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Serie «Temas esenciales sobre la salud»

Cada vez son mds las personas que se sienten atraidas por las terapias holisti-
cas o alternativas y los enfoques naturales para mantener una salud y una vita-
lidad 6ptimas. La serie «Temas esenciales sobre la salud» ha sido disefiada
para ayudar a los principiantes; la coleccién se compone de introducciones de
alta calidad a los principales temas de la salud complementaria. Cada libro
presenta toda la informacién esencial sobre cada terapia, explicando lo que es,
c6mo funciona y qué puede hacer por el lector. Asimismo se dan consejos, en
la medida de lo posible, sobre cémo empezar a utilizar la terapia en casa, junto
con amplias listas de cursos y clases que se imparten en todo el mundo.

Los titulos publicados en esta serie han sido escritos por expertos en sus res-
pectivos campos. Los textos, excepcionalmente claros y concisos, estdn com-
plementados por atractivas ilustraciones.

Consejero de la serie médica
John Cosh, Doctor en Medicina

En la misma serie:

Aromaterapia, de Christine Wildwood
Reflexologia, de Inge Dougans y Suzanne Ellis
Curacion espiritual, de Jack Angelo

Nota del editor

Cualquier informacién facilitada en los libros de la serie «Temas esenciales
sobre la salud» no debe considerarse como un sustituto del consejo médico.
Toda persona cuyo estado requiera atencién médica debe consultar a un fa-
cultativo cualificado o a un terapeuta adecuado.



Introduccion

Condcete a ti mismo
SOCRATES

UE TIENEN en comun John Cleese, Roald Dahl, Aldous Hux-

ley, Paul Newman, George Bernard Shaw, la duquesa de York

y Sting? A primera vista podria parecer que muy poco, y sin embargo

todos ellos han hablado de 1o mucho que les ha beneficiado la préactica
de la técnica Alexander.

Pero ;a qué se debe que personas con unos antecedentes y unos es-
tilos de vida tan diferentes alaben tanto la técnica Alexander? ;De qué
forma se han beneficiado? M4s adelante intentaré contestar estas pre-
guntas.

En la actualidad, muchas personas han oido hablar de la técnica
Alexander, y son cada vez m4s frecuentes los articulos publicados en
revistas y periédicos. «Pero, ;qué es exactamente la técnica Alexan-
der?», se preguntardn muchas personas. Quiza la razén fundamental
que me ha empujado a escribir este libro sea el halo de misterio que
parece rodear a esta técnica. Espero presentarla de tal modo que todo
el mundo pueda entenderla, pues creo que todo ser humano tiene de-
recho a comprenderse mejor a s{ mismo. La técnica Alexander tiene
consecuencias trascendentales en nuestras vidas, y no sélo a nivel fisi-
co: también puede cambiar profundamente nuestra actitud mental y
emocional ante la vida.

Es posible que algunos lectores comprendan de inmediato de qué
estoy hablando, otros pueden necesitar mas tiempo. Por consiguiente,
quisiera sugerir que lea este libro y luego estudie con detenimiento
cada capitulo, hasta que crea haber comprendido todos los conceptos.
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1
;Qué es 1a técnica Alexander?

Toda investigaci6n y aprendizaje no es més que recuerdo.
SOCRATES

LA TECNICA ALEXANDER ha sido considerada a menudo como un
conjunto de procedimientos de respiracién y postura, pero esto no
es mis que una pequefia parte de lo que realmente implica. En reali-
dad, se trata de un método para adquirir una mayor conciencia de no-
sotros mismos cuando realizamos las actividades cotidianas. Mientras
ejecutamos las tareas mas simples, empezamos a notar que quizd
sometemos nuestros cuerpos a un esfuerzo excesivo sin darnos cuenta.

Con laayudade un pfofesor de la técnica Alexander lograremos eli-
minar muchas tensiones que pueden haber pasado inadvertidas duran-
te meses o incluso afios. Dichas tensiones suelen ser responsables de
los dolores que se acumulan con la edad. Como bien puede explicarle
cualquier médico, el estrés puede ser la causa principal tanto de la en-
fermedad fisica como de la mental; sin embargo, apenas nos preocu-
pamos por determinar c6mo han aparecido esas tensiones.

Si nos limitamos a sentarnos o a permanecer de pie de un modo de-
sequilibrado, ejerceremos un esfuerzo constante sobre ciertos miscu-
los. Si estos modos de sentarse o estar de pie se convierten en hébito,
entonces, tarde o temprano, lo pagaremos caro, y en algunos casos
muy caro. Una de las consecuencias mds comunes es el dolor de es-
palda, que afecta a muchos millones de pacientes que se ven incapa-
citados cada semana. Otros efectos de una postura incorrecta y una
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(Qué es la técnica Alexander?

mala coordinacién son la presion sanguinea alta, las migrafias, el
asma, la artritis, la depresidn y el insomnio, por mencionar s6lo unos
cuantos.

Muchos de nuestros modemos métodos para luchar contra estos
problemas se basan en el uso de farmacos potentes que eliminan los
sintomas dolorosos; estos firmacos tienen con frecuencia efectos se-
cundarios perjudiciales. Raras veces descubrimos la razén de nuestra
enfermedad. La técnica Alexander se ocupa precisamente de eso; lle-
vando a la prictica los principios de esta técnica, podremos movemnos
de un modo equilibrado y coordinado a fin de no retener las tensiones
€N NUESLIos CUerpos.

Resulta placentero ver la gracia natural de los nifios pequefios cuan-
do juegan en la playa o en el parque; pero lentamente empezamos a
perder esta agilidad de movimiento a medida que las presiones de la
vida hacen que nos convirtamos en adultos desgarbados. A los nueve
o diez afios, suele iniciarse este proceso, hasta tal punto que a menudo
he tratado a nifios de tan sélo diez u once afios que padecian dolores
de espalda o de cabeza.

