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  Poděkování


  Rád bych poděkoval všem lidem, kteří mě podporovali při psaní této knihy. Vprvní řadě patří velké díky mé ženě Caroline zaprvní korektury, návrhy nazlepšení aza velkou pomoc při práci spočítačem as fotografováním. Dále jsem velmi vděčný dr. Miriam Wohlové, učitelce Alexandrovy techniky alékařce, která laskavě věnovala svůj čas apozornost druhé (a třetí!) korektuře; děkuji jí také zazajímavé diskuse, jež jsme průběžně vedli. Rovněž chci poděkovat Kieranu Tobinovi zadoporučení nazačátku knihy ataké děkuji následujícím učitelům, kteří mi pomáhali různými způsoby: Gioru Pinkasovi, Jessice Wolfeové, Glenně Batsonové aIngrid Bacciové. Velké díky patří všem, kdo se podíleli napořízení fotografií: fotografovi Bradu Andersonovi amodelům Ciaranu Brennanovi, Laoise Brennanové aMichaele Wohlgemuthové; Julia Brownová mi pomáhala silustracemi, Paul Cook aJeremy Chance svyhledáváním fotografií F. Matthiase Alexandra; děkuji Jean Fisherové zadovolení publikovat ukázku zThe Philophers Stone. Poděkování náleží imé agentce Susan Mearsové zaprvotní myšlenku knihy aeditorce Alison Bolusové zavšechnu její pečlivou práci. Vneposlední řadě chci poděkovat všem lidem znakladatelství Watkins Publishing, jmenovitě Michaelu Mannovi, Pennymu Stopovi aJerry Goldiemu ve výrobě adistribuci této knihy.


  


  Věnováno Caře, Timovi, Ciaranovi aLaoise


  Úvod


  Už jste unaveni ze zdravotních následků chabého držení těla? Všechny pokusy olepší držení těla se vám zdají marné? Chcete mít uvolněný, alevzpřímený, rovnovážný postoj aelegantně koordinovat pohyby? Zní-li vaše odpověď ano, pak je tato kniha určena právě vám!


  Vtéto knize vám chci předat prostý, zato významný poznatek: držení těla přímo ovlivňuje celé jeho fungování amá hlavní vliv namyšlení acítění. Chabý postoj může negativně ovlivnit pozici afunkci důležitých orgánů, astát se tak příčinou řady zdravotních problémů. Mnoho lidí trpících chronickými bolestmi může své problémy vysledovat dlouhá léta zpět až kpočátkům chybných návyků vdržení těla.


  Správný postoj naopak podporuje volný pohyb, fyzickou amentální odolnost, zlepšuje vzhled apřispívá kcelkovému pocitu pohody. Správný postoj zvyšuje účinnost léčivých procesů vtěle anapomáhá prevenci vůči budoucím nemocem. Správný postoj rovná tělo apomáhá svalům, kloubům ašlachám efektivně fungovat, jak to příroda zamýšlela. Zlepšení postoje snižuje únavu, svalové napětí abolest. Správný postoj vrací tělu rovnováhu, vefyzickém, mentálním iemocionálním smyslu. Člověku, který má správný, přirozený postoj, je vlastní harmonie, sebedůvěra, integrita adůstojnost.


  Tato kniha vžádném případě nenabádá, jak sedět vzpřímeně, ramena tlačit dozadu aprohýbat páteř, jak už jste jistě mnohokrát slyšeli. Zaměřuje se naznovunalezení přirozené rovnováhy – onoho úžasného aelegantního postoje, který jste měli jako děti. Přesvědčíte se, žezlepšením postoje se zlepší také kvalita vašeho života. Ikdyž hlavním tématem této knihy je výklad principů Alexandrovy techniky ajejich použití kezdokonalení postoje, zmíním se také ovlivu vnějších faktorů, které sice stechnikou jako takovou přímo nesouvisejí, alevlastní zkušeností jsem došel knázoru, ževživotě ipři výuce jsou velmi důležité.


