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Uvod

Ste uz unaveni v dosledku nesprdvneho drZania tela? Citite znechutenie
z toho, Ze nic, ¢o robite pre jeho zlepsenie, nefunguje? Chceli by ste dr-
Zat telo uvolnene a zaroven spravne? TaZite mat obdivuhodnu rovno-
véahu a ladnt koordinédciu? Ak ano, tato kniha je pre véas ako stvorena!

Prostrednictvom tejto knihy vam chcem odovzdat jednoducht radu:
drZanie tela (postira) priamo ovplyviiuje fungovanie celého tela a ma
vyznamny vplyv na myslenie aj pocity. Nespravne drZanie tela moZe
negativne ovplyvnit polohu a fungovanie Zivotne doleZitych organov,
a tym sposobit viac zdravotnych problémov, ako si uvedomujete. Vela
ludi trpiacich chronickou bolestou tak moZe vystopovat povod svojich
problémov v nespravnych navykoch drZania tela, ktoré u nich pretrva-
vali celé roky.

Naopak, spravna postara podporuje volny pohyb a fyzicku aj dusev-
nu vydrz, zlepSuje celkové vystupovanie a prispieva k pocitu pohody.
Umozniuje liecebnym procesom v tele prebiehat vykonnejsie a efektiv-
nejsie, pricom pomaha predchddzat moZnym ochoreniam. Spravne dr-
Zanie tela narovnava postavu a pomaha svalom, klbom a $lacham pra-
covat tak, ako to predurcila priroda. ZlepSenim drZania tela zmiernite
Unavu, svalové napdtie a bolest. Opdt nadobudnete fyzickd, dusevnu
a emocionalnu rovnovahu. Z vystretého ¢loveka vyZaruje vyrovnanost,
dovera, integrita a dostojnost.

Tato kniha nie je o tom, ¢i clovek sedi rovno, ¢i tahd plecia viac doza-
du a vystiera chrbat, ako ste uz isto mnohokrat poculi. Je o znovuobija-
veni prirodzenej rovnovahy: iZasného ladného postoja, ktory ste mali
ako dieta. Zistite, Ze ak zdokonalite drZanie svojho tela, zlepsite tym aj
kvalitu svojho Zivota. Hoci hlavnym posolstvom tejto knihy je vysvetlit,
¢o je Alexandrova technika a ako sa da vyuZit pri zlepSeni postoja, bude-
me zaroven skimat dosledky vonkajsich faktorov, ako napriklad stoli-
¢iek a obuvi, na tvar tela. Musime vSak podotknut, Ze hoci tieto faktory
nemaju s Alexandrovou technikou ni¢ spolo¢né, osobne som zistil, Ze

moZu byt velmi ndpomocné v Zivote jednotlivca aj pri ueni ostatnych.



Spravne drZanie tela

Skor ako zacneme objavovat cesty k lepSiemu drZaniu tela, dovolte mi
vysvetlit, ako vznikla tato kniha. Viac neZ dvadsat rokov som viedol stov-
ky kurzov a semindarov o Alexandrovej technike, na ktorych sa doteraz za-
Castnilo vySe desattisic Tudi. Jedna z prvych veci, ktora sa Gcastnikov py-
tam, je: ,Kolki z vas by si chceli zlepsit drZanie tela?” Vzdy sa takmer bez
vahania zdvihnt vietky ruky. Pohnttky, preco chca zlepsit svoju postiru,
st rozmanité. Niektori ludia sa staZzuja na rozne svalové ochorenia, ako st
napriklad bolesti bedier, chrbta ¢i krku, zatial ¢o ini maja astmu, stres ale-
bo poskodené svaly z dovodu opakovaného napdtia (RSI). Len malo ludi
nemd Ziaden fyzicky problém, ale chcu vyzerat lepsie, chct zlepsit svoju
vSeobecnu koordinéciu a lahkost pohybu. Niektori si chcti len jednoducho
zvysit sebavedomie. No nezavisle od motivov je zrejmé, Ze mnohi ludia
st si vedomi toho, Ze podstatou ich problémov je nesprdvne drZanie tela.

