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Uvod

UZ jste unaveni ze zdravotnich nésledkt chabého drZeni téla? VSechny
pokusy o lepsi drZeni téla se vim zdaji marné? Chcete mit uvolnény, ale
vzpfimeny, rovnovazny postoj a elegantné koordinovat pohyby? Zni-li
vaSe odpovéd ano, pak je tato kniha urcena pravé vam!

V této knize vam chci pfedat prosty, zato vyznamny poznatek: drZzeni
téla pfimo ovliviiuje celé jeho fungovani a ma hlavni vliv na mysSleni
a citéni. Chaby postoj miiZe negativné ovlivnit pozici a funkci dtlezi-
tych organti, a stat se tak pfi¢inou fady zdravotnich probléma. Mnoho
lidi trpicich chronickymi bolestmi muZe své problémy vysledovat dlou-
haé léta zpét az k pocatkim chybnych névyka v drZeni téla.

Spravny postoj naopak podporuje volny pohyb, fyzickou a mentalni
odolnost, zlepSuje vzhled a pfispiva k celkovému pocitu pohody. Sprav-
ny postoj zvySuje acinnost 1é¢ivych procesi v téle a napomdha preven-
ci via¢i budoucim nemocem. Spravny postoj rovna télo a poméha sva-
lam, kloubim a Slacham efektivné fungovat, jak to pfiroda zamyslela.
ZlepSeni postoje sniZuje tinavu, svalové napéti a bolest. Spravny postoj
vraci télu rovnovéhu, ve fyzickém, mentdlnim i emocionalnim smyslu.
Clovéku, ktery ma spravny, pfirozeny postoj, je vlastni harmonie, sebe-
diivéra, integrita a dGstojnost.

Tato kniha v Zddném pfipadé€ nenabddd, jak sedét vzpfimené, rame-
na tlacit dozadu a prohybat patef, jak uz jste jist¢ mnohokrat slyseli.
Zameéfuje se na znovunalezeni pfirozené rovnovahy — onoho tZasného
a elegantniho postoje, ktery jste méli jako déti. Pfesvédcite se, Ze zlep-
Senim postoje se zlepsi také kvalita vaSeho Zivota. [ kdyZ hlavnim téma-
tem této knihy je vyklad principti Alexandrovy techniky a jejich pouZiti
ke zdokonaleni postoje, zminim se také o vlivu vnéjsich faktord, které
sice s technikou jako takovou pfimo nesouviseji, ale vlastni zkuSenosti
jsem doSel k nézoru, Ze v Zivoté i pii vyuce jsou velmi dtlezité.

NeZ zatneme zkoumat zptsoby zlepsovani postoje, dovolte mi vysvét-
lit, jak tato kniha vznikla. V uplynulych 20 letech jsem vedl stovky lek-
ci a dilen Alexandrovy techniky, jichz se ztcastnilo vice jak 10 000 lidi.



Spravné drzeni téla

Ucastniki mych seminait se vzdycky ptam: ,Kolik z vas chce zlepsit
svij postoj?” Skoro kazdy zvedne ruku, aniz by na okamZik zavéhal. Di-
vody, proc¢ lidé chtéji drZeni téla zdokonalit, jsou velmi razné. Néktefi
trpi svalovymi potiZemi, problémy s kyclemi, pétefi nebo krkem, jini
maji astma, jsou vystaveni stresu nebo je suzuji razné typy poskozeni
z opakovaného namdhani (RSI). Jen mélo Gcastnikdt nema zadné fyzické
bolesti, chtéji jen 1épe vypadat a zdokonalit celkovou koordinaci a snad-
nost pohybu. Néktefi si prosté chtéji zvysit sebevédomi. At uz je jejich
dtivod jakykoli, zda se, Ze mnoho lidi si uvédomuje, Ze ,Spatné drzeni
téla” tvoii velkou cast jejich problému.

Neptfekvapovalo mé&, Ze fada lidi ve skupiné si chtéla zlepsit postoj
téla, nebot je dobfe zndmo, Ze v této oblasti je Alexandrova technika
velmi prospé$na. Zato mé piekvapila skutecnost, Ze v kaZdé tfidé prak-
ticky kaZdy citil, Ze ma chabé drZeni téla, a vSichni je chtéli zlepsit! V ne-
davném vyzkumu pro pfedni spolecensky cCasopis se ptali Zen, zda jsou
se svym celkovym drZenim téla spokojeny. Ani jedna z nékolika tisic
respondentek neodpovédéla kladné. Pak mi to doslo — prakticky kazdy
chce na svém postoji néco vylepsit, ale skoro nikdo nevi, jak toho do-
sahnout efektivné a dlouhodobé.