  Než začneme zkoumat způsoby zlepšování postoje, dovolte mi vysvětlit, jak tato kniha vznikla. Vuplynulých 20 letech jsem vedl stovky lekcí adílen Alexandrovy techniky, jichž se zúčastnilo více jak 10000 lidí. Účastníků mých seminářů se vždycky ptám: „Kolik zvás chce zlepšit svůj postoj?“ Skoro každý zvedne ruku, aniž by naokamžik zaváhal. Důvody, proč lidé chtějí držení těla zdokonalit, jsou velmi různé. Někteří trpí svalovými potížemi, problémy skyčlemi, páteří nebo krkem, jiní mají astma, jsou vystaveni stresu nebo je sužují různé typy poškození zopakovaného namáhání (RSI). Jen málo účastníků nemá žádné fyzické bolesti, chtějí jen lépe vypadat azdokonalit celkovou koordinaci asnadnost pohybu. Někteří si prostě chtějí zvýšit sebevědomí. Ať už je jejich důvod jakýkoli, zdá se, žemnoho lidí si uvědomuje, že„špatné držení těla“ tvoří velkou část jejich problému.


  Nepřekvapovalo mě, žeřada lidí veskupině si chtěla zlepšit postoj těla, neboť je dobře známo, ževtéto oblasti je Alexandrova technika velmi prospěšná. Zato mě překvapila skutečnost, ževkaždé třídě prakticky každý cítil, žemá chabé držení těla, avšichni je chtěli zlepšit! Vnedávném výzkumu pro přední společenský časopis se ptali žen, zda jsou se svým celkovým držením těla spokojeny. Anijedna zněkolika tisíc respondentek neodpověděla kladně. Pak mi to došlo – prakticky každý chce nasvém postoji něco vylepšit, aleskoro nikdo neví, jak toho dosáhnout efektivně adlouhodobě.


  Další zajímavou věcí je fakt, žeačkoli mnoho lidí ví, žepříčinou chabého postoje nebo jeho zhoršení je svalové napětí, snaží se jej vylepšit ještě větším napětím. Někteří lidé se například pokoušeli sedět nebo stát „vzpřímeně“, aleveskutečnosti přehnaně prohýbali páteř nebo „tlačili ramena dozadu“, přičemž přepínali ramenní azádové svalstvo. Když se podíváte napřirozený akrásný postoj malého dítěte, je jasné, žebývá vzpřímený, jenže děti se oto, abystály zpříma, nijak nesnaží. Jedná se opřirozené držení těla anepotřebují vyvíjet žádnou zvláštní svalovou námahu, abytak ladného postoje dosáhly. Prostě ho mají, protože jejich postojové reflexy fungují bezkontroly vědomí – jsou jim vrozené, stejně jako nám.


  Upřímně doufám, ževám tato kniha přinese radost abude vám kužitku, nejen při zdokonalování postoje, aleipři cestě kbohatšímu asebevědomějšímu životu.


  


  


  


  


  


  „Problémy skrční páteří uspecialistů naušní, nosní akrční lékařství jsou velmi běžné. Během výkonu svého povolání jsem měl vážné potíže, aledoufal jsem, žesnástupem dopenze přijde úleva. Ovšem bohužel se tak nestalo aomezení pohybu voblasti krku (ahrudníku) zůstávalo inadále obtížnou součástí mého života, přičemž fyzioterapie aléky mi vždy poskytly jen krátkodobou úlevu. Když jsem se seznámil sAlexandrovou technikou, byl jsem skeptický, žeby mohla fungovat, aletrvalá úleva, kterou mi přinesla, byla neuvěřitelná. Zlepšil se mi postoj celého těla azase jsem mohl hýbat krkem, jako před 20 lety. Co více by si člověk mohl přát?“


  Dr.Kieran Tobin, bývalý prezident Irské společnosti pro otorinolaryngologii, hlavu akrční páteř abývalý prezident sekce ORL Královské lékařské společnosti Irska


  KAPITOLA 1


  Alexandrova technika – přínos


  Po jedné Alexandrově lekci jsem měl pocit, jako by mi někdo vlil dokrku plný kanystr oleje. Podvou lekcích jsem cítil, jak mizí dvacetileté napětí ajak se mi přirozeně rozšiřuje hrudník. Poléta jsem se omotával kolem svého nástroje, akdyž máte hlavu plnou hudby, působí to jako anestetikum atělo je strnulé, aletato technika mi pomohla, abych si uvědomil, žejsem si své problémy způsobil sám.