Nebol som prekvapeny, ked niektori Gcastnici kurzov chceli zdoko-
nalit svoj postoj. Napokon, je dobre zndme, Ze Alexandrova technika je
v tomto velmi ndpomocna; prekvapilo ma vSsak to, Ze prakticky na kaz-
dom kurze kaZdy Gcastnik zistil, Ze nespravne drZi telo, a kaZdy to chcel
zlepsit! V nedavnom prieskume, ktory zorganizoval isty znamy casopis,
sa pytali Zien, ¢i sa spokojné so svojou postirou. Z tisicky opytanych
Zien ani jedna neodpovedala kladne. Po chvili som si uvedomil, Ze prak-
ticky kaZzdy chce nieco zlepsit na drZani svojho tela, ale takmer nikto
nevie, ako na to, aby to bolo aj efektivne a trvacne.

Zaujala ma aj dalSia skutocnost: hoci vela ludi vie, Ze svalové napé-
tie vyvolava alebo zhorSuje nespravny postoj, ich snahou je tento stav
snazili stat ,rovno”, ale v skutoc¢nosti pri svojom usili priliS prehybali
chrbat; alebo ludi, ktori sa usilovali ,tahat plecia dozadu”, ¢im vlastne
pretaZovali plecia aj horné chrbtové svaly. Ked sa pozriete na prirodze-
ny, nadherny postoj malych deti, je zjavné, Ze takmer vZdy stoja rovno,
ale nic pre to nerobia. Je to pre ne prirodzeny stav a na dosiahnutie ta-
kéhoto postoja nemusia vyuZivat Ziadnu svalovu silu navyse. Je to tak
preto, lebo tu posobi prirodzeny reflex spravneho drZania tela a vedome
nemusia vydavat Ziadnu nadmahu — maju to vrodené, tak ako my ostatni.

Uprimne verim, Ze sa vam tato kniha bude pacit a Ze pre vas bude
uZito¢na nielen pri zlepSovani drZania tela, ale vim aj pomoZe viest pl-
nohodnotny a zdravy Zivot.



s Problémy s krkom predstavuji mimoriadne
nebezpecenstvo aj pre usi, nos a hrdlo. Mal som
vazne problémy s krkom, ked som pracoval, ale dufal
som, Ze v dochodku sa dostavi alava. Nestalo sa tak,
naopak, obmedzenie pohybov krku a hrudnika sa
stalo vaznou prekazkou v mojom zivote. Fyzioterapia
a lieky mi poskytli len kratkodobt tlavu. Ked som
spoznal Alexandrovu techniku, bol som spociatku
skepticky, ¢i bude fungovat, ale ulava, ktora sa potom
dostavila, bola neopisatelna. Zlepsil som si drzanie
tela a vratila sa mi aj pohyblivost krku az do takej
formy, akd som mal pred dvadsiatimi rokmi. Co viac

si moze Clovek priat? "

Kieran Tobin, MB, BCh, BAO, FRCS (Eng), FRCS (Irl), DLO;
byvaly predseda Irskej spolo¢nosti pre otorinolaryngologiu
a chirurgiu hlavy a krku; byvaly predseda sekcie ENT
Irskej kralovskej lekarskej spolocnosti






PRVA KAPITOLA

Prinosy
Alexandrovej
techniky

»Po prvej lekcii Alexandrovej techniky som sa
citil, akoby mi niekto nalial do krku cely kanister
oleja. Po dvoch lekciach som citil, ako sa mi straca
napitie v oblasti krku, ktoré mi zneprijemnovalo
zivot celych dvadsat rokov, citil som, ako sa moj
hrudnik prirodzene rozpina. Roky som drzal
v rukdch svoj nastroj a ked je ¢lovek zahlbeny
do hudby, je to ako anestetikum — neciti ziadne
nepohodlie. Alexandrova technika mi pomohla

sy sy . P A . P ('}
uvedomit si, Ze svoje problémy si spoésobujem sam.

Mairtin O’Connor, hrac na tradicnom irskom akordeoéne

Pre mnohych Iudi je Alexandrova technika synonymom zlepSenia drZa-
nia tela, ale len mélokto presne tusi, ako funguje. Dokonca aj samotni
ucitelia ¢i lektori Alexandrovej techniky pouZivaju rozdielne slovéd a do-
raz pri jej vysvetlovani. Niekedy sa moZe zdat, Ze tato technika je Cisto
fyzickd, ked sktiSame, ako sedime, stojime a hybeme sa, pricom sa ucime
uvolnit svalové napitie. Inokedy zvyrazmnuje to, ako sa duSevné navyky
premietaji v naSom tele, ako zmenou myslenia m6Zeme zmenit drZanie



Spravne drZanie tela

svojho tela. Pre mna je to okrem vysSie spomenutych aj prakticka Zivot-
na filozofia, spdsob, ako sa stat sebavedomejSou ludskou bytostou, ako
najst svoj skutocny potencidl. V skutocnosti st dévody osvojenia tejto
techniky velmi individudlne. V3etky su spravne, sa to len rozne aspek-
ty jednej a tej istej veci.

