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Nawet podczas codziennych i pozornie niestresujacych czynnosci, takich jak pisanie

e-maila czy prowadzenie samochodu, odruchowo spinamy miesnie, jakbysmy byli
w ciaglej gotowosci. Instruktorka Techniki Alexandra Magdalena Kedzior podpowiada,

jak zmienié te nawvki i przywrocié panowanie nad wlasnym ciatem

MAGDALENA KEDZIOR

pierwsza (i nadal jedna z nielicznych) w Polsce imstruktorka Techniki Alexandra. Ukonczyla renomowang
trzyletnia szkode dia nauceycieli Techniki Alexandra - The Constructive Teaching Centre w Londynie -
i od ponad 30 lat uczy tej metody. Jest prezeska Fundacji .Technika Alexandra”, technika-alexandra.pl

s KATARZYNA SOLTAN

laczego Technika Alexandra stawia ciato
w centrum swojej praktyki?

Poniewaz cialo odgrywa kluczows role w Zy-
ciu. Bez niego nie mozemy funkcjonowaé ani

realizowad siehie. Chociaz w samej metod zie
Alexandra podstawows role odgrywa swiadomosé, to
wiagnie zmiany na poziomie ciala pozwalaja nam ocenic,
czv ta metoda dziala.

Ma czym w takim razie polega jej fenomen i co od-
roZznia ja od innych metod?
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Wiele osdb uznaje Technike Alexandra (T.A.) za
metode pracy z cialem, bo whasnie na poziomie ciala
w pierwsze] kolejnosci zavwazamy korzystne zmiany.
Musze jednak podkreslié, ze nie jest to typowa technika
pracy z cialem, gdyz nie dotyezy wylacznie ruchu. T.A.
rozumiemy przede wszystkim jako metode, ktora uczy,
jak poprzez my3l i Swiadomosé mozemy zmieniac reak-
cje ciala. I to wlasnie wyrdznia ja na tle innych metod.

Wezmy na przyklad garbienie sie. Wydaje sie, ze
kazdy z nas wie, jaki ruch nalezy wykonad, zeby sie



wyprostowad, ale zazwyczaj robimy to automatyez-
nie, przechodzac z jednej skrajnosci w druga, czvli
przesadnie usztywniajac cialo, co jest na dhuzszg mete
niewygoedne i sprawi, £e za chwile wrocimy do zgarbionej
pozyeji. W T A, chodzi o to, Zeby najpierw poczué, co
niepotrzebnego robie, Ze moje cialo sie garbi. Punktem
wyjscia zatem jest obielktywna obserwacia siebie. Istotne
jest, aby cheé zmiany wynikala z poczucia dyskomfortu
wynikajacego ze zgarbionej postawy, a nie z zewnetrz-
nego przymusu, Ze nalezy byé wyprostowanym.

Kolejna cecha odrézniajacs T.A. od innyeh metod jest
to, Ze nie shupia sie na tym, co nalezy zrobié, aby bylo
lepigj, ale na tym, czego niepotrzebnego lub niekorzyst-
nego NIE robié albo robié to w mniejszym zakresie. Jesli
jestesmy spieci i nie potrafimy sie rozluZnié, najpierw
warto sie zastanowid, czy moglibysmy spinac sie troche
mniej, a nie dazyé do tego, zeby odpuscié wszystkie
niepotrzebne napiecia, bo na jakims poziomie psycho-
fizycznym moga by¢ one potrzebne. Trzeci aspekt to
podejscie holistyczne, czyli jesli mamy do czynienia
z bolgeym barkiem lub napiets klatks piersiows, pra-
cujemy na poziomie calego organizmu. Nie naprawiamy
jednej partii ciala kosztem innych.

Warto tez dodaé, ze w metodzie Alexandra nie ma
specjalnego zestawn dwiczen. Metoda polega na nmiy-
glach lub intencjach, ktore wprowadzamy do sytuacji
codziennych, a ich zadaniem jest zmiana naszych na-
wykowych reakeji 1 zachowan oraz poprawianie jakosci
zycia. T.A. zaklada, ze cialo, psychika i emocje to jed-
nosé i te aspekty psychofizyczne nawzajem sie w sobie
przejawiaja. Jezeli kiedys w dziecinstwie uczylisSmy sie,
jak braé sie w garsé, aby poradzié sobie z trudng sytu-
acja, to teraz musimy pomysleé nad tym, jak mozemy

zrezygnowad z takiej postawy i poczué sie swobodnie
podezas wystapienia publicznego lub prezentacji, kiedy
cheemy sprawiad wrazenie sprawczyveh 1 opanowanych.
NMasz organizm jako calosé musi zgodzic sie na luz, wiec
nie ma sensu przyspieszad rozluZniania ciala, jezeli emo-
cjonalnie nie jestesmy na to gotowi, a napiecia daja nam
poczucie bezpieczenstwa.