  Máirtín O’Connor, hráč natradiční irský akordeon


  Pro mnoho lidí je Alexandrova technika synonymem dokonalejšího postoje, alejen někteří si uvědomují, jak přesně funguje. Dokonce sami učitelé Alexandrovy techniky při výkladu používají odlišné výrazy akladou důraz naněco jiného. Někdy může působit jako čistě fyzická technika, jejíž pomocí zkoušíme, jak sedět, stát nebo se pohybovat, zatímco se zároveň učíme uvolnit svalové napětí. Jindy může být důraz kladen nato, jak se naše mentální zvyky odrážejí vtěle ajak změnou myšlení můžeme změnit ináš postoj. Podle mě jsou oba přístupy provázané, jedná se zároveň opraktickou filozofii života, způsob, jak se stát vědomější lidskou bytostí, způsob, jak nalézt náš skutečný potenciál. Ve skutečnosti může Alexandrova technika znamenat pro různé lidi mnoho různých věcí. Všichni mají pravdu, protože jde jen orůzné aspekty téhož.


  Praktická zkušenost


  Většina lidí by se aleshodla natom, žeAlexandrova technika se předává zkušeností, ato je pravda. Alejak převést tento vzrušující pocit doslov, to je docela oříšek. Jak chcete popsat chuť manga nebo hrušky někomu, kdo toto ovoce nikdy nejedl? To je nemožné. Moje první setkání sAlexandrovou technikou vroce 1984, kdy jsem poznal svého prvního učitele, jímž byl Danny Reilly, je toho dobrým příkladem. Seděli jsme uohně adetailně hovořili oAlexandrově technice skoro hodinu, alena konci rozhovoru jsem si pomyslel: „O čem ten člověk mluví?“ Pak řekl: „Ukážu vám to vpraxi, jestli chcete.“ Zaněkolik minut praktického cvičení jsem měl hluboký zážitek zpocitu expanze vprostoru. Nakonci hodiny apůl jsem se cítil velmi lehce asvobodně aintenzivně jsem vnímal okolí, alejako bych to nebyl já! Postojové návyky, spojené stím, kýmjsem předtím byl, zmizely. Byl to okamžik, který si pamatuji dodnes.


  Slavný herec akomik John Cleese, jenž prospěšnost Alexandrových lekcí rovněž uznával, ktomu řekl: „Alexandrovu techniku považuji zaužitečnou pro svou práci. Dějí se věci, aniž se oto snažíte. Člověk se odlehčí auvolní. Potřebujete učitele, abyvám to ukázal.“ Podobně hovoří iautor řady známých knížek pro děti, Roald Dahl: „Alexandrova technika opravdu funguje. Vřele ji doporučuji každému, kdo trpí bolestí krku nebo páteře. Vycházím přitom zvlastní zkušenosti.“ Aletato konstatování vám osobní zkušenost nenahradí, mohou vás jen povzbudit, abyste se dozvěděli více amožná ivyhledali učitele, který by vám ukázal, jak můžete dosáhnout pocitu lehkosti, úplnosti apohody.


  Po letech jsem přišel nato, žedůvodem obtíží při popisování Alexandrovy techniky je její chameleonská podstata: technika jako by se měnila vzávislosti nacharakteru problému ana tom, jak kněmu člověk přistupuje. Proto bude užitečné nejdřív získat přehled ooblastech, vnichž může být Alexandrova technika prospěšná, ateprve poté vysvětlit, jak funguje. Osobně jsem zjistil, žeAlexandrova technika lidem výrazně pomohla vtěchto oblastech:


  
    	Zmírnění bolesti


    	Zlepšení postoje


    	Ochrana zdraví


    	Omezení stresu


    	Zvýšení výkonu


    	Pomoc vosobním rozvoji


    	Zvýšení prožitku přítomnosti

  


  Zmírnění bolesti


  Bolest je asi nejrozšířenější důvod, proč se lidé této technice učí. Je dobře známo, žepomáhá lidem odbolesti nebo nepříjemných pocitů způsobených nejrůznějšími příčinami. Stejně jako já (trpěl jsem problémy spáteří aischiasem) ijiní lidé vyhledávali pomoc astejně bezúspěchu – Alexandrova technika je často poslední možností. Vmnoha případech je bolest součástí obranného systému těla, které nás tak upozorňuje, ženěco neděláme dobře, aleproblém je, ženevíme, jak přesně si ubližujeme, av důsledku toho nás nenapadá, žebychom stím měli přestat. Marjorie Barlowová, Alexandrova neteř ajedna zprvních učitelek jeho techniky, to charakterizuje jednoduše, když říká, žetechnika vám umožňuje poznat, co děláte, av důsledku toho stím můžete přestat, ato kdykoli.