Dalsi zajimavou véci je fakt, Ze ackoli mnoho lidi vi, Ze pfi¢inou cha-
bého postoje nebo jeho zhorseni je svalové napéti, snazi se jej vylepsit
jesté vétSim napétim. Nékteri lidé se napiiklad pokouseli sedét nebo stat
»vzpiimené”, ale ve skutecnosti pfehnané prohybali patef nebo , tlacili
ramena dozadu”, pficemz piepinali ramenni a zddové svalstvo. KdyZ se
podivate na pfirozeny a krasny postoj malého ditéte, je jasné, Ze byva
vzpiimeny, jenze déti se o to, aby staly zpfima, nijak nesnazi. Jedna se
o pfirozené drZeni téla a nepotfebuji vyvijet Zddnou zvlastni svalovou
namahu, aby tak ladného postoje dosdhly. Prosté ho maji, protoze je-
jich postojové reflexy funguji bez kontroly védomi - jsou jim vrozené,
stejn€ jako nam.

Upfimné doufam, Ze vadm tato kniha pfinese radost a bude vam
k uZitku, nejen pfi zdokonalovani postoje, ale i pfi cesté k bohatSimu
a sebevédomeéjSimu Zivotu.



y»Problémy s kréni patefi u specialistti na u$ni, nosni
a kr¢ni 1ékarstvi jsou velmi bézné. Béhem vykonu
svého povolani jsem mél vazné potize, ale doufal
jsem, Ze s nastupem do penze pfijde aleva. OvSem
bohuzel se tak nestalo a omezeni pohybu v oblasti
krku (a hrudniku) zistavalo i nadale obtiZznou
soucasti mého zivota, pricemz fyzioterapie a 1éky
mi vzdy poskytly jen kratkodobou ulevu. Kdyz jsem
se seznamil s Alexandrovou technikou, byl jsem
skepticky, ze by mohla fungovat, ale trvala tleva,
kterou mi pfinesla, byla neuvéfitelnd. Zlepsil se mi
postoj celého téla a zase jsem mohl hybat krkem,

jako pred 20 lety. Co vice by si Clovék mohl pfat? "

Dr. Kieran Tobin, byvaly prezident Irské spolecnosti pro
otorinolaryngologii, hlavu a kr¢ni pater a byvaly prezident sekce ORL
Kralovské lékarské spolecnosti Irska






KAPITOLA 1

Alexandrova
technika — pfinos

Po jedné Alexandrové lekci jsem mél pocit, jako
by mi nékdo vlil do krku plny kanystr oleje.

Po dvou lekcich jsem citil, jak mizi dvacetileté
napéti a jak se mi pfirozené rozsifuje hrudnik.
Po léta jsem se omotdval kolem svého nastroje,
a kdyZ mate hlavu plnou hudby, ptisobi to jako
anestetikum a télo je strnulé, ale tato technika
mi pomohla, abych si uvédomil, Ze jsem si své

problémy zpusobil sam.

Mairtin O’Connor,
hrac na tradi¢ni irsky akordeon

Pro mnoho lidi je Alexandrova technika synonymem dokonalejsiho
postoje, ale jen nékteii si uvédomuji, jak pfesné funguje. Dokonce sami
ucitelé Alexandrovy techniky pfi vykladu pouZivaji odli$né vyrazy a kla-
dou dtraz na néco jiného. Nékdy muze plisobit jako cisté fyzicka tech-
nika, jejiZ pomoci zkousime, jak sedét, stit nebo se pohybovat, zatimco
se zaroven u¢ime uvolnit svalové napéti. Jindy mutZe byt daraz kladen
na to, jak se naSe mentdlni zvyky odrdZeji v téle a jak zménou mysle-
ni miZeme zménit i na§ postoj. Podle mé jsou oba piistupy provaza-
né, jedna se zaroven o praktickou filozofii Zivota, zptsob, jak se stat
védomé;jsi lidskou bytosti, zptisob, jak nalézt nas skutecny potencial.



Spravné drzeni téla

Ve skutecnosti miZe Alexandrova technika znamenat pro rtzné lidi
mnoho raznych véci. VSichni maji pravdu, protoZe jde jen o rzné as-
pekty téhoz.