Si aprendemos a movernos de un modo diferente, podremos adqui-
rir de nuevo la facilidad de movimiento que habiamos olvidado; mu-
chas personas dicen sentirse mds ligeras y mas libres después de una
serie de lecciones de la técnica Alexander. El modo en que nos sinta-
mos fisicamente afectard, claro estd, a nuestros estados mentales y
emocionales, y con frecuencia he visto que las personas se irritan me-
nos y estin mucho mds a gusto consigo mismas. Esto puede repercutir
en quienes nos rodean. Tanto la familia como los amigos han observa-
do una mejora en el cardcter de los que empiezan a practicar la técnica
Alexander.

Una leccién de la técnica Alexander se divide en dos partes:

1. Ofrecer al alumno los medios para que pueda detectar y relajar la
tensién excesiva que ha mantenido de forma inconsciente en el
cuerpo.

2. Ayudar al alumno a encontrar diferentes modos de moverse que
sean m4s fdciles y eficaces, reduciendo de ese modo el desgaste de
la estructura corporal y los 6rganos internos.
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La técnica Alexander

Para empezar, es posible que el profesor le pida que se acueste de es-
paldas sobre una mesa; no serd necesario que se quite la ropa, a excep-
cién de los zapatos. Luego le pedird que no se resista ni coopere mien-
tras mueve suavemente su cabeza y sus miembros. Esto nunca
produce dolor, como puede ocurrir en otras terapias o en la fisiotera-
pia, pues los movimientos suelen ser muy pequefios. Si el profesor en-
cuentra resistencia, debida a la tensién muscular, le pedira que relaje
el miembro que ha estado tensando; es posible que le indique algunos
métodos que le ayudardn a relajarse. Al final de una sesién de media
hora, probablemente sienta una enorme diferencia. Se percibird mu-
cho mas ligero, pues la gravedad le afectara de un modo diferente. En
algunos casos, los dolores crénicos desaparecen por completo, con
gran sorpresa por parte del alumno.

A continuacién, el profesor le hari ejecutar una serie de movimien-
tos que le permitirdn detectar si ejerce una tensién innecesaria en los
musculos. Explorard nuevos modos de moverse, a fin de adquirir una
coordinacién mds natural de su cuerpo. Ello le proporcionara una sen-
sacion de bienestar y dispondrad de mds energia para hacer todo lo que
desea, en lugar de desplomarse frente al televisor. ;No se ha pregunta-
do nunca de dénde sacan los nifios toda su energia? Sus acciones son
mucho mas eficaces que las nuestras y, por consiguiente, ellos siguen
teniendo alin mucha energia cuando nosotros ya estamos agotados.

La técnica Alexander es mds una reeducacién que una terapia, pues
con ayuda del profesor .aprenderé algo sobre si mismo. Si durante el
proceso se logra curar una enfermedad, serd usted el que se estd cu-
rando a si mismo.

Aunque los efectos de la técnica Alexander pueden ser muy profun-
dos, se trata al mismo tiempo de un método simple que puede ser
comprendido por cualquier persona. Las cualidades que se deben te-
ner son la paciencia y un deseo de aprender algo sobre uno mismo. En
ocasiones, las personas no consiguen comprender algunos de los prin-
cipios bdsicos, porque buscan algo mas complicado.

La técnica Alexander a menudo se agrupa con diversas formas de
medicinas complementarias, pero es una terapia en si, con un caracter
propio. Se caracteriza por brindar a cada uno de nosotros la responsa-
bilidad de nuestro bienestar. Estimula a la persona a pensar por si sola;
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La técnica Alexander

por consiguiente, es una herramienta util para conseguir una concien-
ciacion y un autodesarrollo, temas por los cuales el mundo se interesa
cada vez més.

Cuando empezamos a aplicar los principios de la técnica Alexander
anuestras vidas, vemos que no aprendemos nada nuevo; més bien, in-
tentamos olvidar lo aprendido. Alexander solia decir: «Si deja de ha-
cer lo erréneo, automdticamente hard lo correcto». No importa la edad
que tenga (en este momento estoy dando clases a una sefiora de
ochenta y tres afios), atin esté a tiempo de volver a adquirir gran parte
de la postura y la gracia que tuvo en su infancia. Si no me cree, acuda
auna clase y podra comprobarlo por si mismo.

Es asombroso ver cudntas personas interfieren el funcionamiento
normal de sus cuerpos. Basta con que mire a su alrededor la préxima
vez que haga cola en el supermercado o en el banco, y podrd compro-
bar cudntas personas tienen los hombros encogidos y la espalda en-
corvada. Muchas de ellas ni siquiera se mantienen erguidas; se apo-
yan sobre una pierna o se inclinan mucho hacia atras. Claro estd que
son totalmente inconscientes de estas distorsiones corporales que se
van agudizando con la edad. Ello se debe a que, a lo largo de los afios,
vamos desarrollando muchos habitos que nos parecen cémodos, pero
que en realidad pueden ser perjudiciales para nosotros.

Son raras las ocasiones en que nos paramos a pensar sobre nosotros
mismos, aparte del aspecto que tenemos. Podemos dedicar muchas
horas y miles de pesetas a mejorar nuestro aspecto pero, para mi, no
hay nada mds atractivo que una persona que se mueve con gracia, y se
sienta y anda con elegancia. La técnica Alexander tiene también el
efecto de hacer que parezca y se sienta mas joven, algo que intenta-
mos durante gran parte de nuestra vida.

Si toca un instrumento musical o practica un deporte de cualquier
tipo, la técnica Alexander le ayudard mucho, pues aumentard su capaci-
dad de llevar a cabo su actividad durante mds tiempo sin sentir las ten-
siones normales. Todas las principales academias de muisica y artes dra-
madticas tienen profesores que ensefian la técnica Alexander, pues han
descubierto que muchos estudiantes se ven obligados a abandonar la ca-
rrera debido a las tensiones crénicas que surgen a causa de la postura
que adoptan al hacer sus practicas. Los estudiantes no sélo han afirma-



;Qué es la técnica Alexander?

do sentirse mucho mejor, sino que adem4s dicen que la técnica Alexan-
der les ha ayudado a mejorar sus actuaciones. En el caso de los deportis-
tas profesionales en cualquier campo, la técnica Alexander ha demos-
trado ser vital cuando intentan batir una plusmarca mundial.

