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  Venujem Care, Timovi, Ciaranovi aLaoise


  Úvod


  Ste už unavení vdôsledku nesprávneho držania tela? Cítite znechutenie ztoho, ženič, čorobíte prejeho zlepšenie, nefunguje? Chceli by ste držať telo uvoľnene azároveň správne? Túžite mať obdivuhodnú rovnováhu aladnú koordináciu? Ak áno, táto kniha je prevás akostvorená!


  Prostredníctvom tejto knihy vám chcem odovzdať jednoduchú radu: držanie tela (postúra) priamo ovplyvňuje fungovanie celého tela amá významný vplyv namyslenie ajpocity. Nesprávne držanie tela môže negatívne ovplyvniť polohu afungovanie životne dôležitých orgánov, atým spôsobiť viac zdravotných problémov, akosi uvedomujete. Veľa ľudí trpiacich chronickou bolesťou tak môže vystopovať pôvod svojich problémov vnesprávnych návykoch držania tela, ktoré unich pretrvávali celé roky.


  Naopak, správna postúra podporuje voľný pohyb afyzickú ajduševnú výdrž, zlepšuje celkové vystupovanie aprispieva kpocitu pohody. Umožňuje liečebným procesom vtele prebiehať výkonnejšie aefektívnejšie, pričom pomáha predchádzať možným ochoreniam. Správne držanie tela narovnáva postavu apomáha svalom, kĺbom ašľachám pracovať tak, akoto predurčila príroda. Zlepšením držania tela zmiernite únavu, svalové napätie abolesť. Opäť nadobudnete fyzickú, duševnú aemocionálnu rovnováhu. Zvystretého človeka vyžaruje vyrovnanosť, dôvera, integrita adôstojnosť.


  Táto kniha nie je otom, čičlovek sedí rovno, čiťahá plecia viac dozadu avystiera chrbát, akoste už isto mnohokrát počuli. Je oznovuobjavení prirodzenej rovnováhy: úžasného ladného postoja, ktorýste mali akodieťa. Zistíte, žeak zdokonalíte držanie svojho tela, zlepšíte tým ajkvalitu svojho života. Hocihlavným posolstvom tejto knihy je vysvetliť, čoje Alexandrova technika aako sa dá využiť prizlepšení postoja, budeme zároveň skúmať dôsledky vonkajších faktorov, akonapríklad stoličiek aobuvi, natvar tela. Musíme všakpodotknúť, žehocitieto faktory nemajú sAlexandrovou technikou nič spoločné, osobne som zistil, žemôžu byť veľmi nápomocné vživote jednotlivca ajpri učení ostatných.


  Skôr akozačneme objavovať cesty klepšiemu držaniu tela, dovoľte mi vysvetliť, akovznikla táto kniha. Viac než dvadsať rokov som viedol stovky kurzov aseminárov oAlexandrovej technike, naktorých sa doteraz zúčastnilo vyše desaťtisíc ľudí. Jedna zprvých vecí, ktorú sa účastníkov pýtam, je: „Koľkí zvás by si chceli zlepšiť držanie tela?“ Vždy sa takmer bezváhania zdvihnú všetky ruky. Pohnútky, prečo chcú zlepšiť svoju postúru, sú rozmanité. Niektorí ľudia sa sťažujú narôzne svalové ochorenia, akosú napríklad bolesti bedier, chrbta čikrku, zatiaľ čoiní majú astmu, stres alebopoškodené svaly zdôvodu opakovaného napätia (RSI). Lenmálo ľudí nemá žiaden fyzický problém, alechcú vyzerať lepšie, chcú zlepšiť svoju všeobecnú koordináciu aľahkosť pohybu. Niektorí si chcú lenjednoducho zvýšiť sebavedomie. No nezávisle odmotívov je zrejmé, žemnohí ľudia sú si vedomí toho, žepodstatou ich problémov je nesprávne držanie tela.