  Základní otázka, nakterou potřebujeme znát odpověď, zní: co je pro nás škodlivé ajak si vlastně ubližujeme? Sami nato odpovědět nedokážeme aalexandrovský učitel je školen právě ktomu, abyškodlivé návyky, které nemůžeme sami vidět, rozpoznal. Setkal jsem se například smnoha lidmi sbolestmi dolní části páteře, jak ji přehnaně prohýbají vdomnění, žeto zlepšuje jejich postoj ačasem to ijejich problém vyřeší. Aleopak je pravdou asnaha „sedět rovně“ ve skutečnosti vše jedině zhorší, adokonce může být prvotní příčinou bolesti. Setkal jsem se také slidmi sproblémy krční páteře, jak při vstávání ze židle nevědomky zaklánějí hlavu avynakládají nato značné úsilí. Jiní lidé smuskuloskeletálními obtížemi se domnívali, žestojí rovně, aleve skutečnosti se nakláněli dozadu vúhlu 10 až 15 stupňů, aněkteří trpěli častými bolestmi hlavy amigrénami, ovšem vůbec si neuvědomovali, ženeustále přepínají krční svaly. Při takovém napětí není divu, žemiliony lidí trpí bolestí páteře nebo krku. Mohu upřímně prohlásit, žekdybychom jiným dělali to, co děláme sobě, mohli by nás zavřít zavážné ublížení nazdraví! Apřece mnoho znás neví, jakou újmu si způsobujeme.


  Někteří lidé tvrdí, žeproblém slidským tělem tkví vtom, ženení vybaveno „návodem kpoužití“. Kdyby tomu tak bylo, život by byl mnohem jednodušší. Alemalé děti takový návod nemají, apřece se obvykle pohybují, sedí astojí přirozeně vyváženě. Ve skutečnosti žádný návod není třeba – jediné, co potřebujeme, je opustit nevědomé zlozvyky, které způsobují tolik fyzických problémů, jimiž trpí současná společnost. Zajímavou analogii uvedli před pár lety vjedněch novinách. Američanka přiletěla nalondýnské letiště Heathrow zNew Yorku. Pronajala si auto, protože chtěla navštívit příbuzné ve Skotsku, avydala se podálnici M1. Když dojela doEdinburghu, auto firmě vrátila astěžovala si, žesním nebylo něco vpořádku. Tvrdila, žemotor byl velmi hlučný aauto jelo příliš pomalu, aže jí cesta doSkotska zabrala dvakrát tolik času, než předpokládala. Mechanik auto prohlédl ažádnou závadu nenašel. Žena se rozčílila apokusila se mechanikovi předvést, včem byl problém. Avtu chvíli se ukázalo, ženikdy předtím neřídila auto spřevodovkou – vždycky jezdila autem sautomatikou. Takže zařadila jedničku anevěděla, žemusí řadit dál, abyauto zrychlilo! Motor byl proto hlučný aauto pomalé! Takže problém nebyl vautě, alespočíval vtom, žeřidička je neřídila způsobem, pro který bylo zkonstruováno. My se stejně „neřídíme“ tak, jak jsme byli zkonstruováni; mnozí znás se sebou špatně zacházejí pomnoho let, až se objeví řada zdravotních potíží. Síla Alexandrovy techniky spočívá vodhalení toho, jak si sami ubližujeme, av možnosti obnovy vlastního zdraví. Člověk totiž může své škodlivé návyky změnit, jakmile si je uvědomí.


  Cílem této knihy je ukázat, jak má tělo správně fungovat, abyste je spomocí Alexandrovy techniky dokázali používat vědomě aohleduplně, atak se pohybovat životem světší lehkostí amenší bolestí.