Por tanto, tal como puede ver, esta técnica puede beneficiarle mu-
cho en su vida. Es posible que desee utilizarla como una prevencién
contra una futura enfermedad, lo cual constituye un seguro menos
caro que cualquiera de las pdlizas que pueden adquirirse en la actuali-
dad. Todo el mundo estd de acuerdo en que més vale prevenir que cu-
rar, pero jcudntas personas toman medidas para garantizar una buena
salud en una fase posterior de sus vidas? No cabe duda de que soy par-
cial, al ser —como soy— profesor de la técnica Alexander, pero no
puedo dejar de pensar que si las escuelas se preocuparan de ensefiar
algunos de los principios bdsicos, se evitaria el sufrimiento de millo-
nes de adultos. Ello supondria un enorme ahorro anual para la Seguri-
dad Social, e impediria las grandes pérdidas de nuestras industrias a
causa de los innumerables dias de trabajo desperdiciados por bajas de
enfermedad.

El ser conscientes de nuestro cuerpo no es nada nuevo. Las perso-
nas que practican artes marciales se han dado cuenta de ello desde

hace muchos miles de afios. Sabfan que la mente puede tener un pro-

fundo efecto sobre el modo en que nos movemos, y hoy en dia siguen
utilizandose las mismas ideas.

(TERAPIA O EDUCACION?

Muchas personas piensan que la técnica Alexander no es mis que otra
terapia similar a 1a homeopatfa, la osteopatia o 1a acupuntura. Sin em-
bargo, es muy diferente, pues hace que el alumno libere consciente-
mente la tensién innecesaria. Los efectos del trabajo de Alexander
pueden ser —y muy a menudo son— terapéuticos, pero se trata mas
bien de un proceso a través del cual los alumnos aprenden c6mo ayu-
darse a si mismos. Por consiguiente, la persona que estd aprendiendo
toma parte activa en el proceso, y el profesor no puede hacer nada si el
alumno no esta dispuesto a cambiar.
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La técnica Alexander

Si conseguimos descubrir la razén de nuestros dolores, entonces no
tardaremos en corregir nuestros errores. Alexander dijo en una oca-
sion: «Usted puede cambiar los habitos de toda una vida en un instan-
te si tan sélo utiliza su cerebro». Personalmente he sido testigo de ello
una y otra vez, y me he sorprendido de la rapidez con la que cambian
muchas personas.

Deberemos aprender de nuevo muchas de nuestras acciones co-
rrientes —como sentarnos, estar de pie o andar— y, en un principio,
estos nuevos movimientos quizd nos parezcan muy extrafios. Nuestro
modo habitual de movemos puede ser la causa de muchas tensiones
que, con tanta frecuencia, provocan enfermedades y dolor, pero este
modo de vida se ha convertido en parte de nosotros.

Estas tensiones en nuestro cuerpo empiezan a causarnos dolor, y
éste, claro esta, nos hace estar mas tensos; de este modo se inicia un
verdadero circulo vicioso. Si somos capaces de aprender cémo utili-
zar nuestro cuerpo de un modo diferente, entonces las tensiones mus-
culares irdn desapareciendo gradualmente. Este modo diferente de
MOVEInos NO Nos €S nuevo, es el mismo en que nos moviamos cuando
éramos niflos, pero que hemos olvidado debido a las presiones inter-
nas y externas. Por consiguiente, preferiria definir la técnica Alexan-
der como un método de reeducacién, un modo de redescubrir la gracia
natural de movimiento que es inherente a cada uno de nosotros.

Si decide seguir una serie de clases, entonces es importante que se
dé cuenta de que esta reeducacién requiere tiempo y que con frecuen-
cia es dificil comprender lo que est4 sucediendo durante las primeras
seis o siete clases. Sin embargo, al final habra aprendido una técnica
que podra utilizar por si solo durante el resto de su vida. En una de mis
clases nocturnas encontré a una anciana que habia recibido clases del
mismisimo Alexander hacia més de cincuenta afios; afirmaba que ésa
habia sido la razén por la cual habia gozado de tanta salud a lo largo
de su vida. Tenia casi ochenta afios y la dltima vez que me dieron noti-
cias de ella, habia salido de viaje a Francia para ir de excursién por los
Alpes.

No hay nada como el dolor para motivar a las personas a mirarse a
sf mismas, pero si éstas acuden a las clases antes de que las tensiones
o dolores sean demasiado fuertes, con frecuencia no necesitan tantas
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(Qué es latécnica Alexander?

clases. Las principales cualidades que deben tenerse en este proceso
son una mente abierta y un deseo de mirarse a s mismo.

LA UNIDAD DE MENTE, CUERPO Y ESPIRITU

Alexander estaba convencido de que existe una unidad de mente,
cuerpo y espiritu. Es decir, que nuestro modo de pensar puede afectar
al modo en que nos sentimos y a menudo puede ser la causa de tenisio-
nes y enfermedades. Asimismo, nuestra postura al sentarnos o al estar
de pie puede alterar el modo en que nos sentimos 0 pensamos.

Ello se refleja con claridad en los pacientes que sufren depresion:
invariablemente estan sentados con el cuerpo encogido, los hombros
encorvados y el pecho hundido. Ello interferira su respiracién y, a la
larga, la energia vital del cuerpo. Cada vez que tienen que hacer un
movimiento, el salir de esta postura de abatimiento les supone un enor-
me esfuerzo y, por tanto, la mayor parte del tiempo ni siquiera se preo-
cupan por realizar sus tareas, por muy simples que sean. Ello no hard
mas que sumarse a su sensacion de depresion, y de este modo se inicia
un circulo vicioso.

La manera en que pensamos es una parte tan esencial de la técnica
Alexander como la forma en que nos movemos. Basicamente, este
método es una manera de utilizar nuestras mentes de una forma cons-
ciente para poder dirigir con eficacia nuestros cuerpos a fin de elimi-
nar toda la tension posible. Esto, a su vez, permitird que los procesos
naturales de curacion funcionen de forma 6ptima.