Prakticka zkuSenost

Vétsina lidi by se ale shodla na tom, Ze Alexandrova technika se pfe-
dava zkuSenosti, a to je pravda. Ale jak pfevést tento vzruSujici pocit
do slov, to je docela ofiSek. Jak chcete popsat chut manga nebo hrus-
ky nékomu, kdo toto ovoce nikdy nejedl? To je nemozné. Moje prvni
setkdni s Alexandrovou technikou v roce 1984, kdy jsem poznal svého
prvniho ucitele, jimZ byl Danny Reilly, je toho dobrym piikladem. Se-
déli jsme u ohné a detailné hovofili o Alexandrové technice skoro ho-
dinu, ale na konci rozhovoru jsem si pomyslel: ,,O ¢em ten clovék mlu-
vi?“ Pak fekl: ,UkdZu vam to v praxi, jestli chcete.” Za nékolik minut
praktického cviceni jsem mél hluboky zaZitek z pocitu expanze v pro-
storu. Na konci hodiny a pdl jsem se citil velmi lehce a svobodné a in-
tenzivné jsem vnimal okoli, ale jako bych to nebyl ja! Postojové navy-
ky, spojené s tim, kym jsem pfedtim byl, zmizely. Byl to okamZik, ktery
si pamatuji dodnes.

Slavny herec a komik John Cleese, jenZ prospé$nost Alexandrovych
lekci rovnéz uznaval, k tomu fekl: , Alexandrovu techniku povazuji
za uZitetnou pro svou praci. Dé&ji se véci, aniz se o to snaZite. Clovék
se odlehd¢i a uvolni. Potfebujete ucitele, aby vam to ukazal.” Podob-
né hovofi i autor fady znamych kniZek pro déti, Roald Dahl: , Alexan-
drova technika opravdu funguje. Viele ji doporucuji kazdému, kdo
trpi bolesti krku nebo patefe. Vychdzim pfitom z vlastni zkuSenosti.”
Ale tato konstatovani vam osobni zkuSenost nenahradi, mohou vas
jen povzbudit, abyste se dozvédéli vice a mozna i vyhledali ucitele,
ktery by vam ukazal, jak miiZete dosahnout pocitu lehkosti, iplnosti
a pohody.

Po letech jsem pfiSel na to, Ze davodem obtiZi pii popisovani Alexan-
drovy techniky je jeji chameleonska podstata: technika jako by se méni-
la v zavislosti na charakteru problému a na tom, jak k nému clovék pfi-
stupuje. Proto bude uZite¢né nejdfiv ziskat pfehled o oblastech, v nichZ
muZe byt Alexandrova technika prospé$na, a teprve poté vysvétlit, jak

10



Alexandrova technika - pfinos

funguje. Osobné jsem zjistil, Ze Alexandrova technika lidem vyrazné
pomohla v téchto oblastech:

e Zmirnéni bolesti

e ZlepSeni postoje

e Ochrana zdravi

e Omezeni stresu

e ZvysSeni vykonu

e Pomoc v osobnim rozvoji

e ZvySeni proZitku pfitomnosti

Zmirnéni bolesti

Bolest je asi nejrozsitenéjsi divod, proc se lidé této technice udi. Je dob-
fe zndmo, Ze pomdha lidem od bolesti nebo nepfijemnych pocitd zpt-
sobenych nejraznéjsimi pficinami. Stejné jako ja (trpél jsem problémy
s patefi a ischiasem) i jini lidé vyhleddvali pomoc a stejné bez tspéchu -
Alexandrova technika je casto posledni moZnosti. V. mnoha pfipadech
je bolest soucésti obranného systému téla, které nas tak upozornuje,
Ze néco nedélame dobre, ale problém je, Ze nevime, jak presné si ubli-
Zujeme, a v dlsledku toho nds nenapadd, Ze bychom s tim méli pre-
stat. Marjorie Barlowovd, Alexandrova netef a jedna z prvnich ucitelek
jeho techniky, to charakterizuje jednoduse, kdyZ fika, Ze technika vim
umoznuje poznat, co délate, a v diisledku toho s tim muZete piestat, a to
kdykoli.