  Nebol som prekvapený, keďniektorí účastníci kurzov chceli zdokonaliť svoj postoj. Napokon, je dobre známe, žeAlexandrova technika je vtomto veľmi nápomocná; prekvapilo ma všakto, žeprakticky nakaždom kurze každý účastník zistil, ženesprávne drží telo, akaždý to chcel zlepšiť! Vnedávnom prieskume, ktorýzorganizoval istý známy časopis, sa pýtali žien, čisú spokojné sosvojou postúrou. Ztisícky opýtaných žien anijedna neodpovedala kladne. Pochvíli som si uvedomil, žeprakticky každý chce niečo zlepšiť nadržaní svojho tela, aletakmer nikto nevie, akona to, abyto bolo ajefektívne atrvácne.


  Zaujala ma ajďalšia skutočnosť: hociveľa ľudí vie, žesvalové napätie vyvoláva alebozhoršuje nesprávny postoj, ich snahou je tento stav zlepšiť ešte väčším napínaním svalov. Napríklad som videl ľudí, ktorí sa snažili stáť „rovno“, alev skutočnosti prisvojom úsilí príliš prehýbali chrbát; aleboľudí, ktorí sa usilovali „ťahať plecia dozadu“, čím vlastne preťažovali plecia ajhorné chrbtové svaly. Keďsa pozriete naprirodzený, nádherný postoj malých detí, je zjavné, žetakmer vždy stoja rovno, alenič preto nerobia. Je to prene prirodzený stav ana dosiahnutie takéhoto postoja nemusia využívať žiadnu svalovú silu navyše. Je to tak preto, lebotu pôsobí prirodzený reflex správneho držania tela avedome nemusia vydávať žiadnu námahu – majú to vrodené, tak akomy ostatní.


  Úprimne verím, žesa vám táto kniha bude páčiť aže prevás bude užitočná nielenpri zlepšovaní držania tela, alevám ajpomôže viesť plnohodnotný azdravý život.


  


  


  


  


  


  „Problémy skrkom predstavujú mimoriadne nebezpečenstvo ajpre uši, nos ahrdlo. Mal som vážne problémy skrkom, keďsom pracoval, aledúfal som, ževdôchodku sa dostaví úľava. Nestalo sa tak, naopak, obmedzenie pohybov krku ahrudníka sa stalo vážnou prekážkou vmojom živote. Fyzioterapia alieky mi poskytli lenkrátkodobú úľavu. Keďsom spoznal Alexandrovu techniku, bol som spočiatku skeptický, čibude fungovať, aleúľava, ktorá sa potom dostavila, bola neopísateľná. Zlepšil som si držanie tela avrátila sa mi ajpohyblivosť krku až dotakej formy, akú som mal preddvadsiatimi rokmi. Čoviac si môže človek priať?“


  Kieran Tobin, MB, BCh, BAO, FRCS (Eng), FRCS (Irl), DLO; bývalý predseda Írskej spoločnosti preotorinolaryngológiu achirurgiu hlavy akrku; bývalý predseda sekcie ENT Írskej kráľovskej lekárskej spoločnosti


  



  PRVÁ KAPITOLA



  Prínosy Alexandrovej techniky


  „Po prvej lekcii Alexandrovej techniky som sa cítil, akoby mi niekto nalial dokrku celý kanister oleja. Podvoch lekciách som cítil, akosa mi stráca napätie voblasti krku, ktoré mi znepríjemňovalo život celých dvadsať rokov, cítil som, akosa môj hrudník prirodzene rozpína. Roky som držal vrukách svoj nástroj akeď je človek zahĺbený dohudby, je to akoanestetikum – necíti žiadne nepohodlie. Alexandrova technika mi pomohla uvedomiť si, žesvoje problémy si spôsobujem sám.“


  Máirtín O’Connor, hráč natradičnom írskom akordeóne


  Pre mnohých ľudí je Alexandrova technika synonymom zlepšenia držania tela, alelen málokto presne tuší, akofunguje. Dokonca ajsamotní učitelia čilektori Alexandrovej techniky používajú rozdielne slová adôraz prijej vysvetľovaní. Niekedy sa môže zdať, žetáto technika je čisto fyzická, keďskúšame, akosedíme, stojíme ahýbeme sa, pričom sa učíme uvoľniť svalové napätie. Inokedy zvýrazňuje to, akosa duševné návyky premietajú vnašom tele, akozmenou myslenia môžeme zmeniť držanie svojho tela. Premňa je to okremvyššie spomenutých ajpraktická životná filozofia, spôsob, akosa stať sebavedomejšou ľudskou bytosťou, akonájsť svoj skutočný potenciál. Vskutočnosti sú dôvody osvojenia tejto techniky veľmi individuálne. Všetky sú správne, sú to lenrôzne aspekty jednej atej istej veci.