La tensién que se acumula sin que lo advirtamos afectara al aparato
circulatorio, al aparato respiratorio y al sistema nervioso. A la larga,
esto provocard muchas de las enfermedades que vemos hoy en dia, la
mayoria de las cuales podrian evitarse. Dichas tensiones son simple-
mente un reflejo del estado de estrés de nuestras mentes. Desde una
temprana edad nos hemos entrenado para alcanzar un determinado
objetivo, o, como solia describirlo Alexander, el «salirse con la suya».
La mayoria de nosotros dedica muy poco tiempo a «ser», siempre es-
tamos haciendo esto o aquello en nuestros apretados programas. Pero
(somos seres humanos o «hacedores» humanos? Debido a nuestra



La técnica Alexander

Fig. 2. Una posicion conuin para estar de pie: todo el cuerpo
estd torcido, lo cual provoca un exceso de tension muscular



;Qué es la técnica Alexander?

moderna civilizacién, mucho me temo que nos estemos convirtiendo
en esto ultimo. ;Cudntos de nosotros nos detenemos por un momento
y nos preguntamos: «;Hago realmente lo que quiero con mi vida, o
creo que tengo poca o ninguna eleccion en el asunto?».

La técnica Alexander trata de la libre eleccién a todos los niveles,
sin la cual nos limitamos a sobrevivir y no a vivir. Parece que hubié-
semos entablado una lucha despiadada, en la que todos salimos per-
diendo.

El primer libro de Alexander se titulaba Man’s Supreme In-
heritance. Su autor creia que la conciencia era patrimonio del hombre
y la siguiente fase en nuestro desarrollo evolutivo; sin embargo, la
mayoria de las veces estamos dominados por el tiempo y el miedo.
Dedicamos la mayor parte de nuestro tiempo a realizar acciones para
otros, en lugar de hacer lo que realmente deseamos. En una ocasién,
Alexander dijo: «Todo el mundo desea cambiar, y no obstante seguir
siendo el mismo». Ello me recuerda el chiste: «;Cudntos psicotera-
peutas se necesitan para cambiar una bombilla?». La respuesta es:
«Uno, pero es necesario que la bombilla quiera cambiar».

Asi pues, debemos estar preparados para cambiar nuestra forma de
pensar, si deseamos liberar nuestro cuerpo del estrés y 1a tension. Los
beneficios son enormes. Tenemos mucho que ganar y muy poco que
perder; un deseo de aprender sobre nosotros mismos es el Gnico requi-
sito esencial. Una vez que seamos capaces de eliminar las tensiones
que encarcelan nuestra mente y nuestro cuerpo, entonces empezare-
mos a experimentar la misma alegria de vivir que tuvimos durante
nuestra nifiez.

LA CONCIENCIACION

El primer paso que se debe dar cuando se aprende la técnica Alexan- :

der es intentar ser mds consciente de uno mismo, de cdmo realiza sus
actividades y de qué piensa mientras las realiza. En un principio pue-
de parecer muy dificil, pero con la prictica resultard mas ficil. Mds
adelante en este libro, encontrard ejercicios que le ayudarin a ser
consciente incluso de las acciones més simples.

@
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Latécnica Alexander

Es posible que descubra que un héabito cémodo cuando estd de pie o
sentado produce mucha tensién. ;No ha tenido nunca la oportunidad
de verse a si mismo en un escaparate 0 en un video, y quedar sorpren-
dido al comprobar que no sabia que se moviera de ese modo? A me-
nudo es una experiencia como ésta la que motiva el acudir a las clases
de la técnica Alexander, porque la persona termina por reconocer que,
si sigue asf, tendrd graves problemas mas tarde en su vida.

El dolor es otra de las principales razones que explican por qué mu-
chas personas estin obligadas a mirarse a si mismas; sin embargo, los
signos de tensién han estado presentes durante muchos afios. La ma-
yoria de nosotros estamos demasiado ocupados con nuestras vidas
como para notar la tensién, y a menudo nos coge por sorpresa el he-
cho de que nuestro cuerpo empiece a fallar. Si aprendemos a ser mds
conscientes de nosotros mismos, podremos evitar muchas enfermeda-
des en una fase posterior de nuestra vida.

La mayor parte del tiempo pensamos en todo menos en la tarea que
realizamos; muy pocas veces estamos en el momento presente. La
técnica Alexander es un método muy prictico que nos permite ser
conscientes de cada momento; realza la calidad de nuestra vida y nos
permite vivirla plenamente.

EL TIEMPO

Si existe un factor que es responsable de la tensién, ése es el tiempo.
Nuestra civilizacién estd dominada por él. Desde los cinco afios,
cuando empezamos a acudir a la escuela, nos vemos presionados a es-
tar en un determinado lugar a una determinada hora. Basta con obser-
var la entrada de una escuela a las nueve de la mafiana para compren-
der que las madres sufren un fuerte estrés y una gran ansiedad por el
simple hecho de conseguir que sus hijos lleguen a tiempo a la escuela.
Los nifios viven en otro mundo, al igual que las personas en los paises
menos desarrollados. Este mundo esta dominado por los cinco senti-
dos. Un nifio se sentir4 atraido por las cosas agradables que ve u oye.
Pero los adultos solemos tener un plan preconcebido de c6mo va a ser
nuestro dia y, si nos atrasamos, solemos sentir tensién. Cuando empe-
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Fig. 3. Elmodo en que estamos de pie puede causar una excesiva
tension en muchos miisculos sin que lo notemos
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cé a seguir las clases de Alexander noté que si llegaba tarde a una cita,
lo cual sucedia muy a menudo, empezaba a tensar los miisculos del
cuello y empujaba la cabeza hacia adelante como si, de este modo, pu-
diera llegar antes. La tension en el cuello siempre habia estado presen-
te en este tipo de circunstancias, pero no lo habia notado. Esta tensién
seguia en mi cuerpo incluso cuando habfa llegado a mi destino, y al fi-
nal me producia dolores de cabeza, problemas en el cuello y una falta
general de coordinacién. A menudo recuerdo el siguiente dicho que
da que pensar: el hombre dice que el tiempo pasa, pero el tiempo dice
que es el hombre el que pasa.