Zakladni otdzka, na kterou potfebujeme znat odpovéd, zni: co je pro
nas Skodlivé a jak si vlastné ubliZujeme? Sami na to odpovédét nedoka-
Zeme a alexandrovsky ucitel je Skolen pravé k tomu, aby Skodlivé na-
vyky, které nemtiZzeme sami vidét, rozpoznal. Setkal jsem se naptiklad
s mnoha lidmi s bolestmi dolni ¢asti pétefe, jak ji pfehnané prohybaji
v domneéni, Ze to zlepSuje jejich postoj a Casem to i jejich problém vy-

20

fesi. Ale opak je pravdou a snaha , sedét rovné” ve skutecnosti vse jedi-

né zhorsi, a dokonce muZe byt prvotni pricinou bolesti. Setkal jsem se
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Spravné drZeni téla

1: Zptusob, jakym stojime
nebo sedime, muze télo
zbyte¢né namahat, aniz si

to uvédomujeme.
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Alexandrova technika - pfinos

také s lidmi s problémy kr¢ni patefe, jak pfi vstavani ze Zidle nevédom-
ky zakldnéji hlavu a vynaklddaji na to zna¢né asili. Jin{ lidé s muskulo-
skeletdlnimi obtiZemi se domnivali, Ze stoji rovné, ale ve skute¢nosti se
nakldné€li dozadu v dhlu 10 aZ 15 stupnd, a nékteii trpéli ¢astymi bo-
lestmi hlavy a migrénami, ovSem vibec si neuvédomovali, Ze neustale
prepinaji kr¢éni svaly. Pfi takovém napéti neni divu, Ze miliony lidi trpi
bolesti patefe nebo krku. Mohu upfimné prohlésit, Ze kdybychom ji-
nym délali to, co délame sobé, mohli by nds zavfit za vazné ubliZeni na
zdravi! A pfece mnoho z nds nevi, jakou Gjmu si zptisobujeme.

Néktefi lidé tvrdi, Ze problém s lidskym télem tkvi v tom, Ze neni vy-
baveno ,ndvodem k pouziti“. Kdyby tomu tak bylo, Zivot by byl mno-
hem jednodussi. Ale malé déti takovy navod nemaji, a pfece se obvykle
pohybuji, sedi a stoji pfirozené vyvaZené. Ve skutecnosti Zadny navod
neni tfeba - jediné, co potfebujeme, je opustit nevédomé zlozvyky, kte-
ré zpusobuji tolik fyzickych problémt, jimiz trpi soucasné spolecnost.
Zajimavou analogii uvedli pfed pér lety v jednéch novindch. American-
ka pfiletéla na londynské letisté Heathrow z New Yorku. Pronajala si
auto, protoZe chtéla navstivit pfibuzné ve Skotsku, a vydala se po dal-
nici M1. KdyZ dojela do Edinburghu, auto firmé vratila a stéZovala si,
Ze s nim nebylo néco v poradku. Tvrdila, Ze motor byl velmi hlu¢ny
a auto jelo pfili§ pomalu, a Ze ji cesta do Skotska zabrala dvakrat tolik
Casu, neZ pfedpokladala. Mechanik auto prohlédl a Zddnou zdvadu ne-
nasel. Zena se roz¢ilila a pokusila se mechanikovi predvést, v ¢em byl
problém. A v tu chvili se ukdzalo, Ze nikdy pfedtim nefidila auto s pte-
vodovkou — vZdycky jezdila autem s automatikou. TakZe zafadila jed-
nicku a nevédéla, Ze musi fadit dal, aby auto zrychlilo! Motor byl proto
hlu¢ny a auto pomalé! TakZe problém nebyl v auté, ale spocival v tom,
Ze tidicka je nefidila zptisobem, pro ktery bylo zkonstruovano. My se
stejné ,nefidime” tak, jak jsme byli zkonstruovani; mnozi z nas se sebou
Spatné zachdazeji po mnoho let, az se objevi fada zdravotnich potiZi. Sila
Alexandrovy techniky spoc¢iva v odhaleni toho, jak si sami ubliZzujeme,
a v moZnosti obnovy vlastniho zdravi. Clovék totiz miiZe své skodlivé
navyky zménit, jakmile si je uvédomi.

Cilem této knihy je ukazat, jak ma télo spravné fungovat, abyste je
s pomoci Alexandrovy techniky dokazali pouZivat védomé a ohledu-
plnég, a tak se pohybovat Zivotem s vétsi lehkosti a mensi bolesti.