Praktické skusenosti

Vadsina Tudi bude sthlasit s tym, Ze Alexandrova technika odovzdéava
skasenost — naozaj nadhernt skisenost. Jednym z najzloZitejSich prob-
lémov v3ak je vyjadrenie tohto GZasného pocitu slovami. Ako opisat
chut manga alebo hrusky niekomu, kto ich nikdy predtym neochutnal?
To je nemoZzné. Sved¢i o tom aj moje prvé stretnutie s Alexandrovou
technikou v roku 1984, ked som sa zozndmil so svojim prvym ucite-
lom Dannym Reillym. Sedeli sme pri ohni a takmer hodinu sa podrob-
ne rozpravali o Alexandrovej technike, no na konci rozhovoru som si
pomyslel: ,O ¢om tento muZ hovori?“ Potom povedal: , UkdZem vam
to v praxi, ak chcete.” V priebehu niekolkych minut praktického cvice-
nia som zacal pocitovat, ako sa pomaly rozplyvam v priestore. Na konci
prvej polhodiny som sa citil lahko, uvolnene, uvedomoval som si svet
okolo seba, ale uZ som sa necitil ako ja!l Navyky drZania tela spojené
s tym, kym som bol, boli zrazu pre¢. Bola to chvila, ktort si pamatam
do dnes$ného dna.

Aj zndmy herec a komediant John Cleese objavil vyhody vyucby Ale-
xandrovej techniky. Vyjadril sa takto: ,Vo svojej praci povaZujem Ale-
xandrovu techniku za velmi ndpomocnu. Udalosti sa deja bez vasho
pri¢inenia, su lahké a uvolnené. Musite si najst ucitela Alexandrovej
techniky, ktory vdm ukaZe, ako na to.” Podobne autor mnohych zna-
mych knih pre deti Roald Dahl povedal: ,Alexandrova technika skutoc-
ne funguje. S nadSenim ju odporacam vsetkym, ktorych boli krk alebo
chrbat. Hovorim z vlastnej skasenosti.” Tieto vyhldsenia vSak nenahra-
dia prax; moZu vas len povzbudit, aby ste sa viac naucili. MoZno vas
inSpirujt najst si ucitela, ktory vdm ukaze, aké jednoduché je zazit lah-
kost, celistvost a pocit pohody.

V priebehu mnohych rokov som pochopil, Ze dovod, preco je také taz-
ké opisat Alexandrovu techniku, spociva v jej ,chameleénskej” povahe:

10



Prinosy Alexandrovej techniky

moZe sa zdat, Ze technika sa meni v zavislosti od povahy problému a v za-
vislosti od toho, ako sa k nej ¢lovek postavi. Z tohto dévodu by bolo
mozno najlepsie (skor ako si vysvetlime, ako funguje) preskiimat oblasti,
v ktorych dokaZe byt Alexandrova technika uZito¢nd. Osobne som zistil,
Ze Alexandrova technika velmi pomaha v tychto oblastiach:

e zmierniovanie bolesti,

¢ zlepSenie drzania tela,

e zachovanie zdravia,

e zmiernenie stresu,

e zlepSenie vykonnosti,

e pomoc v osobnom raste,

e zvySenie pOZitku z pritomnosti.

Zmiernovanie bolesti

Najcastejsi dovod, preco sa ludia ucia Alexandrovu techniku, je jej vSe-
obecne zndma schopnost odstranit bolesti alebo nepohodlie vyplyvaja-
ce zo Sirokého spektra dovodov. Podobne ako ja (povodne som mal sil-
né bolesti chrbta a ischias), mnohi ludia hladali nedspesne pomoc inde
a Alexandrova technika je ¢asto poslednym vychodiskom. Vo vicSine
pripadov je bolest len varovnym priznakom tela, ktoré hovori: ,Pre-
stafl mi to robit.” Problém vsak spociva v tom, Ze sami nevieme, Co si
sposobujeme, takZe ndm ani nezide na um, Ze mame s niecim prestat.
Marjorie Barlowovd, Alexandrova neter a jedna z prvych uciteliek Ale-
xandrovej techniky, to vyjadrila velmi jednoducho, ked povedala, Ze
Alexandrova technika ndm umozZnuje zistit, o robime, a ddva nam silu
kedykolvek to prestat robit.