La mayoria de las personas afirmara que no nos queda mdas remedio
que vivir dentro de esos esquemas de tiempo y de horarios, salvo que
nos apartemos de la sociedad; es cierto, pero se pueden hacer muchas
cosas para aliviar el estrés:

1. Reserve mucho tiempo para llegar a su destino. Es muy importante
cuando existe la posibilidad de que haya atascos, como durante las
horas punta o debido a las obras en las carreteras.

: 2. No intente emprender demasiadas cosas a la vez. A la mayoria de

nosotros nos resulta dificil decir no a los amigos o colegas, y em-
pezamos mds tareas de las que podemos acabar; ello causa una in-
creible cantidad de tension, pues no hacemos mas que correr de un
lado a otro para conseguir acabar todos los trabajos antes de las fe-
chas limite que nos hemos propuesto. Es una buena idea decir: «Si,
si tengo tiempo», en lugar de comprometerse a hacer algo que qui-
74 le sea imposible cumplir.

@ Si sufre un retraso inevitable, intente telefonear y explicar lo que
ha pasado. Se trata de un consejo bastante obvio, pero a menudo
olvidamos precisamente lo mds obvio.

4. Si estd retrasado con su trabajo y no puede hacer nada: RELAJESE.
Ya sé que es mas fécil decirlo que hacerlo, pero es muy importante
que lo intente. Con frecuencia vemos a los conductores tensos €
irritados porque llegan tarde al trabajo, y ello puede ocasionar no
pocos accidentes. Es precisamente cuando tenemos prisa que vol-
camos el vaso de leche u olvidamos desenchufar la plancha, lo cual
nos causa ain m4s retrasos.
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Las tensiones permanecen en nuestro cuerpo sin que nos demos cuen-
ta y s6lo se manifiestan afios mas tarde, por €jemplo, en forma de ar-
tritis o migraiia, Para practicar la técnica Alexander deberd tomarse el
tiempo necesario para observar cémo utiliza su cuerpo, pero ello no
significa que deba hacer las cosas lentamente. Es suficiente con que
espere un instante o dos antes de actuar para encontrar el modo mas
facil y eficaz de hacerlo. Casi siempre se ahorrara tiempo. Por ejem-
plo, observe a los gatos: siempre hacen una pausa antes de saltar sobre
la mesa a fin de asimilar toda la informacién necesaria para realizar la
accion; y, no obstante, el gato es una de las criaturas mas veloces de la
Tierra.

Alexander denominaba este proceso de detenerse y pensar sobre las
acciones antes de realizarlas: INHIBICION. Ello no debe confundirse
con el término freudiano que significa supresion del sentimiento. En
el capitulo 4 prestaremos mds atencion a este proceso de inhibicién.

EL MIEDO

El miedo es otro factor que puede causar tensién dentro de nuestro
cuerpo:

Elmiedo a caer

De nifios siempre nos estamos cayendo y nunca nos herimos realmen-
te, pero a medida que envejecemos, una caida puede ponernos fuera
de combate durante meses. ;Por qué? Al envejecer, nuestros muscu-
los se hacen cada vez mads tensos; cuando caemos, el miedo provoca
una mayor tensién muscular y damos contra el suelo como una estruc-
tura rigida, que es muy vulnerable a las fracturas. Un hecho interesan-
te es que la mayoria de las fracturas de la cadera, como resultado de
una caida, estan causadas por la tensién muscular que fractur6 esa ar-
ticulacién antes de que la persona tocase el suelo. Es preocupante,
pero es un buen ejemplo de la medida en que podemos llegar a con-
traer nuestros musculos. La razén por la cual las personas que se des-
mayan no sufren dafios es porque sus muisculos se hallan relajados,
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dado que estdn incapacitados en ese momento para tensarlos cons-
cientemente. Lo mismo puede aplicarse a las personas que se caen
cuando han bebido mds de la cuenta.

El miedo a las criticas

Resulta facil ver la tensién muscular presente en los nifios cuando se
los reprende; si sucede con suficiente frecuencia, en la escuela o en
casa, entonces esas tensiones pueden acumularse permanentemente
€n sus Cuerpos.

La lista de miedos es larga, desde el miedo a perder el trabajo al miedo
a morir, y cada uno provocard estrés dentro de nuestro cuerpo sin que
nos demos cuenta de ello. Con frecuencia sucede que somos total-
mente inconscientes de muchos de los miedos que padecemos.

La técnica Alexander puede ayudar a relajar gran parte de esta ten-
sién muscular antes de que pueda causar dafios reales o incluso irre-
versibles. Sélo tenemos este cuerpo; por lo tanto, el modo en que lo
utilizamos es sumamente importante. A menudo nos preocupamos
mds por nuestra casa o nuestro coche que por nosotros mismos, pero
tanto la casa como el coche pueden reemplazarse, no asi nuestros
cuerpos.
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La cura de la parte no deberia intentarse sin el tratamiento del todo.
PLATON

CcOMO EMPEZO TODO

FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER, el iniciador de la técnica que lle-
va su nombre, naci6 en Australia el 20 de enero de 1869. Era el
hijo primogénito de John y Betsy Alexander, que vivian en Wynyard,
una pequeiia ciudad en la costa noroeste de Tasmania. John era gran-
jero y Betsy era la enfermera y comadrona local. Frederick (0 E M.,
como solian llamarle sus amigos) nacié prematuramente y no le die-
ron mas que unas cuantas semanas de vida; sélo el profundo amor de
su madre hizo posible que el nifio sobreviviera.