Wtedy dochodzi do sytuacji, w ktdrej tracimy kontrole,

a nie mamy w zamian adnych narzedzi do radzenia

sobie z nowym wyzwaniem.

Moze sie wydawad, szezegdlnie na poczatku pracy
z T.A., e jest w tym duzo kontrolowania, bo dana oso-
ba mysli o tym, jak trzyma glowe, jak stoi, jak siedzi,
chodzi jednak o zastapienie kontroli panowaniem nad
soba. Kiedy tracimy kontrole, dochodzi do zachwiania
rownowagi, natomiast panowanie nad sytuacja polega
na tym, Ze nawet kiedy cos pojdzie nie tak, zachowujemy
rownowage. I whasnie tej umiejetnosci wplywania na to,
co sie 2 nami dzieje, ale nie na sile czy za wszelka cene,
szukamy.

Panowac nad sobg jest toZsame z byciem opanowa-

nym. Kojarzy sie z to wiekszg samoswiadomoscia,

harmonij...

Oraz wicksza zgoda na to, Ze nie wszysthko jest czarno-
-hiale. Nie warto zakladad, Ze nasze automatvezne reakeje
sq z gruntu zle i musimy sie ich natychmiast pozbyd.
Majpierw dajmy sobie prawo do tego, Zeby robié pewne
rzeczy rzadziej, z mniejszym natezeniem.

Jak doszio do stworzenia tej metody?

Sama technika ma juz ponad 100 lat, a zapoczatkowal
ja Frederick Matthias Alexander, australijski aktor. Spe-
cjalizowal sie w monologach szekspirowskich i juz jako
20-latek odnosil sukeesy na scenie. Okazalo sie jednak, >
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CELEM TECHNIKI ALEXANDRA
JEST EAGODNIE]JSZE I BARDZIE]
AKCEPTUJACE PODEJSCIE DO
SIEBIE, nakierowane na przyjemnosc
kontaktowania si¢ z wlasnym cialem

ze kiedy wystepuje, traci glos. Badania lekarskie nie
wykazaly zadnych probleméw natury fizjologicznej,
réwniez w sytuacjach towarzyskich Alexander potrafil
dyskutowad godzinami. Poniewaz nikt nie byl w stanie
mu pomée, a on ohawial sie o los swojej kariery, posta-
nowil dociec, co ogranicza jego mozliwosei glosowe,
Doszed! do wniosku, Ze wiaze sie to z usztywniong
postawa ograniczajaca oddech, do tego doszlo napiecie
w nogach, ktére wplywalo niekorzystnie na oddech nie
tylko od strony miesni miedzyZebrowych, ale tez pracy
przepony. Ponadto zauwazyl, ze wyglaszajac podniosle
monologi Szekspira, stara sie ladnie wypasé i dlatego
usztywnia glowe tak, Ze kregoshup szyjny uciska krtan.
Kiedy jednak sie rozluZnial, przybieral karykaturalng
postawe, ktdrej nie mogl pokazaé na scenie. Zorientowal
sie, e recytacja szla mu najlatwiej, kiedy stal swobodnie
i zaczynal mawid na luzie, na zasadzie proby. Wtedy
tekst wybrzmiewal pelnym glosem. Jednak gdy tylko
zdawal sobie sprawe, ze brzmi to dobrze i musi mono-
log doprowadzié do koriea, wracal do punktu wyjscia
i tracit glos.

Alexander zrozumial, fe najwazniejsza jest praca
na poziomie my£lenia. Dlatego na wlasne potrzeby
stworzyl zestaw mysli, ktére pomagaly mu eliminowad
niepotrzebne napiecia i preywracaé odpowiedniz ela-
styeznosé i sprezystosd postawy. Zauwazyl, Ze juz samo
uswiadomienie sobie napied w ciele powoduje, Ze system
nerwowy ich nie wzmacnia, i moZe w ten sposoh zapa-
nowad nad tym, co sie z nim dzieje. Uzyskanie pelnego
panowania nad glosem i wszystkimi jego ninansami
zajeto aktorowi 10 lat, ale znajomi, ktorzy zauwazali
zmiany, zainteresowali sie jego odkryciami znacznie
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wrzesniej. Dostosowujac swoje doswiadezenia do po-
trzeb innych, Alexander zaczal uezyé swojej metody.