Prva otdzka, ktora si musime poloZit, znie: Ako rozpoznat Skodlivé
veci, ktoré sami sebe sposobujeme? Bez pomoci je to velmi tazkd tloha.
Ucitel Alexandrovej techniky je vySkoleny a dokaZe postrehnut Skod-
livé névyky, ktoré sami nevidime. Napriklad som videl vela Iudi trpia-
cich bolestami spodnej ¢asti chrbta (kriZzov) nadmerne prehybat chrbét

11



Spravne drZanie tela

1. Sposob, akym stojime
alebo sedime, Casto bez
nasho vedomia vyvolava
v nasom tele zbyto¢né
napatie.

12




Prinosy Alexandrovej techniky

v domnienke, Ze tym zlepSuja drZanie svojho tela a Ze to napokon vyrie-
§iich problémy. Presny opak je vSak pravda. Snaha ,sediet rovno” moze
v skutoc¢nosti stav eSte zhorsit alebo zapricinit bolest. Podobne som si
v§imol I'udi, ktori mali problémy s krkom a pri vstavani zo stolicky silno
zaklanali hlavu, pricom si vobec neuvedomovali, Ze to robia. Stretdvam
sa s mnohymi ludmi trpiacimi rozli¢nymi problémami s kostrou a so
svalmi, ktori si myslia, Ze stoja rovno, ale v skuto¢nosti sa zaklanaja do-
zadu v 10- alebo 15-stupriovom uhle. Videl som inych, ktori trpia Cas-
tymi bolestami hlavy a migrénami, ale vObec netusia, Ze ststavne preta-
Zuju svoje kréné svaly. S tolkym napétim a so stresom v dneSnom svete
ani nie div, Ze miliény ludi pocituja bolesti kriZzov alebo majui problé-
my s krkom. Uprimne povedané, keby sme ostatnym robili to, ¢o robi-
me sebe, mali by nas zadrZat za tazké ubliZenie na zdravi! Napriek tomu
mnohi ani netusia, aké Skody si sposobuju.

Niektori Iudia tvrdia, Ze problémom ludského tela je fakt, Ze k nemu
nie je ,navod na pouZitie“. Zivot by tak bol jednoduchsi. Malé deti viak
tento navod tieZ nemajud, no vo vSeobecnosti sa hybu, sedia a stoja vy-
rovnane a s rovnovdhou. V skutocnosti nic¢ také nepotrebujeme — staci
sa zbavit nevedomych néavykov, ktoré v dnesnej spolo¢nosti vyvolava-
ju mnozstvo fyzickych problémov. Podobna analdgia sa pred niekolky-
mi rokmi objavila v novindch. Na letisku Heathrow v Londyne pristala
Americanka, ktora letela z New Yorku. KedZe chcela navstivit svojich
pribuznych v Skétsku, poZicala si auto a $la po dialnici M1. Ked pris-
la do Edinburghu, vratila auto do poZzicovne a postaZovala sa, Ze nieco
s vozidlom nie je v poriadku. Uviedla, Ze motor je prili§ hlu¢ny a auto
pomalé, preto jej cesta do Skétska trvala dvojnasobne dlhsie, ako pred-
pokladala. Automechanik voz prezrel, ale nenasiel nijaka chybu. Zena sa
v udive pokusila automechanikovi vysvetlit, co nefunguje. A vtedy prisli
na to, Ze nikdy predtym neriadila auto s ru¢nou prevodovkou - vzdy jaz-
dila na aute s automatickou prevodovkou. Nastavila si prvy prevodovy
stupenl a neuvedomila si, Ze ho pri zrychleni musi zmenit! Samozrejme,
Ze auto bolo velmi hlu¢né a nesSlo dostato¢ne rychlo! Vo vozidle teda
nebol Ziadny problém - vodi¢ nejazdil na aute tak, ako bolo navrhnu-
té. Rovnako ani my ,neriadime” svoje telo tak, ako by sme mali; mnohi
znds s nim celé roky predtym, ako sa objavia zdravotné problémy, zaob-
chdadzaja nespravne. Podstata Alexandrovej techniky spociva v odhaleni
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Spravne drZanie tela

tohto chybného pristupu k vlastnému telu (Alexander pouzival termin
sebauZivanie) a v obnoveni zdravia. Clovek sa dokaZe naucit zmenit svo-
je Skodlivé navyky po tom, ¢o si ich uvedomi.

