jesteémy w stanie, ani gto$no
$miaé sie, ani szlocha¢.

45



TechnikaAlexandra

Rys. 9. Wstawanie z pozycji ,,aktywnego wypoczynku" poprzez okrece-
nie si¢ na bok, majace na celu utrzymanie uzyskanej poprzez
lezenie, swobody i peinej przestrzeni ciata.
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Zainteresowanie technika

Wiele oséb zainteresowanych Technika Alexandra obawia si¢, ze
ich wiek, a wiec i diugie lata powtarzania nieprawidtowych
nawykow, uniemozliwia nauczenie si¢ czego$ nowego, a tym
bardziej zmiane gieboko zakorzenionych schematéw. Jednak na
swobodg¢ i lekko$¢ nigdy nie jest za pdzno. Nasz organizm do
konca zycia ma zakodowana w sobie potrzeb¢ poszukiwania
i przyjmowania nowych, }atwiejszych drog i sposobow dziatania,
chetnie tez godzi si¢ na ograniczanie wktadanego wysitku. Znany
dramaturg George Bernard Shaw w wieku 80 lat odbyt kurs 40
lekcji Alexandra i przez kolejne 14 lat swojego zycia szeroko
propagowat zalety Techniki.

Tak jak nieograniczony jest zakres wiekowy 0sob przychodza-
cych na lekcje Alexandra, tak samo réznorodne sa kregi zawodo-
we i kulturowe, z ktérych pochodza oraz motywacje sklaniajace
ich do rozpoczecia lekgji.

Jak pamietamy, poczatkowo najwigksze zainteresowanie
wzbudzata Technika w kregach teatralnych, wéréd znajomych
Alexandra. Od tego czasu ustabilizowala ona swoja pozycje
w kotach artystycznych wielu krajow, a liczne uczelnie muzycz-
ne, teatralne i baletowe prowadza zajecia z Techniki Alexandra
w ramach obowiazujacego studentéw programu.

Od poczatku interesowali si¢ nig tez i lekarze. Jeszcze w Au-
stralii Alexander znany byt, jako specjalista uczacy prawidtowego
oddechu, poniewaz w czasach kiedy jedna z najgrozniejszych
chordb byta gruzlica ptuc, jego Technika przynosita znaczna ulge
przy trudnos$ciach z oddychaniem. W dzisiejszych czasach do
najbardziej rozpowszechnionych dolegliwosci naleza bdle krego-
stupa - i to one wlasnie sktaniaja, wiele oséb do uczestnictwa
w kursach Techniki Alexandra.

Ostatnio coraz liczniejsza grupe zainteresowanych Technika
Alexandra stanowia osoby nie skarzace si¢ na zadne konkretne
problemy czy niedomagania. Chca jedynie rozwijaé swoje moz-
liwosci - sa otwarte na nowe metody samorozwoju i pragna
pozna¢ swe bledy i niedociagnigcia, aby méc je na biezaco
eliminowac.
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5. Nie leczy, a jednak pomaga

Jak mozna byto si¢ przekonaé z poprzednich rozdziatéw, Tech-
nika Alexandra nie jest metoda uzdrawiania czy eliminacji prob-
leméw. Nie bez znaczenia jest okreslanie jej jako metody reeduka-
cji. Uczy na nowo (bo sa to umiejgtnosci, ktére stopniowo,
W ciagu swego zycia utraciliémy), takiego postugiwania si¢ soba,
dzieki ktéremu sami tatwiej radzimy sobie ze swoimi dolegliwos-
ciami i problemami.

W tym rozdziale pragng omdéwi¢ mozliwosci zastosowania
Techniki, sa to jednak tylko przyktady, bo mimo ze liczne, nie
wyczerpuja, szerokiego zakresu sytuacji, w jakich okazuje sie¢ ona
pomocna.

Medycyna

Mimo ze uwaza si¢, iz Technika Alexandra nie leczy, jednak
odgrywa ona pomocniczg role w licznych przypadkach medycz-
nych i na Zachodzie wielu lekarzy kieruje na jej zajgcia swoich
pacjentéw.”