Durante su infancia, Frederick sufrié una enfermedad tras otra,
principalmente asma y otros problemas respiratorios. Como conse-
cuencia de ello, tuvo que abandonar la escuela y por las noches recibia
clases particulares del maestro del pueblo. Debido a ello, de dia dispo-
nia de mucho tiempo libre y lo pasaba con los caballos de su padre;
gradualmente se convirtié en un experto en la doma de caballos. En
esta época adquiri6 su sensibilidad de tacto que mds tarde demostré
ser inapreciable para su carrera.

A los once aiios, su salud empez6 a mejorar lentamente; cuando te-
nia diecisiete, los problemas econémicos familiares obligaron a Fre-
derick a abandonar la vida al aire libre que tanto le gustaba. Encontré
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empleo en la oficina de una compaiifa minera cerca de la ciudad de
Mount Bischoff. En su tiempo libre empezé a interesarse cada vez
mas por el teatro de aficionados, al tiempo que aprendié solo a tocar el
violin.

Después de tres afios, habia ahorrado suficiente dinero para trasla-
darse a Melbourne, donde fue a vivir con su tio. Durante los siguien-
tes tres meses, Alexander gast6 todo el dinero, que tan duramente ha-
bia ganado, en acudir al teatro, a las galerias de arte o los conciertos.
Habia decidido convertirse en actor.

A continuacién realiz6 diversos trabajos: oficinista para un agente
inmobiliario, dependiente en unos grandes almacenes e incluso cata-
dor en una empresa productora de té. Con ello se costeaba los estudios
que seguia por las noches y durante los fines de semana. Alexander
consiguié rdpidamente una excelente reputacién como actor y narra-
dor, y pronto formé su propia compaiiia teatral, especializada en mo-
ndlogos de Shakespeare. Sus preferidos eran los de El mercader de
Venecia y de Hamlet.

Durante un tiempo todo fue bien, pero entonces volvieron a mani-
festarse los problemas respiratorios de su nifiez. Su voz comenz6 aen-
ronquecer y el piblico empez6 a notar que aspiraba aire entre las fra-
ses. En una ocasién, Alexander perdi6é por completo su voz durante
una representacion. Ello supuso un duro golpe para su confianza y a
partir de ese momento dudaba en aceptar contratos por miedo a perder
su voz en un momento crucial frente al piblico. No sélo estaba ame-
nazada su carrera sino también el teatro que tanto amaba y apreciaba.
Alexander empez6 a perder las esperanzas y estaba dispuesto a pro-
barlo todo a fin de solucionar su problema. Acudié a muchos médicos
y logopedas que le recetaron diferentes medicamentos o ejercicios
para la voz, pero con ello sélo conseguia un alivio temporal.

Por dltimo, uno de los médicos que lo habian aconsejado le recet6
un descanso completo de la voz durante dos semanas enteras antes de
la siguiente representacién. El médico aseguré a Alexander que, si se-
guia sus instrucciones al pie de la letra, conseguiria recuperar la voz.
Alexander, al ser un hombre resuelto, apenas dijo una palabra durante
las siguientes dos semanas. Poco después ofreci6 una nueva represen-
tacién: su voz, al comenzar, era clara como el cristal y estaba comple-
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tamente libre de los defectos anteriores. Ello le levanté el dnimo, pero
sintié una enorme decepcién cuando, media hora més tarde, su ron-
quera volvié a aparecer. Al finalizar la noche comprobé que su voz es-
taba en el peor de los estados; el problema habia resurgido de forma
tan aguda que apenas era capaz de hablar.

El desconsuelo de Alexander era indescriptible; pensaba que a par-
tir de ese momento s6lo conseguiria un alivio temporal. Crefa que se
veria obligado a abandonar la carrera que tanto le gustaba y en la que
prometia cosechar grandes éxitos.

Al dia siguiente acudi6 al médico para explicarle lo ocurrido. Este
le dijo entonces que debia continuar con el tratamiento. Alexander no
vio motivo para hacerlo y se negd en redondo. Su voz era buena al ini-
ciar la representacién y sin embargo apenas podia hablar al final; ello
debia de ser entonces el resultado de algo que habia hecho durante la
representacion, algo que causaba el problema. El médico reflexioné
durante un momento y finalmente asinti6. Alexander le pregunté si
sabia lo que podia ser, pero el médico no pudo contestarle.

De este modo, Alexander abandoné el consultorio resuelto a encon-
trar por si solo la solucién a su curioso problema. Y eso fue lo que
hizo, sin saber que estaba a punto de realizar uno de los mayores des-
cubrimientos de este siglo.

Resulta importante recordar que fue la desbordante pasién de Alexan-
der por el teatro lo que le dio fuerzas para encontrar la causa de su ron-
quera. Sufri6 un revés tras otro, como veremos, y la mayoria de las
personas se habrian dado por vencidas al poco tiempo. Tuvo que
luchar durante siete largos y dificiles afios hasta encontrar el problema.

La que narraremos a continuacién es la historia de un descubri-
miento que resulté ser importante no sélo para el mismo Alexander,
sino para toda la humanidad.

LOS PRIMEROS DESCUBRIMIENTOS

Después de la conversacion que Alexander mantuvo con su médico,
solo tenfa dos indicaciones; éstas eran las siguientes:
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1. Cuando daba un descanso a su voz, o se limitaba a hablar normal-
mente, entonces la ronquera desaparecia.

2. Cuando utilizaba su voz durante los recitales, la ronquera volvia a
aparecer inevitablemente.

Empez6 a experimentar consigo mismo. Comenzé hablando y a con-
tinuacién recitando delante de un espejo. Después de un tiempo, Ale-
xander noté que mientras recitaba hacia tres cosas; estas acciones no
estaban presentes cuando hablaba normalmente:

1. Solia echar la cabeza hacia atrds, arqueando el cuello en una posi-
cién muy tensa. 4

2. Comprimia su laringe, el lugar donde se encuentran las cuerdas vo-
cales.

3. Empezaba a aspirar aire por la boca, produciendo un sonido ja-
deante.

Después de muchos meses de cuidadosa observacion, se dio cuenta de
que hacia exactamente lo mismo mientras hablaba, s6lo que en menor
medida, razén por la cual sus defectos al hablar habian pasado inad-
vertidos. Durante las representaciones habia acumulado una gran ten-
sién innecesaria e inapropiada. Esta tensién era, de hecho, la causa de
sus trastornos.