  Praktické skúsenosti


  Väčšina ľudí bude súhlasiť stým, žeAlexandrova technika odovzdáva skúsenosť – naozaj nádhernú skúsenosť. Jedným znajzložitejších problémov všakje vyjadrenie tohto úžasného pocitu slovami. Akoopísať chuť manga alebohrušky niekomu, ktoich nikdy predtým neochutnal? To je nemožné. Svedčí otom ajmoje prvé stretnutie sAlexandrovou technikou vroku 1984, keďsom sa zoznámil sosvojím prvým učiteľom Dannym Reillym. Sedeli sme priohni atakmer hodinu sa podrobne rozprávali oAlexandrovej technike, no nakonci rozhovoru som si pomyslel: „O čom tento muž hovorí?“ Potom povedal: „Ukážem vám to vpraxi, ak chcete.“ Vpriebehu niekoľkých minút praktického cvičenia som začal pociťovať, akosa pomaly rozplývam vpriestore. Nakonci prvej polhodiny som sa cítil ľahko, uvoľnene, uvedomoval som si svet okolo seba, aleuž som sa necítil akoja! Návyky držania tela spojené stým, kýmsom bol, boli zrazu preč. Bola to chvíľa, ktorú si pamätám dodnešného dňa.


  Aj známy herec akomediant John Cleese objavil výhody výučby Alexandrovej techniky. Vyjadril sa takto: „Vo svojej práci považujem Alexandrovu techniku zaveľmi nápomocnú. Udalosti sa dejú bezvášho pričinenia, sú ľahké auvoľnené. Musíte si nájsť učiteľa Alexandrovej techniky, ktorývám ukáže, akona to.“ Podobne autor mnohých známych kníh predeti Roald Dahl povedal: „Alexandrova technika skutočne funguje. Snadšením ju odporúčam všetkým, ktorých bolí krk alebochrbát. Hovorím zvlastnej skúsenosti.“ Tieto vyhlásenia všaknenahradia prax; môžu vás lenpovzbudiť, abyste sa viac naučili. Možno vás inšpirujú nájsť si učiteľa, ktorývám ukáže, aké jednoduché je zažiť ľahkosť, celistvosť apocit pohody.


  V priebehu mnohých rokov som pochopil, žedôvod, prečo je také ťažké opísať Alexandrovu techniku, spočíva vjej „chameleónskej“ povahe: môže sa zdať, žetechnika sa mení vzávislosti odpovahy problému av závislosti odtoho, akosa knej človek postaví. Ztohto dôvodu by bolo možno najlepšie (skôr akosi vysvetlíme, akofunguje) preskúmať oblasti, vktorých dokáže byť Alexandrova technika užitočná. Osobne som zistil, žeAlexandrova technika veľmi pomáha vtýchto oblastiach:


  
    	zmierňovanie bolesti,


    	zlepšenie držania tela,


    	zachovanie zdravia,


    	zmiernenie stresu,


    	zlepšenie výkonnosti,


    	pomoc vosobnom raste,


    	zvýšenie pôžitku zprítomnosti.