Doswiadczenia wielu lat wykazuja, ze Technika Alexandra
moze w znaczny sposob przyczynié si¢ do poprawy stanu zdro-
wia chorego.Przede wszystkim pamigtajmy jednak, ze w stanach
chorobowych,jej rola polega na niesieniu ulgi i zapobieganiu
dalszemu szkodliwemu zachowaniu ucznia, ktéry poprzez nie-

" Stosunkowo najlepiej jest to zorganizowane w Wielkiej Brytanii,gdzie Technika
ma najdtuzsze tradycje i poparcie kot naukowych.Najwigksza prywatna firma ubez-
pieczeniowa BUPA zwraca koszty lekcji Alexandra, jezeli uczen zostat skierowany na nie
przez lekarza.

Zainteresowanych rola Techniki Alexandra w przypadkach medycznych odsytam do
ciekawego opracowania napisanego przez lekarza medycyny, a jednocze$nie instruktora
Techniki Alexandra dr Wilfreda Barlowa.

(Wilfred Barlow, The Alexander Principle, Victor Gollancz 1td,London 1990).
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prawidtowe postugiwanie si¢ wlasnym organizmem, pogarsza
swdj stan.

Béle kregostupa.

Rysunki (umieszczone na str. 12) pomagaja uswiadomié sobie,
w jaki sposdb diugoletnie nawyki (zaréwno dotyczace postawy
w bezruchu, jak i w ruchu, czy tendencje do pewnych schematow
zachowan) moga przyczynia¢ si¢ do pdzniejszych problemow
i boléw. W takich wilasnie przypadkach Technika Alexandra jest
szczegblnie pomocna.

Nierownomierne roztozenie ciezaru ciata oraz tendencje do
utrzymywania réwnowagi kosztem dodatkow&j pracy wielu mig-
$ni, prowadzi do nadmiernego obciazania niektorych parti krego-
stupa i dodatkowego ucisku na kregi.

TS

Rys.10. Dtugotrwate nieréwnomierne obciazanie kregostupa i poszczegéd-
Inych kregéw prowadzi do nadmiernego ucisku przechodzacych
wokot nerwdw, a moze rowniez powodowaé tendencje do wysu-
wania sic dyskéw miedzykregowych.

Reedukacja sposobu postugiwania si¢ soba przyczynia si¢ do
lepszej dystrybucji pracy poszczegdlnych mieéni, zarGwno w ru-
chu jak i w bezruchu, powodujac, ze kazda czynnos$¢ wykonujemy
z mniejszym wysitkiem i nie nadwerezajac przy tym kregostupa.
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Zdobywana podczas lekcji Alexandra umiejetno$¢ przywraca-
nia sobie podstawowej kontroli, umozliwia utrzymanie peinej
przestrzeni organizmu przy wykonywaniu réznych skompliko-
wanych czynnosci, a takze w wielu sytuacjach stresowych. Roz-
ciagniecie stawdw miedzykregowych i zwiazana z nimi peiniej-
sza swoboda kregostupa zwickszaja jego elastyczno$¢ oraz elimi-
nuja niebezpieczenstwo przeciazania go.

Choroby reumatyczne.

Pod tym pojeciem kryje si¢ szereg bardzo réznych, przewlektych
schorzen i probleméw w obrebie narzadéw ruchu (atakujacych
stawy,migsnie, kosci). Przyczyny tych choréb sa réznorodne i nie-
prawidtowe postugiwanie si¢ soba tkwi u podstaw tylko nie-
ktérych z nich, natomiast w wigkszo$ci przypadkéw powoduje
ono dalsze pogtebianie si¢ choroby i utrudnia leczenie.

Wezmy jako przyktad zwyrodnienie stawu biodrowego. Jed-
nym z jego pierwszych symptomoéw jest zwezenie szpary stawo-
wej. Powoduje to zmniegjszenie odlegtosci od biodra do ziemi.
W zwiazku z tym nieréwnomiernie roztozony ciezar ciata bedzie
powodowat wicksze obciazenie chorego biodra, a w dalszej
kolejnosci stawdéw kolanowego i skokowego. Nadwergzany staw
staje si¢ jeszcze bardziej SciSnicty, powodujac dalsze pozorne
,,skrécenie" konczyny i kolejny wzrost obciazenia chorego miejs-
ca... btedne koto zamyka sig.