Sin embargo, cuando Alexander se decidi6 a corregir su problema,
empez0 a experimentar grandes dificultades. Utilizando el espejo, in-
tentaba no tensar los misculos del cuello ni comprimir la laringe ni
hacer sonidos jadeantes. Se dio cuenta de que no podia hacer nada
para mejorar el estado de su laringe o su respiracion, pero podia dejar
de echar la cabeza hacia atrés. Ello le indicaba que la tensién en su
cuello era la causante de los otros dos problemas.

En ese momento escribié en su diario:

La importancia de este descubrimiento no puede recalcarse suficientemente, pues
a través de él pude descubrir el control primario del funcionamiento de todos los
mecanismos de los organismos humanos, y esto marcé la primera fase importante
de mi investigacion.
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El control primario

Qué queria decir Alexander con control primario, una frase que se
repetird a lo largo de este libro?

El control primario es el reflejo principal en el cuerpo. Estd situado
en la zona del cuello y dirige todos los demas reflejos de nuestro orga-
nismo. Gracias a él, nuestros mecanismos mas complejos son relati-
vamente muy simples de organizar, como la relacién de la cabeza con
el resto del cuerpo; con frecuencia ésta se denomina la «relacién entre
la cabeza, el cuello y la espalda».

Es esencial sefialar que la relacién del control primario no es de po-
sicién, sino de libertad. Cuando esta relacidn se ve perturbada, debido
a una excesiva tensién muscular, pueden alterarse todos los demds re-
flejos en el cuerpo. Ello, a su vez, causara una falta de coordinacién y
equilibrio que provocard una ineficacia de movimiento. Un buen
ejemplo de ello puede observarse en la hipica. Cuando el jinete desea
parar al caballo tira de las riendas para que el animal eche la cabeza
hacia atras. El caballo pierde de inmediato su coordinacidn y no tarda
en detenerse.

También vale la pena observar que, debido al hecho de que dispo-
nemos de menos receptores sensoriales en el cuello, resulta muy difi-
cil determinar cudndo estamos tensando los muisculos del cuello y
cuéndo no.

LA TENSION PROVOCA MAS TENSION

Después del descubrimiento inicial del control primario, Alexander
también observé que cuando conseguia evitar que se acumulara ten-
sién en los misculos de su cuello, también disminuia la ronquera.
Mais tarde, cuando fue examinado por varios médicos, se descubrié
que su garganta y sus cuerdas vocales habian mejorado considerable-
mente. Ello demostré que la manera en que solia recitar tenia un nota-
ble efecto sobre su voz y su respiracion.

Las implicaciones de esta observacion eran trascendentales y, a me-
dida que transcurrian los meses, Alexander empezé a notar poco a
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poco que, cuando echaba la cabeza hacia atrds, también solfa levantar
el pecho, doblar levemente las piernas y encoger todo el cuerpo, redu-
ciendo asf su estatura. Fascinado por este nuevo descubrimiento, si-
guid experimentando y descubrié que también encorvaba y estrecha-
ba su espalda.

Esta observacién le llevé a su tercer descubrimiento importante:
que la tensidon que habia observado en el cuello causaba otras tensio-
nes en todo su organismo.

LA PERCEPCION SENSORIAL DEFECTUOSA

Alexander empez0 a examinar los efectos que podian tener sobre su
voz el encogimiento y el estiramiento de su cuerpo. Descubrié que la
ronquera aparecia s6lo cuando echaba la cabeza hacia atrds y encogia
el cuello, y que esa tensidn excesiva producia una reduccion de su es-
tatura. En ese momento sintié que realmente estaba consiguiendo
algo. No sélo habia detectado la tensién muscular excesiva en todo su
cuerpo, sino que ademds creia saber cémo corregirla. Todo lo que te-
nia que hacer era echar la cabeza hacia adelante y mantenerla alta, en
lugar de echarla hacia atrés y hacia abajo, y con eso su problema se re-
solveria.

Esto no resulté tan facil como crefa, porque, cuando echaba la cabe-
za hacia adelante, comprobaba en el espejo que aun segufa levantando
el pecho y encorvando la espalda. Apenas daba crédito a sus ojos. En
ese momento lo invadié una profunda decepcién. Estuvo a punto de
darse por vencido, sin saber qué hacer a continuacién.

Colocd entonces dos espejos mas a cada lado del que habia utiliza-
do hasta entonces. Pronto se dio cuenta de que, si bien habia estado
convencido de que corregia la postura de su cabeza, en realidad lo que
hacia era continuar echandola hacia atrés, incluso con mds tensién
que antes.

Comprendid que era victima de una percepcion sensorial defectuo-
sa. Esto significa simplemente que crefa estar haciendo una cosa,
cuando, en realidad, hacia lo contrario. S6lo mds tarde descubrié que
casi todo el mundo comete el mismo error en una u otra forma; en
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aquel momento estaba convencido de que se trataba de su idiosincra-
sia personal. Lo unico que podia hacer era perseverar. Siguié experi-
mentando durante varios meses, con éxitos y fracasos. A medida que
avanzaba el tiempo, empez6 a observar mas tensiones en las piernas,
en los pies e incluso en los dedos de éstos. Esos dedos estaban encogi-
dos y doblados hacia abajo, de modo que los pies quedaban muy ar-
queados. Debido a ello, su peso recaia sobre la parte externa de los
pies, lo cual afectaba a todo su equilibrio, causando una excesiva ten-
sién en todo su cuerpo.