V tejto knihe sa zameriam na niektoré sposoby, ktoré vam pomozu
pochopit, ako pracuje ludské telo. To vam spolu s Alexandrovou tech-
nikou umozni vyuZivat ho rozvaznejsie a uvedomelejsie a vdaka tomu
budete Zit pohodlnejsie a zakuasite menej bolesti ¢i nepohodlia.

ZlepSenie drzania tela

Zo skusenosti viem, Ze druhy najcastej$i dévod, preco za mnou ludia
chodia, je, Ze si chcu zlepsit drZanie tela, lebo ich zan kritizovalo oko-
lie alebo si sami v§imli svoj postoj v zrkadle. Chct sa naucit lepSie drzat
telo a vediet, ako sediet, stat a pohybovat sa ladnejsie a atraktivnejsie.
V sacasnej spolo¢nosti je nedokonaly postoj beznou zéleZitostou. Len
ojedinele stretnete ¢loveka, ktory ho nejakym sp6sobom nechce zlepsit.
Pamatam si, ako vo mne pred mnohymi rokmi zarezonovalo sledovanie
kresleného filmu Peanuts. V tomto animovanom filme sa Peppermint
Patty, ktord stala mimoriadne vzpriamene, rozprava s Marcie: ,AkéZe
je to vysvedcenie? Mam D minus zo vSetkého! Pozri sa na moj chrbét,
Marcie. Je rovny, vSak? Vari sa spravne drZanie tela nehodnoti?” Je to
velmi dobré otdzka! Odpoved znie dno, prave spravne drZanie tela ma
v Zivote velky vyznam.

Alexander vo svojich pracach pouZzival slovné spojenie , drZanie tela”
iba vynimocne, nemal ho rdd, pretoZe mal pocit, Ze vyjadruje skor nieco
statické ako dynamické, a domnieval sa, Ze skor podnecuje zvyky ako
slobodu. Namiesto neho beZne pouZzival termin ,sebauZivanie” alebo
,SpOsob, akym zaobchddzame so svojim telom”. Tieto slovné spojenia
tyzicky vyjadrovali postoj ako nieco ovela vidcSie nez len tvar tela. Po
precitani nasej knihy pochopite, Ze nemo6zeme Gspe$ne zmenit drZzanie
svojho tela bez ohladu na spdsob, akym myslime a citime. Chcel by som
teda v prvom rade vysvetlit, Ze ked pouZivam spojenie ,drZanie tela”,
mam na mysli $ir${ vyznam, ktory zahfna celé naSe bytie: telo, mysel,
ducha aj emocie.

Myslienka, Ze drZanie tela ovplyviiuje zdravie, pohodu a Stastie, je vel-
mi stard; vela rozli¢nych disciplin Studovalo, definovalo a opisalo prinosy
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2. Hoci je naSe telo v niektorych
polohéch napité, tento sposob
sedenia sa napokon stane zvykom

a onedlho sa takto budeme ,citit“
pohodlne.
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spravneho drZania tela v priebehu dlhych rokov. Spravne drZanie tela
znazornovalo umenie davnych civilizacii a prakticky sa prezentovalo
v joge a bojovych umeniach - disciplinach, ktoré sa vyucovali starocia.
Uz v starom Grécku, Rime a Egypte sa Casto diskutovalo o spravnom dr-
Zani tela a jeho vztahu k zdraviu a dlhovekosti. Dnes sa vSak myslienka,
Ze charakteristiky drZania tela m6Zu byt v priamej savislosti s chatrnym
zdravim, v klinickej praxi mnohych lekdrov skutocne podceriuje. Skor
ako zlep$ime drZanie svojho tela, musime pochopit, ako funguju reflexy
spravneho drZania tela; prave tym sa budeme zaoberat v dalSej kapitole.