Dochodzi do tego usilne pragnienie poradzenia sobie z prob-
lemem.Najczeéciej staramy sie wtedy ,,rozrusza¢" chore miejsce,
jednak u wigkszo$ci osdb nawet pozornie swobodny ruch kon-
czyna, powoduje ,,$ciskanie” zwiazanych z ruchem stawéw, (por.
¢wiczenie na sigganie rcka po przedmiot, str. 28) A wigc kazda
préba ,,rozruszania" chorego migjsca bedzie polegata na jeszcze
wiekszym nadwergzaniu go.

Problemy oddechowe.

Wspomniane wczesniej stosowanie Techniki Alexandra przy pro-
blemach z oddychaniem aktualne jest i dzi$. Jedna z czgstych
przyczyn decydowania si¢ na lekcje sa schorzenia drég oddecho-

' Jednym z pierwszych ¢éwiczefi wprowadzanych podczas lekcji Alexandra jest
uczenie si¢ wydituzania migéni ud przy wstawaniu i siadaniu. Przewazajaca tendencja
przy wstawaniu z krzesta lub siadaniu nan jest kurczenie migéni uda w strong biodra. To
logiczne, ze zmniejszona przestrzen stawu biodrowego ogranicza wtedy petne mozliwosci
ruchowe.
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wych. Oczywiscie i tutaj rézne ich rodzaje i przyczyny powoduja,
ze zaden nauczyciel nie gwarantuje calkowitego wyleczenia.
Jednak dla wielu oséb poprawa sposobu postugiwania sie soba,
(uruchomienie klatki piersiowej, przewaznie w takich przypad-
kach nadmiernie usztywnionej), przynosi znaczna ulge oraz wy-
raznie zmniejsza czestotliwos¢ i site atakédw. Wazna jest rowniez
nowa umiejetnos¢ radzenia sobie z napadami dusznosci. Obawa
przed brakiem powietrza skltania chorego do usilnego starania
sie, aby nabra¢ oddech. Usztywniona klatka piersiowa, znieru-
chomiata jeszcze bardziej na skutek stresu i niepokoju (por.
odruch szoku) uniemozliwia swobode wdechu. Umiegjetnos¢ po-
wstrzymania pierwszej reakcji - paniki - zareagowanie w logicz-
nie korzystniejszy sposob, poprzez zrobienie najpierw wydechu,
okazuje si¢ czesto bardzo pomocne. Poluznienie migéni klatki
piersiowej, jakie nastgpuje w toku serii lekcji Alexandra, umoz-
liwia petniejszy wydech i powoduje, ze powstajaca w ten sposéb
préznia w ptucach ,,wymusza"niejako swobodny, naturalny
wdech, na skutek wyrownywania si¢ roznicy cisnien.

Choroby psychosomatyczne.

Zwréémy uwage na uczucia i emocje, jakie dominuja w codzien-
nym zyciu kazdego z nas. Zacznijmy od pospiechu, ktory czesto
towarzyszy nam niemal od rana do wieczora, najczesciej bowiem
nie starcza czasu na wszystko, co zaplanowalismy. Mamy duzo
niepewnosci i obaw co do podejmowanych decyzji i wykonywa-
nych na biezaco czynnosci. Nie brak w ciagu dnia ztosci, zdener-
wowania czy irytacji, poniewaz zawsze okolicznosci zewngtrzne
potrafia przeszkodzi¢ naszym planom. Jezeli zastanowimy sig,
w jaki sposdb uczucia te odzwierciedlane sa przez ciato, zwrdci-
my uwage na charakterystyczna ceche - wszystkie prowadza do
nadmiernych napie¢ miesniowych, kurczenia sie postawy,
a w zwiazku z tym zmniejszania przestrzeni naszego ciata. Nic
dziwnego, ze utrudniona jest wtedy praca wielu organdéw we-
wnetrznych, co niekorzystnie wplywa na funkcjonowanie catych
systemow.

Ostatnio o coraz wickszej ilogci probleméw méwi sie, Ze maja,
podtoze psychosomatyczne. Wymienimy tu tylko niektére przy-
ktady.

Wraz z poprawa postugiwania si¢ wlasnym organizmem
i przywroceniem swobody oddychania, wyraznie obniza sie,
a czesto normalizuje nadci$nienie tetnicze. Zwiazane jest to z fak-
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tem, ze wickszosci probleméw z krazeniem towarzyszy duze
napi¢cie nerwowe,podekscytowanie lub przemeczenie. Zwazyw-
szy, ze wigkszos¢ naczyn krwionosnych otoczona jest lub wrecz
przechodzi przez migénie,logicznym jest, ze przedtuzajace sig
nadmierne napi¢cie miesni utrudnia przeptyw krwi, a przywro-
cenie rownowagi psychofizycznej bedzie sprzyjato tagodzeniu
tego rodzaju problemow.