  


  Zmierňovanie bolesti


  Najčastejší dôvod, prečo sa ľudia učia Alexandrovu techniku, je jej všeobecne známa schopnosť odstrániť bolesti alebonepohodlie vyplývajúce zoširokého spektra dôvodov. Podobne akoja (pôvodne som mal silné bolesti chrbta aischias), mnohí ľudia hľadali neúspešne pomoc inde aAlexandrova technika je často posledným východiskom. Voväčšine prípadov je bolesť lenvarovným príznakom tela, ktoré hovorí: „Prestaň mi to robiť.“ Problém všakspočíva vtom, žesami nevieme, čosi spôsobujeme, takže nám aninezíde naum, žemáme sniečím prestať. Marjorie Barlowová, Alexandrova neter ajedna zprvých učiteliek Alexandrovej techniky, to vyjadrila veľmi jednoducho, keďpovedala, žeAlexandrova technika nám umožňuje zistiť, čorobíme, adáva nám silu kedykoľvek to prestať robiť.


  Prvá otázka, ktorú si musíme položiť, znie: Akorozpoznať škodlivé veci, ktoré sami sebe spôsobujeme? Bezpomoci je to veľmi ťažká úloha. Učiteľ Alexandrovej techniky je vyškolený adokáže postrehnúť škodlivé návyky, ktoré sami nevidíme. Napríklad som videl veľa ľudí trpiacich bolesťami spodnej časti chrbta (krížov) nadmerne prehýbať chrbát vdomnienke, žetým zlepšujú držanie svojho tela aže to napokon vyrieši ich problémy. Presný opak je všakpravda. Snaha „sedieť rovno“ môže vskutočnosti stav ešte zhoršiť alebozapríčiniť bolesť. Podobne som si všimol ľudí, ktorí mali problémy skrkom apri vstávaní zostoličky silno zakláňali hlavu, pričom si vôbec neuvedomovali, žeto robia. Stretávam sa smnohými ľuďmi trpiacimi rozličnými problémami skostrou aso svalmi, ktorí si myslia, žestoja rovno, alev skutočnosti sa zakláňajú dozadu v10- alebo15-stupňovom uhle. Videl som iných, ktorí trpia častými bolesťami hlavy amigrénami, alevôbec netušia, žesústavne preťažujú svoje krčné svaly. Stoľkým napätím aso stresom vdnešnom svete aninie div, žemilióny ľudí pociťujú bolesti krížov alebomajú problémy skrkom. Úprimne povedané, keby sme ostatným robili to, čorobíme sebe, mali by nás zadržať zaťažké ublíženie nazdraví! Napriektomu mnohí aninetušia, aké škody si spôsobujú.


  
    1. Spôsob, akým stojíme alebosedíme, často beznášho vedomia vyvoláva vnašom tele zbytočné napätie.
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  Niektorí ľudia tvrdia, žeproblémom ľudského tela je fakt, žeknemu nie je „návod napoužitie“. Život by tak bol jednoduchší. Malé deti všaktento návod tiež nemajú, no vovšeobecnosti sa hýbu, sedia astoja vyrovnane as rovnováhou. Vskutočnosti nič také nepotrebujeme – stačí sa zbaviť nevedomých návykov, ktoré vdnešnej spoločnosti vyvolávajú množstvo fyzických problémov. Podobná analógia sa predniekoľkými rokmi objavila vnovinách. Naletisku Heathrow vLondýne pristála Američanka, ktorá letela zNew Yorku. Keďže chcela navštíviť svojich príbuzných vŠkótsku, požičala si auto ašla podiaľnici M1. Keďprišla doEdinburghu, vrátila auto dopožičovne aposťažovala sa, ženiečo svozidlom nie je vporiadku. Uviedla, žemotor je príliš hlučný aauto pomalé, preto jej cesta doŠkótska trvala dvojnásobne dlhšie, akopredpokladala. Automechanik voz prezrel, alenenašiel nijakú chybu. Žena sa vúdive pokúsila automechanikovi vysvetliť, čonefunguje. Avtedy prišli nato, ženikdy predtým neriadila auto sručnou prevodovkou – vždy jazdila naaute sautomatickou prevodovkou. Nastavila si prvý prevodový stupeň aneuvedomila si, žeho prizrýchlení musí zmeniť! Samozrejme, žeauto bolo veľmi hlučné anešlo dostatočne rýchlo! Vovozidle teda nebol žiadny problém – vodič nejazdil naaute tak, akobolo navrhnuté. Rovnako animy „neriadime“ svoje telo tak, akoby sme mali; mnohí znás sním celé roky predtým, akosa objavia zdravotné problémy, zaobchádzajú nesprávne. Podstata Alexandrovej techniky spočíva vodhalení tohto chybného prístupu kvlastnému telu (Alexander používal termín sebaužívanie) av obnovení zdravia. Človek sa dokáže naučiť zmeniť svoje škodlivé návyky potom, čosi ich uvedomí.