  Zlepšení postoje


  Z mých zkušeností vyplývá, žedruhým nejrozšířenějším důvodem, proč ke mně lidé přicházejí, je zlepšení postoje – jednak proto, žejim to někdo zokolí doporučil, nebo proto, žese sami viděli vzrcadle. Chtějí mít lepší držení těla achtějí se naučit, jak sedět, stát apohybovat se elegantněji aefektivněji. Chabý postoj je vnaší současné společnosti velmi rozšířený ajen vzácně potkáme někoho, kdo by jej nějakým způsobem nechtěl zlepšit. Vzpomínám si, jak jsem kdysi viděl komiks Peanuts, snímž jsem opravdu souzněl. Vjednom dílu mluví Peppermint Patty, která stojí velmi vzpřímeně, sMarcií. Říká: „Co to má být zavysvědčení? Dostala jsem ze všeho čtyři minus! Podívej se namoje záda, Marcie. Jsou přece rovná, ne? Copak správný postoj nemá žádný význam?!“ To je velmi dobrá otázka! Odpověď je ano, vživotě má velký význam.


  I když Alexander ve svých statích občas slovo „postoj“ používal, neměl ho rád, protože cítil, ženaznačuje něco statického, nikoli dynamického, adomníval se, žemůže spíš podporovat návyky než svobodu. Proto častěji hovořil o„používání sebe samých“ nebo o„způsobu, jakým se používáme“, přičemž postoj byl fyzický výraz něčeho, co je mnohem složitější než jen tělesná póza. Vtéto knize uvidíme, ženemůžeme úspěšně změnit svůj postoj, aniž bychom brali ohled nazpůsob našeho myšlení acítění. Pokud tedy budu používat slovo „postoj“, míním tím jeho širší smysl, který zahrnuje naše celé bytí: tělo, mysl, duši aemoce.


  Myšlenka, žepostoj ovlivňuje zdraví, pohodu aštěstí, je prastará. Řada různých oborů studovala, definovala apopisovala vztah mezi postojem azdravím pocelé věky. Dobrý postoj byl znázorněn vuměleckých dílech starověkých civilizací apraktikován vjóze abojových uměních – disciplínách, jimž se vyučuje postaletí. Opostoji ajeho vztahu ke zdraví adlouhému životu bylo řečeno mnohé už před tisícovkami let zúst starých Egypťanů, Řeků aŘímanů. Alednes je myšlenka, žepostojové charakteristiky mohou být přímou příčinou nevalného zdraví, vklinické praxi mnoha lékaři vysloveně přehlížena. Než začneme zlepšovat svůj postoj, nejprve bychom měli porozumět tomu, jak fungují postojové reflexy, čemuž se budeme věnovat vpříští kapitole.


  Ochrana zdraví


  Díky zvládnutí Alexandrovy techniky si můžete uchovat dobré zdraví až dovysokého věku. Rád bych se svámi podělil otři příklady. První se týká mé přítelkyně akolegyně Elisabeth Walkerové. Trénovala sF. M. Alexandrem aroku 1947 se stala alexandrovskou učitelkou. Poprvé jsem se sní setkal roku 2000 nakonferenci Alexandrovy techniky. Tehdy jí bylo asi 85 let astále cestovala posvětě, pořádala dílny ainspirovala lidi. Opět let později, nadalším kongresu, jezdila ve svých 90 letech poOxfordu nakole. Nastejném kongresu se zúčastnila dílny věnované provazochodectví. Ještě dnes, kdy je jí odalších pět let více, aktivně učí acestuje.


  Druhým příkladem je žena, jež ke mně přišla, když jí bylo 96 let. Odsvých 30 let se zúčastnila alexandrovských lekcí aněkolik prvních absolvovala se samotným Alexandrem. Stále ještě řídila auto achodila naněkolik večerních kurzů. Každý rok se účastnila kurzů urůzných alexandrovských učitelů, „aby jí nic neuteklo“, jak říkala. Poprvní lekci umě pronesla: „Chtěla bych přijít ještě jednou, alepříští týden nemohu, to jedu lyžovat.“ Tato žena lyžovala ještě ve věku 96 let!