Roéwniez w przypadku wielu dolegliwosci uktadu pokarmo-
wego,(np.choroby wrzodowe, bdle spastyczne jelita grubego,za-
parcia), swoboda postugiwania si¢ soba, powrodt spokoju i réwno-
wagi przynosi duza pomoc. Wystarczy zauwazy¢, jak powszech-
ne jest kulenie, kurczenie si¢ czy Sciskanie sylwetki, znacznie
ograniczajace przestrzen niezbedna dla prawidtowej pracy od-
powiednich organéw.

Rys. 11. Sciskanie bolacego zotadka z pewnoscia nie sprzyja opanowaniu
problemu.
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Wiele oséb przychodzi na lekcje Alexandra w nadziei, ze
okaza si¢ one pomoca na uciazliwe migreny, béle gtowy i inne
nerwobodle. Umiejetno$¢ radzenia sobie z tendencja do nadmier-
nego napinania mieéni szyi odgrywa w takich przypadkach
kluczowa role i czesto pomaga w opanowaniu przykrych doleg-
liwo$ci. Duza rolg odgrywa tu rowniez umiejetno$¢ nie poddawa-
nia si¢ panice i zastapienie odruchu strachu utrzymywana na
biezaco podstawowa kontrola organizmu. Zapewnienie wigkszej
przestrzeni nadmiernie kurczonym organom przynosi znaczna,
ulge, czasem prowadzac nawet do zaniku bélu.

Lekcje Techniki Alexnadra uczac dawania sobie utamka se-
kundy (powstrzymanie), zanim zareagujemy na che¢ do dziatania
(w sposdb optymalny w danej sytuacji), prowadza nie tylko do
lepszego postugiwania si¢ swoim organizmem, a wigc i efektyw-
nos$ci dziatan, powoduja rowniez, ze nabieramy pewnego dystan-
su do zycia i sytuacji wokdt, dzieki czemu drobne utrudnienia czy
niepowodzenia nie sa w stanie zaburzy¢ swobodnego funkcjono-
wania organizmu i dobrego samopoczucia.

Rehabilitacja

Coraz wigksze, osiagnigcia medycyny, (specjalistyczna aparatura
i ciagly rozwdj nowoczesnych metod pracy) znacznie zmniejszaja
liczbe oséb zdanych na woézek inwalidzki na skutek wypadkéw
lub w wyniku powiktan chorobowych. Jednakze mimo szerokich
mozliwosci stosowanych obecnie metod, wiele osdb do konca
zycia musi radzi¢ sobie ze swoim kalectwem.

Okazuje sig, ze i tutaj Technika Alexandra moze si¢ okazaé
dalece korzystna. W przypadku wielu rekonwalescentow (osdb
po przebytych wypadkach, ciezkich chorobach) przychodzi taki
moment, kiedy po intensywnych zabiegach i ¢wiczeniach rehabi-
litacyjnych wydaje si¢, ze wigcej juz zrobi¢ nie mozna. Pozostaje
pogodzi¢ si¢ z wrasnym kalectwem lub utomnoscia, i jakos$ z nimi
dalej zy¢. Takie pogodzenie si¢, do pewnego stopnia niezbedne,
czesto staje sie jednak pewnego rodzaju rezygnacja. Zdarza sie;, 7e
nowe problemy i niedomagania, powstate znacznie pozmej, kta-
dziemy na karb dawnej choroby, inwalidztwa czy mniejszej
sprawno$ci organizmu.Godzimy si¢ wtedy na kolejne niewygody
czy bdle, z gory decydujac, ze nie ma na nie rady.
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Technika Alexandra nie wydtuzy skréconej na skutek wypad-
ku konczyny, ale nauczy takiego postugiwania si¢ soba, aby
czesciowa utomnos$¢ nie zaktocata prawidtowego funkcjonowania
organizmu jako catosci. Ma on wprawdzie olbrzymie zdolnosci
przystosowawcze,chodzi jednak o to, aby nie przystosowywat sie
do nadmiernego wysitku czy bolu spowodowanego nieprawid-
Yowym postugiwaniem sie mniej sprawna noga czy reka. Nie
zaburzone funkcjonowanie organizmu moze zainicjowaé dalsze
mozliwo$ci regeneracyjne chorego organu, a przynajmniej spo-
wodowad, ze bedzie on przysparzat nam coraz mniej problemow.