  V tejto knihe sa zameriam naniektoré spôsoby, ktoré vám pomôžu pochopiť, akopracuje ľudské telo. To vám spolu sAlexandrovou technikou umožní využívať ho rozvážnejšie auvedomelejšie avďaka tomu budete žiť pohodlnejšie azakúsite menej bolesti činepohodlia.


  Zlepšenie držania tela


  Zo skúsenosti viem, žedruhý najčastejší dôvod, prečo zamnou ľudia chodia, je, žesi chcú zlepšiť držanie tela, leboich zaň kritizovalo okolie alebosi sami všimli svoj postoj vzrkadle. Chcú sa naučiť lepšie držať telo avedieť, akosedieť, stáť apohybovať sa ladnejšie aatraktívnejšie. Vsúčasnej spoločnosti je nedokonalý postoj bežnou záležitosťou. Lenojedinele stretnete človeka, ktorýho nejakým spôsobom nechce zlepšiť. Pamätám si, akovo mne predmnohými rokmi zarezonovalo sledovanie kresleného filmu Peanuts. Vtomto animovanom filme sa Peppermint Patty, ktorá stála mimoriadne vzpriamene, rozpráva sMarcie: „Akéže je to vysvedčenie? Mám D mínus zovšetkého! Pozri sa namôj chrbát, Marcie. Je rovný, však? Vari sa správne držanie tela nehodnotí?“ Je to veľmi dobrá otázka! Odpoveď znie áno, práve správne držanie tela má vživote veľký význam.


  Alexander vosvojich prácach používal slovné spojenie „držanie tela“ ibavýnimočne, nemal ho rád, pretožemal pocit, ževyjadruje skôr niečo statické akodynamické, adomnieval sa, žeskôr podnecuje zvyky akoslobodu. Namiesto neho bežne používal termín „sebaužívanie“ alebo„spôsob, akým zaobchádzame sosvojím telom“. Tieto slovné spojenia fyzicky vyjadrovali postoj akoniečo oveľa väčšie než lentvar tela. Poprečítaní našej knihy pochopíte, ženemôžeme úspešne zmeniť držanie svojho tela bezohľadu naspôsob, akým myslíme acítime. Chcel by som teda vprvom rade vysvetliť, žekeďpoužívam spojenie „držanie tela“, mám namysli širší význam, ktorýzahŕňa celé naše bytie: telo, myseľ, ducha ajemócie.


  
    2. Hocije naše telo vniektorých polohách napäté, tento spôsob sedenia sa napokon stane zvykom aonedlho sa takto budeme „cítiť“ pohodlne.

  


  [image: Photo%2002.tif]


  Myšlienka, žedržanie tela ovplyvňuje zdravie, pohodu ašťastie, je veľmi stará; veľa rozličných disciplín študovalo, definovalo aopísalo prínosy správneho držania tela vpriebehu dlhých rokov. Správne držanie tela znázorňovalo umenie dávnych civilizácií aprakticky sa prezentovalo vjoge abojových umeniach – disciplínach, ktoré sa vyučovali stáročia. Už vstarom Grécku, Ríme aEgypte sa často diskutovalo osprávnom držaní tela ajeho vzťahu kzdraviu adlhovekosti. Dnes sa všakmyšlienka, žecharakteristiky držania tela môžu byť vpriamej súvislosti schatrným zdravím, vklinickej praxi mnohých lekárov skutočne podceňuje. Skôr akozlepšíme držanie svojho tela, musíme pochopiť, akofungujú reflexy správneho držania tela; práve tým sa budeme zaoberať vďalšej kapitole.