Zachovanie zdravia

Ak zvladnete Alexandrovu techniku, mozete si udrzat dobré zdravie
do vysokého veku. Rad by som na tomto mieste spomenul tri priklady.
Prvy hovori o priatelke a kolegyni Elisabeth Walkerovej. Cvicila s Ale-
xandrom a v roku 1947 sa stala ucitelkou Alexandrovej techniky. Prvy
raz som sa s 1iou stretol v roku 2000 na konferencii Alexandrovej techni-
ky, ked mala viac ako osemdesiat rokov. Stale cestovala po svete, viedla
semindre a inSpirovala Iudi. O $tyri roky neskor, na inom Alexandrovom
kongrese, ju Casto videli jazdit na bicykli po Oxforde napriek tomu, Ze
mala takmer deviétdesiat rokov. Na tom istom kongrese sa zGcastnila
na semindri, ktory zahfnial chddzu po visutom lane. Dokonca aj dnes,
ked ma uz viac ako devitdesiat rokov, stale aktivne cestuje a prednasa.

o Pan Alexander urobil velky krok vpred, pretoze
kazdy ukon povazoval za neoddelitelna sucast
ludskej individuality, psychofyzickej podstaty
Cloveka. Pri svojej technike nepracoval samostatne
s kazdou koncatinou, ale vyvinul v tej chvili
celkova neuromuskularnu aktivitu — nielen
v oblasti hlavy a krku. "

sir Charles Sherrington, vitaz Nobelovej ceny
za fyziol6giu a medicinu v roku 1932
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Druhy priklad hovori o Zene, ktora za mnou prisla, ked mala devatde-
siatSest rokov. Chodila na lekcie Alexandrovej techniky od svojich trid-
siatich rokov a mnohé z tvodnych hodin zaZila osobne s Alexandrom.
Stéle jazdila na aute a navstevovala pocetné vecerné kurzy. Kazdy rok
chodila na niekolko lekcii k roznym ucitelom Alexandrovej techniky,
aby ,zostala v kontakte”, ako vravela sama. Po prvej hodine so mnou
povedala: ,Rada by som sa ztcastnila na dal3ej, ale buduci tyZden idem
lyZovat.” T4 Zena aj v devitdesiatich Siestich rokoch stale Sportovala!

Treti priklad, ktory vdm pontknem, hovori o Georgeovi Bernardovi
Shawovi. Ked priSiel na prvii hodinu Alexandrovej techniky, mal osem-
desiat rokov a pre anginu pectoris a nadmerné zakrivenie driekovej chrb-
tice trpel akitnymi bolestami. Jeho stav bol zly, len s tazkostami urobil
krok bez bolesti; v skuto¢nosti bol taky slaby, Ze bez pomoci nepresiel
ani tri kroky do vyucovacej miestnosti. Naozaj vyzeral, akoby mal cosko-
ro umriet. Shaw sa domnieval, Ze angina je priamym dosledkom dlho-
dobého sedenia a zohynania sa nad pisacim stolom. Myslel si, Ze tento
navyk vyvija nadmerny tlak na srdce, preto nemdZe efektivne praco-
vat. Pocas niekolkych hodin sa naucil uvolnit napétie a dat svojmu srd-
cu priestor na spravne fungovanie. Shaw bol najrychlejsim Studentom
Alexandrovej techniky spomedzi vietkych. Za necelé tri tyZdne bolest
ustupila, denne presiel viac ako kilometer a pravidelne chodil plavat.
Po kurze sa vyhlasil za ,nového ¢loveka“. Dalsich $trnédst rokov sa tesil
skvelému zdraviu. Zomrel v devidtdesiatich Styroch rokoch po tom, ¢o
spadol z rebrika pri orezavani stromov. Ked sa nad tym zamyslite, urcite
nepozndte vela 94-ro¢nych starcov loziacich po rebriku. Najma ak pred
Strndstimi rokmi nedokdzal Shaw prejst ani tri kroky. Neprestaval vy-
chvalovat Alexandra za to, Ze mu zachranil Zivot, a odporudil mu najat
si cloveka, ktory bude chodit po londynskom Picadilly s reklamnou ta-
bulou s ndpisom na oboch stranach: ,ALEXANDER LIECI ANGINU*. Bol
presvedceny, Ze sa tak z Alexandra velmi rychlo stane tspesny clovek.

Hovori sa, Ze po kurze Shaw Alexandrovi povedal: ,Som vam velmi
vdacny za navratenie zdravia. Angina a problémy s chrbtom sa prec,
znovu sa pohybujem ako mladik. Nechali ste mi vSak jeden problém,
ktory som predtym nemal; teraz som o 8 centimetrov vyssi a plecia mam
o 5 centimetrov $irSie — Ziaden oblek mi uZ nesedi.“ Osemdesiate a de-
vatdesiate roky Zivota preZil , velmi svizne”, viedol aktivny a plnohod-
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notny Zivot. Na verejnosti vyhlasil: ,Alexander nielenZe vytvoril zakla-
dy rozsiahlej vedy o zjavne nedobrovolnych pohyboch, ktoré nazyvame
reflexy, ale aj techniku népravy a sebakontroly, ktora tvori vyznamny
doplnok v rdmci naSich obmedzenych moZnosti osobného vzdelania.”