13



Spravné drzeni téla

Zlepseni postoje

Z mych zkuSenosti vyplyvd, Ze druhym nejroz§ifenéjSim dtvodem,
pro¢ ke mné lidé prichdazeji, je zlepSeni postoje — jednak proto, Ze jim
to nékdo z okoli doporucil, nebo proto, Ze se sami vidéli v zrcadle.
Chtéji mit lepsi drZeni téla a chtéji se naucit, jak sedé€t, stat a pohybo-
vat se elegantnéji a efektivnéji. Chaby postoj je v nasi soucasné spolec-
nosti velmi rozsifeny a jen vzdcné potkame nékoho, kdo by jej néjakym
zptisobem nechtél zlep$it. Vzpominam si, jak jsem kdysi vidél komiks
Peanuts, s nimz jsem opravdu souznél. V jednom dilu mluvi Pepper-
mint Patty, ktera stoji velmi vzpfimeng, s Marcii. Rika: ,Co to ma byt
za vysvédceni? Dostala jsem ze vSeho Ctyfi minus! Podivej se na moje
zada, Marcie. Jsou pfece rovnd, ne? Copak spravny postoj nemé zad-
ny vyznam?!“ To je velmi dobra otédzka! Odpovéd je ano, v Zivoté ma
velky vyznam.

I kdyZ Alexander ve svych statich obcas slovo ,postoj“ pouzival,
nemél ho rad, protoZe citil, Ze naznacuje néco statického, nikoli dy-
namického, a domnival se, Ze muze spi§ podporovat navyky nez svo-
bodu. Proto castéji hovotfil o ,pouzivdni sebe samych” nebo o ,zpiisobu,
jakym se pouZivdme”, pficemz postoj byl fyzicky vyraz néceho, co je
mnohem sloZit&jsi neZ jen télesna pdza. V této knize uvidime, Ze nemda-
Zeme UspéSné zmeénit svij postoj, aniZ bychom brali ohled na zptlisob
naSeho mysleni a citéni. Pokud tedy budu pouZivat slovo ,postoj”, mi-
nim tim jeho $ir$i smysl, ktery zahrnuje naSe celé byti: télo, mysl, dusi
a emoce.

Myslenka, Ze postoj ovliviiuje zdravi, pohodu a Stésti, je prastara.
Rada raznych obort studovala, definovala a popisovala vztah mezi po-
stojem a zdravim po celé véky. Dobry postoj byl zndzornén v umé-
leckych dilech starovékych civilizaci a praktikovan v jéze a bojovych
umeénich - disciplinach, jimZ se vyucuje po staleti. O postoji a jeho
vztahu ke zdravi a dlouhému Zivotu bylo fe¢eno mnohé uz pfed tisi-
covkami let z st starych Egyptant, Rekd a Rimant. Ale dnes je my-
Slenka, Ze postojové charakteristiky mohou byt pfimou pfi¢inou ne-
valného zdravi, v klinické praxi mnoha Iékafi vyslovené pfehliZena.
NezZ za¢neme zlepSovat sviij postoj, nejprve bychom méli porozumét
tomu, jak funguji postojové reflexy, cemuzZ se budeme vénovat v pfisti
kapitole.
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2: PiestoZe je naSe télo v urcitych
polohach v zatézi, dokaze si
zvyknout na zpusob, jakym

sedime, takZe se pfi obvyklé
pozici miiZzeme dokonce citit
pohodlné.
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Ochrana zdravi

Diky zvladnuti Alexandrovy techniky si miiZete uchovat dobré zdravi az
do vysokého véku. Rad bych se s vami podélil o tfi pfiklady. Prvni se tyka
mé pfitelkyné a kolegyné Elisabeth Walkerové. Trénovala s F. M. Alexan-
drem a roku 1947 se stala alexandrovskou ucitelkou. Poprvé jsem se s ni
setkal roku 2000 na konferenci Alexandrovy techniky. Tehdy ji bylo asi
85 let a stale cestovala po svété, poradala dilny a inspirovala lidi. O pét
let pozdéji, na dalsim kongresu, jezdila ve svych 90 letech po Oxfordu
na kole. Na stejném kongresu se ztcastnila dilny vénované provazocho-
dectvi. Jesté dnes, kdy je ji o dalSich pét let vice, aktivné uci a cestuje.

Druhym pfikladem je Zena, jeZ ke mné pfisla, kdyz ji bylo 96 let. Od
svych 30 let se ztcastnila alexandrovskych lekci a nékolik prvnich absol-
vovala se samotnym Alexandrem. Stéle jeSté fidila auto a chodila na né-
kolik vecernich kurza. KaZdy rok se tcastnila kurza u riznych alexan-
drovskych uciteld, ,aby ji nic neuteklo”, jak fikala. Po prvni lekci u mé
pronesla: , Chtéla bych pfijit jeSté jednou, ale pfisti tyden nemohu, to
jedu lyZovat.” Tato Zena lyZovala jesté ve véku 96 let!