  Zachovanie zdravia


  Ak zvládnete Alexandrovu techniku, môžete si udržať dobré zdravie dovysokého veku. Rád by som natomto mieste spomenul tri príklady. Prvý hovorí opriateľke akolegyni Elisabeth Walkerovej. Cvičila sAlexandrom av roku 1947 sa stala učiteľkou Alexandrovej techniky. Prvý raz som sa sňou stretol vroku 2000 nakonferencii Alexandrovej techniky, keďmala viac akoosemdesiat rokov. Stále cestovala posvete, viedla semináre ainšpirovala ľudí. Oštyri roky neskôr, nainom Alexandrovom kongrese, ju často videli jazdiť nabicykli poOxforde napriektomu, žemala takmer deväťdesiat rokov. Natom istom kongrese sa zúčastnila naseminári, ktorýzahŕňal chôdzu povisutom lane. Dokonca ajdnes, keďmá už viac akodeväťdesiat rokov, stále aktívne cestuje aprednáša.


  Druhý príklad hovorí ožene, ktorá zamnou prišla, keďmala deväťdesiatšesť rokov. Chodila nalekcie Alexandrovej techniky odsvojich tridsiatich rokov amnohé zúvodných hodín zažila osobne sAlexandrom. Stále jazdila naaute anavštevovala početné večerné kurzy. Každý rok chodila naniekoľko lekcií krôznym učiteľom Alexandrovej techniky, aby„zostala vkontakte“, akovravela sama. Poprvej hodine somnou povedala: „Rada by som sa zúčastnila naďalšej, alebudúci týždeň idem lyžovať.“ Tá žena ajv deväťdesiatich šiestich rokoch stále športovala!


  Tretí príklad, ktorývám ponúknem, hovorí oGeorgeovi Bernardovi Shawovi. Keďprišiel naprvú hodinu Alexandrovej techniky, mal osemdesiat rokov apre anginu pectoris anadmerné zakrivenie driekovej chrbtice trpel akútnymi bolesťami. Jeho stav bol zlý, lens ťažkosťami urobil krok bezbolesti; vskutočnosti bol taký slabý, žebezpomoci neprešiel anitri kroky dovyučovacej miestnosti. Naozaj vyzeral, akoby mal čoskoro umrieť. Shaw sa domnieval, žeangina je priamym dôsledkom dlhodobého sedenia azohýnania sa nad písacím stolom. Myslel si, žetento návyk vyvíja nadmerný tlak nasrdce, preto nemôže efektívne pracovať. Počas niekoľkých hodín sa naučil uvoľniť napätie adať svojmu srdcu priestor nasprávne fungovanie. Shaw bol najrýchlejším študentom Alexandrovej techniky spomedzivšetkých. Zanecelé tri týždne bolesť ustúpila, denne prešiel viac akokilometer apravidelne chodil plávať. Pokurze sa vyhlásil za„nového človeka“. Ďalších štrnásť rokov sa tešil skvelému zdraviu. Zomrel vdeväťdesiatich štyroch rokoch potom, čospadol zrebríka priorezávaní stromov. Keďsa nad tým zamyslíte, určite nepoznáte veľa 94-ročných starcov loziacich porebríku. Najmä ak predštrnástimi rokmi nedokázal Shaw prejsť anitri kroky. Neprestával vychvaľovať Alexandra zato, žemu zachránil život, aodporučil mu najať si človeka, ktorýbude chodiť polondýnskom Picadilly sreklamnou tabuľou snápisom naoboch stranách: „ALEXANDER LIEČI ANGINU“. Bol presvedčený, žesa tak zAlexandra veľmi rýchlo stane úspešný človek.