Psychologia, psychoterapia

Omawiajac przydatnos$¢ Techniki Alexandra w przypadkach me-
dycznych nie uwzgledniamy nerwic, depresji i réznego rodzaju
zaburzen osobowosci. Technika Alexandra nie zastapi sesji u dob-
rego psychoterapeuty, ani $rodkow psychotropowych, kiedy sa
one niezbedne. Okazuje sie jednak bardzo pomocna w leczeniu
juz prowadzonym lub w przypadkach, kiedy dana osoba nie
decyduje sie na potrzebna jej pomoc.

Lekcje Techniki Alexandra pozwalaja, przerwaé bledne koto
psychika - ciato - psychika... Poprzez prace nad $wiadomym
postugiwaniem si¢ soba uczen jest w stanie coraz czesciej przy-
wracaé sobie neutralna, postawe fizyczna, ktora nie bedzie pod-
trzymywaé, a tym bardziej wzmacniaé, nekajacych go uczué
i emocji. W lepszym kontakcie ze soba, i przy wickszej swobodzie
wlasnego ciata, tatwiej jest uzewnetrznia¢ ( a przynajmniej uswia-
damia¢ sobie) uczucia i emocje w chwili, kiedy si¢ one pojawiaja.
A dzieki umiejetnosci zapobiegania lub wychodzenia z czesto
przyjmowanej przez siebie pozycji ,,strachu”, predzej mozna
radzi¢ sobie z pojawiajacymi sie na biezaco trudnosciami.

Korzystne jest réwniez uczeszczanie na zajecia z Techniki
Alexandra réwnolegle z odbywana psychoterapia. Zaostrzona
umiejetnos¢ samoobserwacji i wicksza $§wiadomos¢ ciata sprzyjaja
przeniesieniu osiagnie¢ z sesji terapeutycznych do codziennego
zycia.
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Praca na scenie, zawody artystyczne

Szczegblnie korzystna okazuje si¢ Technika w przypadkach
0sob, ktorych odpowiednia prezencja i mozliwosci psychofizycz-
ne wplywaja na jako$§¢ wykonywanej pracy. Oprocz artystow
mozna tu wymieni¢ sportowcow, politykow, spikeréow,wyktrado-
wcow, nauczycieli.

Pamictamy, ze pewne niekorzystne nawyki niezauwazalne
u jednej osoby, u innej moga prowadzi¢ do réznego rodzaju
probleméw. Osoby, ktérych praca wymaga ciaglego uzywania
gtosu, znacznie bardziej narazone bgda na mozliwos¢ nadweregza-
nia go i dlatego koniecznym jest, aby umiaty prawidtowo si¢ nim
postugiwac.

Szczegdlnie trudne zadanie maja muzycy, u ktérych specyfika
gry na wybranym instrumencie wymaga dostosowywania pozycji
ciata do potrzeb instrumentu, przy czym nie jest to wymogiem
chwili, lecz wielu godzin ¢éwiczen, prob i koncertéw. W takim
przypadku umiejetno$¢ swobodnego utrzymywania réwnowagi
i réwnomierne roztozenie pracy mieéni podtrzymujacych danag
pozycje,wptywa na mozliwo$¢ uzyskania odpowiedniej koordy-
nacji ruchéw i na prawidtowe funkcjonowanie organdéw odpo-
wiedzialnych za jako$¢ gry. Nalezy jednoczesnie pamictaé, ze
dopiero swiadomos$¢ panowania nad problemami natury techni-
cznej umozliwia po$wigcenie swojej uwagi artystycznej ekspresji
i dalszym tworczym poszukiwaniom.

W podobnej sytuacji znajduja sie aktorzy, $piewacy i tance-
rze ktdrych instrumentem pracy jest ich wtasne ciato. To ono
umozliwia ekspresje przekazywanych na scenie standéw i uczué.
Kontakt z samym soba oraz swoboda ciata sa niezbedne w od-
bieraniu i wyrazaniu zasugerowanych przez wyobrazni¢ aktora
elementdw ujawniajacych stan przedstawianej postaci.