Zmiernenie stresu

V medicine existujui rozdielne nazory na to, ¢i dlhodoby stres moZe byt
pri¢inou vzniku ochoreni. Niektori lekari tvrdia, Ze stres vyvolava zvy-
Senie krvného tlaku a hladiny Skodlivych tukov v krvi, ktoré nésledne
prispievaja k rozvoju srdcovych ochoreni a hypertenzie. Ini st toho na-
zoru, Ze nadmerné napditie trvajice urcity Cas oslabuje vlastné obranné
mechanizmy tela a v doésledku toho st ludia pod stresom nachylnejsi
na vznik mnohych ochoreni, pretoZe majui zniZent imunitu. Akymkol-
vek sposobom na to pozeréte, stres je Skodlivy pre zdravie a moZe viest
az k predcasnej smrti po mozgovej mrtvici ¢i srdcovom ochoreni, pri-
padne je ddvodom nehody spdsobenej zhorSenym tsudkom a konanim.

Ako priklad si vezmime beZnt reakciu, ktord typicky vznik4, ked mes-
kdme na nejaké stretnutie. Mnohi reaguju tak, Ze napnu celé telo, ohnt
plecia, zatinaju zuby alebo zhrbia chrbat. V strachu z dosledkov mes-
kania uZ nemame vedomu kontrolu nad svojimi ¢inmi a ¢asto koné-
me iraciondlne. Ak vedieme motorové vozidlo, zbyto¢ne riskujeme, ¢im
ohrozujeme seba alebo Zivoty ostatnych. To nas moZe eSte viac vystre-
sovat a vznikd z toho zacarovany kruh. Tento typ zvycajnej reakcie sa
napokon tak zakoreni, Ze udrZiavame celé telo v nadmernom napéti, aj
ked si myslime, Ze sme uvolneni.

Uzkostlivé reakcie, ktoré zaZzivame, ked meskdme, maju casto povod
v Skolskych rokoch, ked sa meskanie postihovalo urcitou formou vy-
smechu alebo trestu. Neskor, podobne ako Pavlovov pes, stdle reagu-
jeme podobnym spdsobom, aj ked neskory prichod nie je taky doleZi-
ty. Ak umoZnime, aby tento model sprdvania pretrvaval dlhé obdobie,
lahko sa to skonci nejakou formou z mnohych ochoreni stvisiacich so
stresom. Ked sme v strese, drZanie tela sa dramaticky meni. A tdto zme-
na sa stava trvalou, ked sme vystresovani casto (¢o sa vSetkym zvycajne
aj stava). Alexandrova technika pomaha uvedomit si aktudlnu droven
stresu a okrem toho podporuje aktivnu obranu proti stresu.
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ZlepSenie vykonu

Alexandrova technika naozaj moZe pomoct zlepsit cokolvek, o robite.
Alexander raz povedal, Ze aj zlodej, ktory pouZiva jeho techniku, sa sta-
ne lepSim zlodejom!

Existujua tri hlavné oblasti, v ktorych Alexandrova technika dokaze
zlepsit vykon:

e Sport,
e hudba,

e konanie a verejny prejav.

Sport

Alexandrova technika je zndma tym, Ze pomdha vSetkym Sportovcom
a Sportovkyniam na celom svete; amatérom, ale aj profesiondlom pri
tréningu na vrcholové sutaze. KedZe sposob, akym ,sebauZivate” svoje
telo, ovplyvniuje vas vykon, ¢im viac si budete uvedomovat svoje ko-
nanie, tym vacSiu kontrolu budete mat nad svojim telom. Alexandrova
technika sa efektivne vyuZiva v Sirokom spektre rozlicnych Sportov od
plavania aZ po atletiku (mnohi profesionalni beZci stile hladaji nové
sposoby behu, ktoré st nielen vykonnejsie, ale aj menej naméahavé). Je
velmi dobre zndma v jazdeckych kruhoch, pretoZe postoj jazdca evi-
dentne ovplyvnuje vykon kona.