  Hovorí sa, žepokurze Shaw Alexandrovi povedal: „Som vám veľmi vďačný zanavrátenie zdravia. Angina aproblémy schrbtom sú preč, znovu sa pohybujem akomladík. Nechali ste mi všakjeden problém, ktorýsom predtým nemal; teraz som o8 centimetrov vyšší aplecia mám o5 centimetrov širšie – žiaden oblek mi už nesedí.“ Osemdesiate adeväťdesiate roky života prežil „veľmi svižne“, viedol aktívny aplnohodnotný život. Naverejnosti vyhlásil: „Alexander nielenže vytvoril základy rozsiahlej vedy ozjavne nedobrovoľných pohyboch, ktoré nazývame reflexy, aleajtechniku nápravy asebakontroly, ktorá tvorí významný doplnok vrámci našich obmedzených možností osobného vzdelania.“


  



  


  „Pán Alexander urobil veľký krok vpred, pretožekaždý úkon považoval zaneoddeliteľnú súčasť ľudskej individuality, psychofyzickej podstaty človeka. Prisvojej technike nepracoval samostatne skaždou končatinou, alevyvinul vtej chvíli celkovú neuromuskulárnu aktivitu – nielenv oblasti hlavy akrku.“


  sir Charles Sherrington, víťaz Nobelovej ceny zafyziológiu amedicínu vroku 1932


  Zmiernenie stresu


  V medicíne existujú rozdielne názory nato, čidlhodobý stres môže byť príčinou vzniku ochorení. Niektorí lekári tvrdia, žestres vyvoláva zvýšenie krvného tlaku ahladiny škodlivých tukov vkrvi, ktoré následne prispievajú krozvoju srdcových ochorení ahypertenzie. Iní sú toho názoru, ženadmerné napätie trvajúce určitý čas oslabuje vlastné obranné mechanizmy tela av dôsledku toho sú ľudia podstresom náchylnejší navznik mnohých ochorení, pretožemajú zníženú imunitu. Akýmkoľvek spôsobom nato pozeráte, stres je škodlivý prezdravie amôže viesť až kpredčasnej smrti pomozgovej mŕtvici čisrdcovom ochorení, prípadne je dôvodom nehody spôsobenej zhoršeným úsudkom akonaním.


  Ako príklad si vezmime bežnú reakciu, ktorá typicky vzniká, keďmeškáme nanejaké stretnutie. Mnohí reagujú tak, ženapnú celé telo, ohnú plecia, zatínajú zuby alebozhrbia chrbát. Vstrachu zdôsledkov meškania už nemáme vedomú kontrolu nad svojimi činmi ačasto konáme iracionálne. Ak vedieme motorové vozidlo, zbytočne riskujeme, čím ohrozujeme seba aleboživoty ostatných. To nás môže ešte viac vystresovať avzniká ztoho začarovaný kruh. Tento typ zvyčajnej reakcie sa napokon tak zakorení, žeudržiavame celé telo vnadmernom napätí, ajkeď si myslíme, žesme uvoľnení.


  Úzkostlivé reakcie, ktoré zažívame, keďmeškáme, majú často pôvod vškolských rokoch, keďsa meškanie postihovalo určitou formou výsmechu alebotrestu. Neskôr, podobne akoPavlovov pes, stále reagujeme podobným spôsobom, ajkeď neskorý príchod nie je taký dôležitý. Ak umožníme, abytento model správania pretrvával dlhé obdobie, ľahko sa to skončí nejakou formou zmnohých ochorení súvisiacich sostresom. Keďsme vstrese, držanie tela sa dramaticky mení. Atáto zmena sa stáva trvalou, keďsme vystresovaní často (čo sa všetkým zvyčajne ajstáva). Alexandrova technika pomáha uvedomiť si aktuálnu úroveň stresu aokrem toho podporuje aktívnu obranu protistresu.


  Zlepšenie výkonu


  Alexandrova technika naozaj môže pomôcť zlepšiť čokoľvek, čorobíte. Alexander raz povedal, žeajzlodej, ktorýpoužíva jeho techniku, sa stane lepším zlodejom!


  Existujú tri hlavné oblasti, vktorých Alexandrova technika dokáže zlepšiť výkon:


  
    	šport,


    	hudba,


    	konanie averejný prejav.