Treti pfiklad, s kterym vas chci seznamit, je George Bernard Shaw.
Kdyz pfiSel k Alexandrovi na prvni lekci, bylo mu 80 let, trpél akutni
bolesti kvili anginé pectoris a kfivosti bederni patefe. Byl na tom tak
Spatné, Ze nemohl udélat ani krok bez utrpeni, a byl dokonce tak slaby,
Ze nemohl zdolat tfi schody do Alexandrovy ucebny bez pomoci. Sku-
tecné to vypadalo, Ze md na kahanku. Shaw byl pfesvédcen, Ze angina
pectoris byla pfimym nasledkem dlouhych obdobi sezeni u psaciho sto-
lu, kde se hrbil nad psanim. Myslel si, Ze tento zvyk zptsoboval enormni

o Pan Alexander prokazal lidem velkou sluzbu tim, Ze
neustupné trval na tom, Ze kazdé konani ovliviiuje
individuum v jeho celku, celého psychofyzického
¢lovéka. Ucinit krok neni jen zalezitost té nebo oné
koncetiny, ale celé neuromuskularni soustavy —

v neposledni fadé i hlavy a krku. “

Sir Charles Sherrington, nositel Nobelovy ceny za medicinu a fyziologii, 1932
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tlak na srdce, které nemohlo efektivné pracovat, a Ze mu cvic¢eni umoz-
ni uvolnit napéti a dat srdci prostor k normalnimu fungovini. Shaw
se ukazal jako nejrychlejsi v nacviku techniky ze vSech Alexandrovych
7aka. Za méné nez tfi tydny bolest ustoupila a on byl zase schopen ujit
jednu mili a vratit se ke kazdodennimu plavani. Po absolvovéni celého
kurzu prohlasil, Ze je ,novy ¢lovék”, a Zil dalSich 14 let v dobrém zdravi.
Zemfel ve véku 94 let poté, co spadl ze Zebfiku pfi profezdvani stromd.
KdyZ se nad tim zamyslite, shledate, Ze za prvé téZko potkate néjakého
Ctyfiadevadesatiletého starce lezouciho po Zebtiku, a za druhé uz viibec
ne takového, ktery pfed 14 lety nebyl schopen vyjit tfi schody. Shaw pfi-
znal Alexandrovi zdsluhu na zachrané svého Zivota a doporucil mu, aby
si najal muZe, ktery by chodil po londynském Picadilly s ceduli a népi-
sem ,ALEXANDER VYLECI ANGINU PECTORIS“. Byl piesvédcen, Ze by
to Alexandrovi zajistilo popularitu a Gspéch ze dne na den.

Po absolvovani kurzu pry Shaw Alexandrovi fekl: ,Jsem vam vel-
mi vdécny, Ze jste mi vratil zdravi. Angina pectoris a problémy s patefi
jsou zcela vyléCeny a ja se zase mtzu hybat jako mladik. Ale vznikl tu
problém, ktery jsem pfedtim nemél - jsem ted o tfi palce vyssia o dva
palce $irsi v ramenou —, Zadny oblek uZ mi nepadne.” Po své osmdesat-

-

ce i devadesétce byl Shaw zndmy jako ,velmi ¢ily” muZ, jenZ vedl plny
a aktivni zivot. Vefejné prohlésil: ,, Alexander nejenze stal u zacatka da-
lekosahlé védy o zdanlivé mimovolnych pohybech, kterym fikdme re-
flexy, ale jeho technika korekce a sebekontroly je podstatnym pfinosem

k nasim skromnym prostfedk@im v osobni vychové.“

Omezeni stresu

V 1ékaiskych profesich panuji razné nézory na to, jestli dlouhodoby stres
muZe byt piimou pii¢inou vzniku onemocnéni. Néktefi 1ékafi jsou pre-
svédceni, Ze stres muZe zptsobovat vysoky krevni tlak a zvySeny choleste-
rol, ktery je jednou z pfi¢in onemocnéni srdce a hypertenze. Jini si mysli,
Ze dlouhodobé nadmérné napéti zpasobuje oslabeni obrannych mechanis-
m, takzZe lidé ve stresu snaze podléhaji riznym chorobam, protoZze jejich
odolnost je sniZend. At se na to divéte tak nebo tak, stres je kazdopadné
zdravi Skodlivy a maZe dokonce vést k pfedc¢asné smrti na mrtvici ¢i in-

farkt, pfipadné pfi nehodé zptsobené chybnym tsudkem nebo tkonem.
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Vv