Jak to sie stalo, e czlowiek, ktdry mial problemy

z recytacja, rozwinat metode, ktéra pomaga dzié

ludziom w wielu aspektach ich #ycia?

W toku pracy z Alexandrem jego klienci odkrywali
czesto, ze troche przy okazji” mijajg im rowniez inne
dolegliwosci. On sam twierdzil, Ze uczy the use of self,
czyli avladania soba”. Przekonywal, ze jesli dolegliwosc
s3 wynikiem notoryeznego nadwyrezania konkretnych
partii ciala lub organdw, to wyeliminowanie niekorzyst-
nych nawykdw moze prowadzié do stopniowej poprawy.
Tym bardziej ze dodathowsa frustracja, napieciem lub
lekiem zwiazanym z dana dolegliwoscia zwykle jeszcze
ten stan pogarszamy.

To moZe doprecyzujmy: czy Technika Alexandra to

sesja terapeutyczna, czy - jak znalaziam w niektérych

Zradiach - lekcja?

Alexander nazvwal swoje sesje lekcjami, a siebie
nauczycielem, ktéry chee nanezyé innyeh lepszego kon-
taktu z wlasnym organizmem. U podstaw jest to metoda
edukacyjna, bo chodzi w niej o to, aby doeelowo osoby
wykorzystujaee narzedzia proponowane przez T.A.
moagly pomdac sobie same podezas kolejnych Zyciowych
wyzwall. Dzis okreslen: nauczyriel lub instruktor, a tak-
e uczen, student, pacjent, uzywamy zamiennie. Tym
bardziej 2e opricz aspektow edukacyjnych podezas zajec
mamy tez do cgynienia z aspeltami terapeutyeznymi.

Jak wyglada taka lekecja u pani?

Trwa godzine i nie ma ustalonej struktury, Zwykle
na pierwszych zajeciach staram sie ugwiadomié nowej
osobie, jak wiele mozemy osiggnaé poprzez rozpoznanie
napieé i zgode na odezuwanie ich bez presji, Ze musimy
je natychmiast zredukowad. Czasami pacjent stoi, a ja
poprzez dotyk staram sie pokazaéd, ile niepotrzebnych
napied moze wywolad zwykle stanie. A kiedy stara sie
on odpuseid czesé napieé, niekiedy pojawia sie w nim
strach, ze zaraz upadnie i straci rdwnowage. Jesli chod
na chwile otworzyvmy sie na to, co nieznane i obce,
i dod$wiadczymy rzeczy w inny sposdb, moze sie okazad,
Ze za odpuszezeniem napiecia weale nie musi iS¢ upa-
dek. Ta otwartosé w sytuacjach nieprzewidywalnych
i swiadomosé, Ze cos mozemy zrobié inaczej, pozwala
o wiele latwiej radzi¢ nam sobie z kolejnymi wyzwa-
niami w Zyciu.

lle lekcji jest potrzebnych, aby Technika Alexandra

przyniosta zauwazalne zmiany?

Na pewno 5-10 lekeji moze daé pojecie, jak pracuje
sie z ta metoda, ale zwykle po 30 lekcjach poczujemy
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zauwazalng réznice. To troche jak z nauks jezylka - moz-
na kogos nauczyd pisac i czytad po to, zeby magl sie
podpisac lub przeczyvtad naghdwki, ale ktos ciekawy
i zmotywowany zdola wykorzystad te wiedze do pi-
sania wierszy. Trudno jednak oczekiwad, Ze po pieciu
spotkaniach bedziemy w stanie wykorzystywad T.A. do
nowych wyzwarl, a taki jest jej cel. Bywa, ze ktos przy-
chodzi do mnie na serie lekeji przez pol roku, paZniej
nie widze tej osoby przez pied lat, a pdZniej ona zndw
sie pojawia, juZ na innym etapie zycia.

Czy te metode stosuje sie wylacznie pod okiem

nauczyciela, czy moZna pdZniej praktykowac ja sa-

madzielnie?