Praca z Technika Alexandra uczy poswig¢cania uwagi wielu
elementom jednocze$nie bez nadmiernego koncentrowania si¢ na
nich. Jest to umiejgtno$¢ szczegdlnie wazna dla ludzi sceny, gdzie
potrzeba koncentracji na wielu réznych aspektach gry musi i$¢
W parze z otwarciem si¢ na spontaniczno$¢ i intuicyjna ekspresje
uczud.
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Trema

Problem tremy i radzenia sobie z wtasnymi obawami i niepew-
noscia swiadomie zdecydowatam si¢ omowi¢ w odrgbnym para-
grafie. Mimo, ze dotyczy to szczegdlnie oséb wystepujacych
publicznie, jednak w pewnym stopniu stanowi to problem nie-
malze kazdego.

Sa osoby, ktére skarza si¢ na trudnosci z zabieraniem glosu
w wickszym towarzystwie lub z wystepowaniem w swojej obro-
nie w stosunkach prywatnych czy zawodowych. Trudno im
poradzi¢ sobie z symptomami zdenerwowania, ktére si¢ wtedy
pojawiaja. Technika Alexandra nie eliminuje kazdego przypadku
drzenia gtosu, uginania si¢ kolan czy potliwosci rak. Uczy nato-
miast przywracania sobie optymalnej postawy psychofizycznej
w stanach kryzysowych, kiedy trema i obawy moga prowadzié¢
do jej zaburzenia.

Symptomy zdenerwowania, ktore tak nam przeszkadzaja i ob-
nizaja, efektywno$¢ naszych dziatan, maja na celu u§wiadomienie
sobie powagi sytuacji. Chodzi wiec o to, aby prowadzity do
odpowiedniej mobilizacji i do przyjecia postawy psychofizycznej
najlepszej w danych warunkach. :

Lekcja Alexandra polega na czestej konfrontacji z wlasnymi
obawami. Dotyczy to wprawdzie teoretycznie btachych proble-
moéw,w rodzaju: ,,Czy moge usia$¢ inaczej ?" ,,Czy nie strace
rownowagi, jezeli nie bede napinat tych migéni ?", ale w rzeczy-
wisto$ci chodzi tu o ustawiczne radzeniu sobie z symptomami
odruchu strachu, jakie towarzysza wszystkim obawom. Okazuje
sie, ze uzyskanie takiej umiejetnosci w sztucznych warunkach
lekcji, przydaje si¢ potem w codziennym zyciu, gdzie stosowane
jest z rownym powodzeniem.

Edukacja - lepsze wykorzystanie swoich
mozliwosci

Mozna si¢ pokusi¢ o przypuszczenie, ze Technika Alexandra jest
w stanie pomoc kazdemu, w zaleznosci od jego indywidualnych

potrzeb. .
Nasz organizm jest narzedziem, ktéorym postugujemy sie, aby
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Zy¢. Czesto jednak uzywamy go nie zupetnie zgodnie z instrukcja,
obstugi. Dzieki Technice stajemy si¢ bardziej $wiadomi szerokich
mozliwo$ci maszyny, ktéra dysponujemy. A jednocze$nie wyraz-
niej zdajemy sobie sprawe z tego, jak postugiwaé si¢ nia, aby
dziatata sprawnie, bez usterek i jak najdtuzej.

57



Zakonczenie

Tekst ten pisany byt z mysla o przysztych uczestnikach moich
warsztatow z Techniki Alexandra. Podczas zaje¢ grupowych tego
rodzaju, nacisk ktadziony jest na ¢wiczenia praktyczne i samo-
dzielna, prace uczestnikow pod kierunkiem instruktora.Intensyw-
no$¢ zaje¢ utrudnia chloniecie duzej ilosci nowych informacji,
korzystnym jest wigc ograniczenie wtedy teorii do niezbednego
minimum. Z do$wiadczenia wiem jednak, ze podczas zaje¢ prak-
tycznych wigcej sa w stanie osiagnaé osoby, ktérym znane sa juz
podstawy i najwazniejsze idee, na jakich opiera sie Technika.
Mam réwniez nadziejg, ze i dla tych, ktérym pojecie Techniki
Alexandra jest zupelnie nie znane, i ktérzy nie zamierzaja, roz-
wija¢ swoich zainteresowan w tym kierunku, przedstawione tu
zagadnienia moga okaza¢ si¢ interesujace i przydatne w radzeniu
sobie z niektéorymi problemami.