Piikladem muze byt navykla reakce, jakd nastane, kdyZ tfeba béZime
pozdé na schiizku. Mnozi z nas reaguji napétim celého téla, nahrbenim
v ramenou, zatnutim zub®i nebo vyhrbenim zad. ProtoZe se obavame
nésledkd pozdniho pfichodu, nad svym jedndnim ztrdcime védomou
kontrolu a mtizeme se chovat iracionalné. KdyZ pii tom fidime, mtiZe-
me nesmyslné riskovat, a ohrozit tak sviij Zivot i Zivoty jinych lidi. To
nas stresuje jesté vice a dostavame se do zacarovaného kruhu. Tento typ
navyklé reakce je posléze tak zakofenény, Ze si udrZzujeme vysoké svalo-
vé napéti, dokonce i kdyZ si myslime, Ze jsme uvolnéni.

UstraSené reakce, které takto proZivdme, Casto pochazeji ze Skolnich
let, kdy pozdni pfichod pfinasel néjakou formu vysméchu nebo trestu,
a jako Pavlovovi psi stile reagujeme podobnym zptisobem jes$té po mno-
ha letech, ackoli uz pozdni pfichod na schiizku mé jen maly vyznam.
JestliZe se tento vzorec chovani dokdZe udrZet po dlouhou dobu, mutZe-
me zacit trpét nékterou z mnoha chorob spojenych se stresem. Jsme-li
ve stresu, nas postoj se radikdlné zméni, a tato zména muZe byt trvala,
kdyZ se stres opakuje (jak se to stava aZ pfiliS casto). Alexandrova technika
ndm muZe pomoci uvédomit si aktudlni Groven stresu a zaroven ji sniZit.

ZvySeni vykonu
Alexandrova technika vam ve skute¢nosti umoznuje zlepsit vse, co déla-
te. Alexander pry jednou prohlasil, Ze dokonce i zlod€j praktikujici jeho
techniku se stane lepS$im zlodéjem!

Tato technika dokaZe zlepsit vykon hlavné ve tfech oborech:

e Sport
e Hudba

e Herectvi a vefejnd vystoupeni

Sport

O Alexandrové technice je znamo, Ze pomohla sportovcim a sportov-
kynim vSeho druhu po celém svét€, na amatérské arovni i pfi tréninku
na vysoce narocné soutéze. ProtoZe zplisob, jakym pouzivate své télo,
ovliviiuje vas vykon, je logické, Ze ¢im védomeéji postupujete pfi jednot-
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livych krocich, tim 1épe své télo ovladate. Alexandrova technika je G¢in-
né pouzivana v celé fadé raznych sportdi, od plavani po atletiku (pro-
fesiondlni béZci neustdle hledaji takovy styl béhu, ktery by byl nejen
vykonngéjsi, ale i méné namdahavy). V jezdeckych kruzich je také velmi
dobre znamo, Ze sed jezdce vyrazné ovliviiuje vykon koné.

Mnoho sportt ma obrovské néroky na télo, a to mtiZze vést ke zrané-
ni od vyvrtnutého kotniku a pfetrZenych Slach aZ po zlomeniny. Pou-
Ziti techniky ke sniZeni napéti v poZadovanych aktivitich muzZe riziko
zranéni dramaticky sniZit a zdroven zvysit lehkost a pruZznost. NejenZe
to vede ke zvySeni vykonu, ale mnohym sportovciim pfinasi tento pfi-
stup vétsi radost. Rada forem tréninku nuti sportovce pracovat tvrdéji
a tvrdé€ji, coZ muze zplsobit jesté dalsi napéti v uz tak napjatém svalo-
vém systému. KdyZ dlouhodobé pfetrvava enormni zatiZeni téla v roz-
poru s jeho pfirozenymi mechanismy, je vysledek kontraproduktivni.
Nékteii sportovci se v dlisledku bolesti zptisobené nadmérnym napétim
dokonce museji svého oblibeného sportu tuplné vzdat. Ale kdyby byli
schopni vzdat se starych navyklych zptsobt pfetézovani, byli by nad-
Seni zjisténim, Ze lehdi a plynulejsi styl mliZe pfinést stejné, nebo jesté
lepsi vysledky — s mensi ndmahou. Jezdkyné Sally Swiftova, autorka me-
tody Centred Riding, pouZila principy Alexandrovy techniky a vystiZné ji
popsala jako metodu navratu mysli a téla k udrZovani rovnovahy a ce-
listvosti, se specidlnim pfihlédnutim k postoji a pohybu.