  Třetí příklad, skterým vás chci seznámit, je George Bernard Shaw. Když přišel kAlexandrovi naprvní lekci, bylo mu 80 let, trpěl akutní bolestí kvůli angině pectoris akřivostí bederní páteře. Byl natom tak špatně, ženemohl udělat anikrok bezutrpení, abyl dokonce tak slabý, ženemohl zdolat tři schody doAlexandrovy učebny bezpomoci. Skutečně to vypadalo, žemá nakahánku. Shaw byl přesvědčen, žeangina pectoris byla přímým následkem dlouhých období sezení upsacího stolu, kdese hrbil nad psaním. Myslel si, žetento zvyk způsoboval enormní tlak nasrdce, které nemohlo efektivně pracovat, aže mu cvičení umožní uvolnit napětí adát srdci prostor knormálnímu fungování. Shaw se ukázal jako nejrychlejší vnácviku techniky ze všech Alexandrových žáků. Zaméně než tři týdny bolest ustoupila aon byl zase schopen ujít jednu míli avrátit se ke každodennímu plavání. Poabsolvování celého kurzu prohlásil, žeje „nový člověk“, ažil dalších 14 let vdobrém zdraví. Zemřel ve věku 94 let poté, co spadl ze žebříku při prořezávání stromů. Když se nad tím zamyslíte, shledáte, žezaprvé těžko potkáte nějakého čtyřiadevadesátiletého starce lezoucího požebříku, aza druhé už vůbec ne takového, který před 14 lety nebyl schopen vyjít tři schody. Shaw přiznal Alexandrovi zásluhu nazáchraně svého života adoporučil mu, abysi najal muže, který by chodil polondýnském Picadilly scedulí anápisem „ALEXANDER VYLÉČÍ ANGINU PECTORIS“. Byl přesvědčen, žeby to Alexandrovi zajistilo popularitu aúspěch ze dne naden.


  Po absolvování kurzu prý Shaw Alexandrovi řekl: „Jsem vám velmi vděčný, žejste mi vrátil zdraví. Angina pectoris aproblémy spáteří jsou zcela vyléčeny ajá se zase můžu hýbat jako mladík. Alevznikl tu problém, který jsem předtím neměl – jsem teď otři palce vyšší ao dva palce širší vramenou –, žádný oblek už mi nepadne.“ Posvé osmdesátce idevadesátce byl Shaw známý jako „velmi čilý“ muž, jenž vedl plný aaktivní život. Veřejně prohlásil: „Alexander nejenže stál uzačátků dalekosáhlé vědy ozdánlivě mimovolných pohybech, kterým říkáme reflexy, alejeho technika korekce asebekontroly je podstatným přínosem knašim skromným prostředkům vosobní výchově.“


  Omezení stresu


  V lékařských profesích panují různé názory nato, jestli dlouhodobý stres může být přímou příčinou vzniku onemocnění. Někteří lékaři jsou přesvědčeni, žestres může způsobovat vysoký krevní tlak azvýšený cholesterol, který je jednou zpříčin onemocnění srdce ahypertenze. Jiní si myslí, žedlouhodobé nadměrné napětí způsobuje oslabení obranných mechanismů, takže lidé ve stresu snáze podléhají různým chorobám, protože jejich odolnost je snížená. Ať se nato díváte tak nebo tak, stres je každopádně zdraví škodlivý amůže dokonce vést kpředčasné smrti namrtvici čiinfarkt, případně při nehodě způsobené chybným úsudkem nebo úkonem.


  Příkladem může být navyklá reakce, jaká nastane, když třeba běžíme pozdě naschůzku. Mnozí znás reagují napětím celého těla, nahrbením vramenou, zatnutím zubů nebo vyhrbením zad. Protože se obáváme následků pozdního příchodu, nad svým jednáním ztrácíme vědomou kontrolu amůžeme se chovat iracionálně. Když při tom řídíme, můžeme nesmyslně riskovat, aohrozit tak svůj život iživoty jiných lidí. To nás stresuje ještě více adostáváme se dozačarovaného kruhu. Tento typ navyklé reakce je posléze tak zakořeněný, žesi udržujeme vysoké svalové napětí, dokonce ikdyž si myslíme, žejsme uvolněni.


  Ustrašené reakce, které takto prožíváme, často pocházejí ze školních let, kdy pozdní příchod přinášel nějakou formu výsměchu nebo trestu, ajako Pavlovovi psi stále reagujeme podobným způsobem ještě pomnoha letech, ačkoli už pozdní příchod naschůzku má jen malý význam. Jestliže se tento vzorec chování dokáže udržet podlouhou dobu, můžeme začít trpět některou zmnoha chorob spojených se stresem. Jsme-li ve stresu, náš postoj se radikálně změní, atato změna může být trvalá, když se stres opakuje (jak se to stává až příliš často). Alexandrova technika nám může pomoci uvědomit si aktuální úroveň stresu azároveň ji snížit.