Nie zdecydowatam si¢ na umieszczenie w powyzszym tekscie
wickszej iloSci ¢wiczen i zabaw, ktére umozliwiatyby dalsza
prac¢ indywidualna, ale chciatam uniknaé nadania tej publikacji
charakteru samouczka. Oczywiscie w kazdej spotecznosci znaj-
duja sie takie osoby, ktérym wlasna praca przy pomocy dobrze
napisanego podrecznika wystarcza aby nauczy¢ sie gry na in-
strumencie, wtadania obcym jezykiem, czy prowadzenia samo-
chodu.Jednakze przecig¢tny przedstawiciel naszej cywilizacji za-
oszczedzi znacznie na czasie 1 energii korzystajac z pomocy
dobrego nauczyciela.

Dlatego tym osobom, ktdrych pociaga praca nad soba oferowana
przez Technike Alexandra proponuje udzial w zajeciach lub warsz-
tatach TA prowadzonych na terenie Polski, czy tez skontaktowanie
si¢ z ktérym$ ze Stowarzyszen Nauczycieli Techniki Alexandra.
D21anaJa one w wielu krajach Europy i innych kontynentow or-
ganizujac réznorodne formy pracy z Technika na calym $wiecie.

W dobie powrotu do natury i tradycyjnych sposobdéw zycia
oraz chetniejszego zwracania si¢ w strong starych kultur i filozo-
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fii, Technika Alexandra moze wydawac si¢ jeszcze jednym ze
sposobéw dochodzenia do petni swojego JA. Jest bardzo praw-
dopodobne, ze wiele oséb, w przekazanych tu myslach i ideach,
odkryje elementy zawarte w innych, zglebianych przez nie filozo-
fiach czy metodach.I tak powinno by¢.

Wszystkie humanistyczne metody, powstate w trosce o czto-
wieka, z my$la o nim, jego potrzebach i problemach (oparte na jego
sposobie myslenia), beda zawieraty elementy podobne. Daza bo-
wiem do tego samego celu - wszechstronnego rozwoju jednostki.

Po okresie zainteresowania réznymi sposobami pomagania
sobie,ostatecznie wybratam Technike Alexandra. Wiekszos$¢ me-
tod, ktore usitowatam pozna¢ wydawato mi si¢ ciekawe i warte
zgltebienia. Ale mimo, ze niektéorym z nich gotowa bytam po-
Swieci¢ i1 przez jakis§ czas poswiecatam wiele czasu, zawsze
pozostawato uczucie niedosytu i Swiadomos$¢ ograniczonych mo-
zliwo$ci cztowieka naszej kultury i cywilizaciji.

Wszystkich tych, ktérzy regularnie uprawiaja rézne metody
pracy nad soba (jak relaksacja, yoga, medytacja, sztuki walki)
1 przeznaczaja po kilka godzm tygodniowo, a czasem nawet
dziennie na ich uprawianie, szczerze pod21w1am i zachecam do
kontynuowania tego sposobu zycia.

Natomiast tym, ktérzy swoim brakiem czasu, intensywna
praca i zbyt duza iloscia obowiazkdw, usprawiedliwiaja brak
zainteresowania i checi do pracy nad soba, chce wspomnieé, ze
istnieja takie metody, jak Technika F.M. Alexandra, ktére po serii
lekcji i dos¢ intensywnej pracy wprowadzaja nas na droge wioda-
ca ku poprawianiu siebie i swojego zycia. Nie wymagajac czaso-
chtonnych ¢wiczen daja, nowa ,.Swiadomo$¢ siebie”, ktora na
biezaco przypomina o naszych potrzebach i mozliwo$ciach.

Kazdy ma prawo wybraé to, co jemu najbardziej odpowiada,
warto jednak na co$ si¢ zdecydowac !

59



Adresy Stowarzyszen Nauczycieli
Techniki Alexandra w Swiecie

1) AUSTAT
The Australian Society of Teachers of the Alexander Techniaue Inc.
PO Box 716 Darlinghurst, NSW 2010, Australia.