  


  


  Šport


  Alexandrova technika je známa tým, žepomáha všetkým športovcom ašportovkyniam nacelom svete; amatérom, aleajprofesionálom pritréningu navrcholové súťaže. Keďže spôsob, akým „sebaužívate“ svoje telo, ovplyvňuje váš výkon, čím viac si budete uvedomovať svoje konanie, tým väčšiu kontrolu budete mať nad svojím telom. Alexandrova technika sa efektívne využíva vširokom spektre rozličných športov odplávania až poatletiku (mnohí profesionálni bežci stále hľadajú nové spôsoby behu, ktoré sú nielenvýkonnejšie, aleajmenej namáhavé). Je veľmi dobre známa vjazdeckých kruhoch, pretožepostoj jazdca evidentne ovplyvňuje výkon koňa.


  Viaceré športy kladú obrovské nároky natelo amôžu zapríčiniť zranenie akovytknutie členka, roztrhnutie šľachy aniekedy až zlomeniny. Využitie Alexandrovej techniky nazníženie napätia prináročných aktivitách dokáže výrazne znížiť riziko zranenia arovnako zvýšiť nenútenosť aohybnosť. Nielenže pomáha zlepšiť výkon, alemnohí ľudia zistia, žešport im prináša viac zábavy apotešenia. Mnohé formy tréningov vyžadujú odšportovca, abysa viac aviac snažil, čoobvykle vedie kmimoriadnemu napätiu vsústave svalov, ktorá je už ajtak napnutá. Tak sa telo dostane podenormný tlak, akeď tlak pretrváva, zasahuje doprirodzených mechanizmov astane sa kontraproduktívnym. Niekedy vinou bolesti, spôsobenej nadmerným napätím, musia športovci úplne skončiť sosvojím obľúbeným športom. No keby dokázali skoncovať sosvojimi starými každodennými spôsobmi zaťažovania, boli by prekvapení zistením, žejednoduchší, plynulejší štýl prináša rovnaké, možno ajlepšie výsledky – smenšou námahou. Jazdkyňa Sally Swiftová, autorka knihy Centered Riding (Sústredené jazdenie), využíva princípy Alexandrovej techniky pritréningu aopisuje ju akometódu vhodnú naprevýchovu mysle atela kväčšej rovnováhe acelistvosti, sošpeciálnym zameraním nadržanie tela apohyb.


  Vo všetkých športoch zlepšenie držania tela avyužitie celej osobnosti pozdvihne všeobecnú telesnú kondíciu anaučí človeka, akozabrániť plytvaniu energie. Okremtoho pomáha predchádzať zraneniam alebosa znich rýchlejšie zotaviť. Greg Chappel, známy austrálsky hráč kriketu, povedal: „Z Alexandrovej techniky bude mať úžitok každý, čiuž je elitný atlét, alebochce lenprežiť svoj život bezbolesti, ktorou mnohí ľudia trpia aprijímajú ju akosúčasť svojej existencie. Je škoda, žetieto techniky nám neprezentujú už odraného veku. Nepochybujem, žeby to zmiernilo viaceré príčiny zdravotných problémov vnašich komunitách.“ Howard Payne, britský rekordér vhode kladivom, ktorývyužíval Alexandrovu techniku nazlepšenie rovnováhy, tvrdil: „Rovnováha je rozhodujúcim aspektom dobrého hodu kladivom asprávna korelácia hlavy, krku, chrbtice apanvy zabezpečuje, abysa športovcovi hádzalo omnoho jednoduchšie. Keďsa raz vytvorí rovnováha, dochádza kenormnému zlepšeniu vrýchlosti otáčania sa.“


  Mnoho športovcov ašportovkýň využíva Alexandrovu techniku nazlepšenie výkonnosti. Daley Thompson vytvoril štyri svetové rekordy, získal dve zlaté olympijské medaily, tri tituly majstra Veľkej Británie avyhral mnohé svetové aeurópske šampionáty. Považuje sa zanajlepšieho desaťbojára všetkých čias. Kďalším športovcom, ktorí si osvojili Alexandrovu techniku, patria: John McEnroe (tenis), Linford Christie (šprint) aJeff Julian (golf).
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