Ve vSech sportech mtize zdokonaleny postoj a uplatnéni principu
celistvosti pomoci zvysit celkovou formu a naucit vds, jak neplytvat
energii. MoZnd vds i nauci, jak se vyhnout zranéni nebo se z néj rychle-
ji dostat. Greg Chappell, znamy australsky hrac kriketu, rekl: , Alexan-
drova technika prospéje kazdému, at jde o Spickového sportovce, nebo
o Clovéka, jenz chce prozit Zivot bez bolesti, jimiz mnozi lidé trpi a jez
povazuji za soucast Zivota. Skoda Ze nas v§echny s touto technikou ne-
seznamili uz v mladi, protoZe nepochybuji o tom, Ze by to odstranilo
fadu pficin nemoci v nasi spole¢nosti.” Howard Payne, rekordman Her
Commonwealthu v hodu kladivem, ktery pouZzival Alexandrovu techni-
ku ke zdokonaleni rovnovahy, uvedl: ,Rovnovéha je pro kladivafe velmi
dtleZitd, protoZe udrZeni hlavy, krku, patefe a panve v ndlezZitém vztahu
usnadniuje udrZeni rovnovahy hodu. Jakmile se rovnovédha ustali, dojde
k vyraznému zvySeni rychlosti hodu.”
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Mnoho sportovct a sportovkyn vyuzilo techniku ke zvyseni vykonu.
Daley Thompson ziskal ¢tyfi svétové rekordy, dvé zlaté olympijské me-
daile, tfi tituly mistra Her Commonwealthu a vitézstvi na mistrovstvi
svéta a Evropy. Pro mnohé odborniky je nejvétsim desetibojafem vSech
dob. K dal$im sportovctim, ktefi prospésnost Alexandrovy techniky po-
chopili, patii tenista John McEnroe, spriter Linford Christie nebo gol-
fista Jeff Julian.

Hudba

Hudebnici na celém svété pouZzivaji Alexandrovu techniku ke zlepSe-
ni svého vykonu. Technika pomohla fadé hudebnich sélisti a zpéva-
ki, aby pfi vystoupeni pocitovali mensi stres, méli vice sebevédomi
a snizili moZnost bolesti nebo zranéni. Vystoupeni od mnoha hudeb-
nikd a zpévéaka vyZaduje, aby vykondvali fyzicky namahavé pohyby.
Ty jsou casto pfi¢inou problémi se zady a krkem a poskozeni z opako-
vaného namahdéni (RSI) — coZ je termin oznacujici poSkozeni muskulo-
skeletalniho a nervového systému, jehoZ pficinou je opakujici se zatéz,
vynakldddni sily, vibrace, mechanicky tlak nebo dlouhodobé udrZo-
vané nepfirozené pozice — a fady nediagnostikovanych zdravotnich
problémd, které mohou negativné ovlivnit nebo tplné znicit kariéru
hudebnika. Kdyz hudebnici ¢i zpévaci zdokonali zptisob, jakym pouZi-
vaji své télo pfi hrani na hudebni nastroj nebo pfi zpévu, sniZi se rizi-
ko zranéni, a dokonce dojde i ke zdokonaleni samotného hudebniho
vyrazu.

Postoj zlepSeni Alexandrovou technikou muze také vyrazné snizit
nervozitu z vystoupeni a zvysit umélcovo uvédomovdni si nejraznéj-
Sich situaci. Rada vyznamnych hereckych a hudebnich 3kol, jako je
Royal College of Music (Londyn), The Royal Conservatory od Music
(Toronto), DIT Concervatory of Music and Drama (Dublin), The Yehudi
Menuhin School (Cobham), Royal Academy of Dramatic Art (RADA,
Londyn) nebo The Juilliard School (New York) zaméstnava ucitele Ale-
xandrovy techniky, ktefi pracuji se studenty, aby jim pomohli védomé
vnimat véci, jez délaji.

Alexandrovu techniku v priibéhu let vefejné podpofilo mnoho pfed-
nich hudebnikt a hercti a jejich komentafe jeji i¢innosti najdete na né-
kolika mistech této knihy.
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3: Déti jsou pii vétsiné
¢innosti pfirozené
uvolnéné.

4: Na rozdil od déti
inklinuji dospéli p¥i
vykonavani nejriznéjsich
ukoli k uplatnéni
nadmérného svalového
napéti. Srovnejte polohu
ramen mezi timto muZem
a ditétem, zatimco oba
vykonavaiji stejnou
¢innost.

Alexandrova technika — pfinos
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