Alexander uwazal, Ze nauczanie wymaga bezpo-
Sredniego kontaktu z instruktorem. Pandemia poka-
zala, e praca zdalna réwniez jest mozliwa, jednak
brak istotnych elementow terapeutveznych, takich jak
wspierajacy dotyk nauczyciela czy uspokajanie ciala,
przyspieszajace doswiadcezanie korzystnych doznan,
utrudnia prace. Mie zmienia to faktu, Ze ogrom pracy
wykonujemy samodzielnie, na co dzien wdraZajac
poznane umiejetnosci.

Lepie] pracowac indywidualnie czy w grupie?

Moim zdaniem najkorzystniejsze jest polaczenie
odpowiedniej liczby sesji indywidualnych z preypo-
minajacymi i rozwijajagcymi zajeciami grupowymi.
Praca indywidualna uwzglednia potrzeby konkretnej
osoby, z kolei zajecia grupowe umozliwiaja zastosowa-
nie wvhranych aspektiw T.A. pod okiem instruktora
w interakeji z innymi osobami i w sytuacjach symulu-
jacych zyeie.

Dla kogo przeznaczona jest Technika Alexandra?

Lekcje Alexandra dzialaja Swietnie jako metoda
wspierajgca, na preyvkiad nauke nowyceh umiejetnosci.
Wrykorzystuja ja osoby tariczgee tango argentyriskie,
jezdzace konno lub na nartach. Kobietom w ciazy po-
zwala dostosowywad sie do zmian zachodzaeyceh w ich
ciele. Wspiera osoby potrzebujace zmienic niekorzystne
nawyki ograniczajace lub utrudniajace pevwne ruchy.
Wiedy bywa stosowana rdwnolegle z rehabilitacja lub
terapig manualng. Moze te wspieraé osoby wyma-
gajare pomocy terapeutyeznej lub korzystajace z niej,
gdyi kontakt z wlasnym cialem pomaga wprowadzad
w Zyrie nowe przekonania i ulatwia wglady.

Whasciwie nie ma przeciwwskazan, ale powiedzia-
tabym, #e T.A. nie sprawdzi sie, jesli ktos potrzebuje
natychmiastowego wsparcia, na przvklad po urazie
- w takiej sytuacji korzystniejsza bedzie pomoc terapeuty
manualnego. Przeciwwskazaniem moze by¢ tez etap

w @
MEDYTACYJNY CHARAKTER
TECHNIKI ALEXANDRA MOZE
SIE NIE SPRAWDZIC, kiedy
potrzebujemy akcji i dziatania lub po
urazie, gdy korzysiniejsza bedzie pomoc
terapeuty manualnego

w Zyciu, kiedy potrzebujemy akeji i dzialania. Weedy
medytacyjny charakter T.A. maglhy sie po prostu nie
sprawdzicé. Na pewno skorzystaja z niej osoby otwarte
na zZmiane, na nowe.

Czy metoda Alexandra moZe poméc osobom, ktdre

zmagajg slg ze stanami lgkowymi?

Stany lekowe wymagaja przede wszystkim pomocy
specjalistycznej. T.A. nie zastapi psychoterapii, a tym
bardziej pomocy medyeznej. Zdarzylo mi sie pracowad
z osobami, ktore twierdzily, Ze nasze sesje znaczaco
pomogly im w pokonywaniu depresji czy standw le-
kowych, ale to rola wspierajaca.

Jestedmy przebodZeowani i trudno ocenié, czy nasze
napiecie zwigzane jest z konkretng praca, czy z tym, jak
reagujemy w codziennych sytuacjach. Mysle, Ze to nie
stres jest podstawowa przyezyna naszyeh problemow,
bo on byl, jest i bedzie obecny w naszym zyciu. Waine
jest, jak sohie z nim radzimy. Zdrowy, skoordynowany
organizm zareaguje na stres napieciem, a potem wraca
do rozluznienia. To, co rodzi problemy, to nieswiadome
podtrzymywanie symptoméw stresu, kiedy minal.

Duza role odgrywa tez preyzwyczajenie. Zauwazmy,
ile niepotrzebnego napiecia wkladamy, kiedy prowa-
dzimy samochdd. Czy kurcrowe trzymanie kierownicy
i uniesione barki pomagaja nam prowadzic auto? Czy
na wakacjach musimy myé zeby tak szybko jak wtedy,
kiedy rano spieszymy sie, Zeby wyprawic dzieci do
szhkoly i zdazyé do pracy?

Zauwazajac te preyvzwyczajenia i pracujae 2 nimi ma-
bymi krokami, jak proponuje T.A., mozemy stopniowo
zmieniac niekorzystne nawvlki i przenosic je potem na
wymagajace sytuacje Zyciowe. Is
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