2) CANSTAT
The Canadian Society of Teachers of the Alexander Techniaue Box
502, Station E, Montreal, Quebec, H2T 3A9, Canada.

3) DFLAT
Danish Society of Teachers of the Alexander Technique(Den Danske
Forening af Laerere i F.M. Alexander Teknik)
c¢/o Sandhojen 18, DK - 2720, Vanlose, Denmark.

4) GLAT
Gesellschaft der Lehrer der F.M. Alexander Technik e.V.PO Box 1504,
D6930 Eberbach/N. Germany

5) ISTAT
The Israeli Society of Teachers of the Alexander Techniaue c/o
Nelken, 26 Radak Street, Jerusalem, Israel.

6) NASTAT
The North American Society of Teachers of the Alexander Technique:
P.O. Box 3992 Champaign, IL 61826-3992, USA

7) Netherlands Society of Teachers of the Alexander Technique Max
Haverlaan 80, 1183 HN Amstelveen, The Netherlands.

8) STAT
Society of Teachers of the Alexander Techniaue; 10, London House,
266 Fulham Rd, London, SW 10 9EL, England.

9) SASTAT
The South African Society of Teachers of the Alexander Techniaue
c¢/o 35 Thornhill Road, Rondebosch, Cape Town 7700, South Africa.

10) SVLAT
Schweizerischer Verband der Lehrer der Alexander Technik Post-
fach, CH - Ziirich, Schweiz
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. F. Matthias Alexander, ,,The Universal Constant in
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. Michael Gelb, ,,Body Learning”, Aurum Press Ltd. London,

. Frank Pierce Jones, ,Body Awarness in Action", Schocken Bo-

oks,New York,

. Chris Stevens, ,,Alexander Techniaue", London, Macdonald Optima,

1987, .
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John Nichollsand Sean Carey, The Brighton Alexander
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Spis rysunkow

Rys. 1.

Rys. 2.

Rys. 3

Rys. 4.

Rys. 5.

Rys. 6.
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Schematyczne rysunki postawy

A: Postawa zgarbiona, oklapnicta.
B: Nadmierne trzymanie si¢ prosto.
C: Postawa prawidtowa.

Badanie prawidtowosci naszych odczué. Jezeli z za-
mknigtymi oczyma przybierzemy zamierzona wcze-
$niej pozycje, odbicie w lustrze pokaze, czy jest ona
zgodna z tym, co odczuwamy.

A: ,,Normalny", tj. najczesciej spotykany sposdb
wstawania z Krzesta i siadania z charakterystycz-
nym odchylaniem glowy do tytu i kurczeniem
sylwetki.

B: Wstawanie i siadanie nie zaburzajace petnej prze-
strzeni organizmu.

Elementy charakterystyczne dla odruchu strachu
napinanie szyi, kulenie ramion i chowanie w nie
glowy, usztywnienie tutowia...

...Moze wiec wraz z uplywajacymi latami przegry-
wamy nie tyle ze swoim wiekiem czy ciagnaca, nas
w dot sita grawitacji, ile z wlasnym strachem i oba-
wami ?...

Budowa anatomiczna czaszKi. ..Jej cze$¢ twarzowa jest
znacznie wicksza, a wiec i ci¢zsza, niz czes¢ tylna.
W tej sytuacji, aby utrzymac gtowe w pozycji pionowej
musimy szczegllnie intensywnie angazowaé tylne
mig$nie szyi...
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Rys. 8.

Rys.

Rys. 10.

Rys.

11.

Naturalne dziatanie podstawowej kontroli u matego
dziecka.

Pozycja ,,aktywnego wypoczynku".

Wstawanie z pozycji ,,aktywnego wypoczynku" po-

przez okrecenie si¢ na bok, majace na celu utrzyma-
nie uzyskanej poprzez lezenie, swobody i peinej
przestrzeni ciata.

Dtugotrwate nieréwnomierne obciazanie kregostupa
i poszczegdlnych kregéw prowadzi do nadmiernego
ucisku przechodzacych wokét nerwéw, a moze réw-
niez powodowac¢ tendencje do wysuwania si¢ dys-
kéw miedzykregowych.

Sciskanie bolacego zotadka z pewnoscia nie sprzyja
opanowaniu problemu.
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