Viaceré Sporty kladu obrovské naroky na telo a moZu zapricinit zranenie
ako vytknutie ¢lenka, roztrhnutie $lachy a niekedy az zlomeniny. VyuZitie
Alexandrovej techniky na zniZenie napétia pri naro¢nych aktivitdch dokd-
Ze vyrazne zniZit riziko zranenia a rovnako zvysit nenatenost a ohybnost.
NielenZe poméha zlepsit vykon, ale mnohi ludia zistia, Ze Sport im prinasa
viac zabavy a poteSenia. Mnohé formy tréningov vyZaduju od Sportovca,
aby sa viac a viac snaZil, co obvykle vedie k mimoriadnemu napétiu v su-
stave svalov, ktord je uZ aj tak napnuta. Tak sa telo dostane pod enormny
tlak, a ked tlak pretrvava, zasahuje do prirodzenych mechanizmov a stane
sa kontraproduktivnym. Niekedy vinou bolesti, sposobenej nadmernym
napatim, musia Sportovci iplne skoncit so svojim oblibenym Sportom.
No keby dokézali skoncovat so svojimi starymi kazdodennymi sposobmi
zataZovania, boli by prekvapeni zistenim, Ze jednoduchsi, plynulejsi Styl
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prinédsa rovnaké, mozno aj lepsie vysledky — s mensou ndmahou. Jazdkyra
Sally Swiftovd, autorka knihy Centered Riding (Sastredené jazdenie), vyuZi-
va principy Alexandrovej techniky pri tréningu a opisuje ju ako metédu
vhodnu na prevychovu mysle a tela k vdcSej rovnovahe a celistvosti, so
$pecidlnym zameranim na drZanie tela a pohyb.

Vo vsetkych Sportoch zlepSenie drzania tela a vyuZitie celej osobnos-
ti pozdvihne vSeobecnu telesnt kondiciu a naudi ¢loveka, ako zabréanit
plytvaniu energie. Okrem toho poméha predchadzat zraneniam alebo
sa z nich rychlejsie zotavit. Greg Chappel, zndmy australsky hrac krike-
tu, povedal: ,Z Alexandrovej techniky bude mat uZitok kazdy, ¢i uz je
elitny atlét, alebo chce len preZit svoj Zivot bez bolesti, ktorou mnohi
ludia trpia a prijimaju ju ako sucast svojej existencie. Je Skoda, Ze tieto
techniky ndm neprezentuji uz od raného veku. Nepochybujem, Ze by
to zmiernilo viaceré pric¢iny zdravotnych problémov v nasich komuni-
tach.” Howard Payne, britsky rekordér v hode kladivom, ktory vyuZi-
val Alexandrovu techniku na zlepsenie rovnovéhy, tvrdil: ,Rovnovaha
je rozhodujiacim aspektom dobrého hodu kladivom a spravna koreld-
cia hlavy, krku, chrbtice a panvy zabezpecuje, aby sa Sportovcovi ha-
dzalo omnoho jednoduchSie. Ked sa raz vytvori rovnovéaha, dochadza
k enormnému zlepSeniu v rychlosti otacania sa.”

Mnoho Sportovcov a Sportovkyn vyuZiva Alexandrovu techniku
na zlepSenie vykonnosti. Daley Thompson vytvoril $tyri svetové rekor-
dy, ziskal dve zlaté olympijské medaily, tri tituly majstra Velkej Britanie
a vyhral mnohé svetové a eur6pske Sampiondty. PovaZuje sa za najlep-
Sieho desatbojara vsetkych cias. K dalSim Sportovcom, ktori si osvojili
Alexandrovu techniku, patria: John McEnroe (tenis), Linford Christie
(Sprint) a Jeff Julian (golf).

Hudba

Hudobnici na celom svete vyuZivaji Alexandrovu techniku na zlepSenie
svojho vykonu. Alexandrova technika pomohla mnohym instrumen-
talistom a spevakom vystupovat s mens$im stresom, sebavedomejsie, so
zmiernenim bolesti alebo bez zraneni. Pocas vystapenia sa od vacsiny
hudobnikov a spevakov vyZzaduje vykonavat narocné fyzické pohyby.
Tieto pohyby ¢asto vyvolavaju problémy s chrbtom a s krkom, poskode-
nie svalov z dévodu opakovaného napitia (syndréom RSI) - tento termin
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3. Deti st Casto prirodzene
uvolnené bez ohladu na to,
¢o robia.

4.V protiklade s detmi
dospeli inklinuja

k nadmernému vyuZivaniu
svalového napétia pri
roéznych ¢innostiach.
Porovnajte polohu pliec
tohto muZa a dietata, ked
obaja vykondvaju rovnakua
aktivitu.
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