  Zvýšení výkonu


  Alexandrova technika vám ve skutečnosti umožňuje zlepšit vše, co děláte. Alexander prý jednou prohlásil, žedokonce izloděj praktikující jeho techniku se stane lepším zlodějem!


  Tato technika dokáže zlepšit výkon hlavně ve třech oborech:


  
    	Sport


    	Hudba


    	Herectví aveřejná vystoupení

  


  


  Sport


  O Alexandrově technice je známo, žepomohla sportovcům asportovkyním všeho druhu pocelém světě, naamatérské úrovni ipři tréninku navysoce náročné soutěže. Protože způsob, jakým používáte své tělo, ovlivňuje váš výkon, je logické, žečím vědoměji postupujete při jednotlivých krocích, tím lépe své tělo ovládáte. Alexandrova technika je účinně používána vcelé řadě různých sportů, odplavání poatletiku (profesionální běžci neustále hledají takový styl běhu, který by byl nejen výkonnější, alei méně namáhavý). Vjezdeckých kruzích je také velmi dobře známo, žesed jezdce výrazně ovlivňuje výkon koně.


  Mnoho sportů má obrovské nároky natělo, ato může vést ke zranění odvyvrtnutého kotníku apřetržených šlach až pozlomeniny. Použití techniky ke snížení napětí vpožadovaných aktivitách může riziko zranění dramaticky snížit azároveň zvýšit lehkost apružnost. Nejenže to vede ke zvýšení výkonu, alemnohým sportovcům přináší tento přístup větší radost. Řada forem tréninku nutí sportovce pracovat tvrději atvrději, což může způsobit ještě další napětí vuž tak napjatém svalovém systému. Když dlouhodobě přetrvává enormní zatížení těla vrozporu sjeho přirozenými mechanismy, je výsledek kontraproduktivní. Někteří sportovci se vdůsledku bolesti způsobené nadměrným napětím dokonce musejí svého oblíbeného sportu úplně vzdát. Alekdyby byli schopni vzdát se starých navyklých způsobů přetěžování, byli by nadšeni zjištěním, želehčí aplynulejší styl může přinést stejné, nebo ještě lepší výsledky – smenší námahou. Jezdkyně Sally Swiftová, autorka metody Centred Riding, použila principy Alexandrovy techniky avýstižně ji popsala jako metodu návratu mysli atěla kudržování rovnováhy acelistvosti, se speciálním přihlédnutím kpostoji apohybu.


  Ve všech sportech může zdokonalený postoj auplatnění principu celistvosti pomoci zvýšit celkovou formu anaučit vás, jak neplýtvat energií. Možná vás inaučí, jak se vyhnout zranění nebo se zněj rychleji dostat. Greg Chappell, známý australský hráč kriketu, řekl: „Alexandrova technika prospěje každému, ať jde ošpičkového sportovce, nebo očlověka, jenž chce prožít život bezbolestí, jimiž mnozí lidé trpí ajež považují zasoučást života. Škoda ženás všechny stouto technikou neseznámili už vmládí, protože nepochybuji otom, žeby to odstranilo řadu příčin nemocí vnaší společnosti.“ Howard Payne, rekordman Her Commonwealthu vhodu kladivem, který používal Alexandrovu techniku ke zdokonalení rovnováhy, uvedl: „Rovnováha je pro kladiváře velmi důležitá, protože udržení hlavy, krku, páteře apánve vnáležitém vztahu usnadňuje udržení rovnováhy hodu. Jakmile se rovnováha ustálí, dojde kvýraznému zvýšení rychlosti hodu.“


  Mnoho sportovců asportovkyň využilo techniku ke zvýšení výkonu. Daley Thompson získal čtyři světové rekordy, dvě zlaté olympijské medaile, tři tituly mistra Her Commonwealthu avítězství namistrovství světa aEvropy. Pro mnohé odborníky je největším desetibojařem všech dob. Kdalším sportovcům, kteří prospěšnost Alexandrovy techniky pochopili, patří tenista John McEnroe, spriter Linford Christie nebo golfista Jeff Julian.
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