Poco a poco, Alexander empezé a comprender que la tensién que
habia notado en un primer momento no era la de partes especificas,
como habia supuesto en un principio, sino la de todo su ser. Seguia es-
tando convencido de que si conseguia librarse de la tensién en el cue-
llo, los demds problemas se resolverian automaticamente. En esta fase
abandond todos los experimentos para estudiar la informacién que ha-
bia acumulado hasta el momento. Las cuestiones importantes que ob-
servoé son las siguientes:

1. El hecho de que echara la cabeza hacia atrés y la hundiera entre los
hombros, cuando pensaba que la echaba hacia adelante y la mante-
nia alta, era una prueba positiva de que no podia confiar en sus im-
presiones fisicas.

2. Las impresiones poco fidedignas eran inconscientes e instintivas.

3. Esta percepcion sensorial defectuosa, como la denomind, formaba
parte inseparable de un uso habitual en él.

4. Este habito era el resultado directo de una respuesta instintiva al
estimulo de recitar.

Resumiendo, habia desarrollado la costumbre de aumentar la tensién
muscular siempre que empezaba a recitar. Hasta entonces, Alexander
no se habia dado cuenta de este habito, y todos sus intentos por cam-
biarlo no hacian mds que empeorar la situacién. Comprendié que, si
deseaba curar su pertinaz ronquera, debfa empezar por cambiar sus
viejos habitos instintivos por un uso nuevo y consciente de si mismo.
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DIRECTIVAS

Alexander empez6 por dirigir sus acciones, inventando 6rdenes que
se daba a sf mismo cuando estaba de pie, sentado y recitando. Las de-
nominaba «directivas». Las tres principales eran:

1. Dejar que el cuello esté libre.
2. Dejar que la cabeza vaya hacia adelante y hacia arriba.
3. Dejar que la espalda se extienda y ensanche.

Estas directivas —u 6rdenes— estaban en total contradiccién con sus
antiguos habitos, y Alexander descubrié que con ellas lograba efec-
tuar el cambio que habia deseado durante tanto tiempo.

Sin embargo, sufrié un dltimo revés: mientras no recitaba no sentia
tensién en el cuello, pero en cuanto empezaba a utilizar su voz, sus
viejos hébitos volvian a aparecer. Veia que habia llegado muy lejos al
descubrir tanto sobre su problema, y sin embargo era incapaz de efec-
tuar un cambio sustancial.

INHIBICION

En un estado de exasperacion decidi6 dejar de intentar «hacer» algo
para llegar a su objetivo. Entonces se sorprendi6 al ver que se produ-
cian los resultados que habia buscado durante tantos afios. Por fin
comprendid que, si queria eliminar sus viejos hébitos, debia negarse a
hacer algo hasta haberse dado a si mismo las directivas. Alexander de-
noming este proceso «inhibicién».

Tal como mencionamos anteriormente, no se trata del tipo de inhi-
bicién que utilizan los libros freudianos, lo cual, en dicho contexto,
significa suprimir los sentimientos. Inhibicién, tal como lo utiliza
Alexander, es la capacidad de hacer una pausa durante un momento
hasta estar adecuadamente preparados para realizar las acciones de
forma satisfactoria. Un buen ejemplo de ello es un gato. Un gato inhi-
be el deseo de cazar un péjaro hasta que esté listo, a fin de tener mayo-
res posibilidades de éxito.
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De este modo, Alexander desarroll6 una técnica que no sélo lo libe-
raba de la tendencia que formaba la base de sus problemas vocales,
sino que también se cur¢ del asma que habia padecido desde su naci-
miento.

ENSENAR A LOS DEMAS

Alexander volvié a emprender su carrera teatral. En aquella época
existfa mucho interés en saber cémo habia superado su problema,
cuando tantos otros tratamientos habfan fracasado. Alexander no tar-
dé en ensefiar a otros actores, con problemas similares, lo que él habia
aprendido.

Después de poco tiempo, muchas personas de lugares lejanos ha-
bian oido hablar de sus éxitos, y médicos y especialistas empezaron a
mandarle algunos de sus pacientes. En cuestion de unos pocos meses
se dedicé plenamente a la ensefianza.

Cuando el trabajo empezé a aumentar, pidié a su hermano Albert
Redden Alexander (apodado A.R.) que se uniera a él. Frederick le en-
sefié la técnica en poco tiempo y los dos hermanos trabajaron juntos,
manteniendo a menudo largas charlas sobre la técnica y modificando-
la progresivamente.

En 1903, J. W. Stewart McKay, un destacado cirujano de Sydney,
convencié a Alexander para que se trasladara a Londres a fin de poder
presentar su valiosa técnica al mundo. De este modo, en la primavera
de 1904, abandond su pafs natal, para no regresar nunca mas.

Llegé a Londres unos meses mds tarde con cartas de recomenda-
cién a actores y médicos. Su hermano no tardé en seguirlo y los dos
abrieron una consulta en las Army and Navy Mansions, en Victoria
Street. Al igual que en Australia, pronto se vieron abrumados por el
trabajo, ayudando a personas de todo tipo. Muchos de los principales
actores de la época acudieron a su consulta, y algunos de ellos, como
sir Henry Irving, solian contar con su ayuda profesional en los en-
treactos de sus representaciones.

Entre 1906 y 1908, Alexander publicé folletos y articulos, tanto pri-
vados como en la prensa, y en 1910 fue publicado su primer libro, que
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llevaba por titulo Man’s Supreme Inheritance. Al iniciarse la Primera
Guerra Mundial viajé a Estados Unidos y dedicé los siguientes diez
aflos a ensefiar su técnica en América e Inglaterra. Siguié escribiendo,
y publicé otros dos libros titulados Conscious Control y Constructive
Conscious Control.

En 1920, Alexander contrajo matrimonio con la actriz Edith Page,
una compafiera de profesién procedente de Australia, pero su matri-
monio no fue muy feliz y durante la mayor parte del tiempo vivieron
separados. Ella estaba en contra del trabajo que €l tanto queria; sin
embargo, siempre la traté con carifio. Después de unos cuantos afios
adoptaron una nifia a la que llamaron Peggy y a la que él adoraba.

A mediados de la década de 1920 se organizé un curso en Londres;
en 1934, ese simple curso se convirtié en una verdadera escuela en
Penhill, en Kent. Su técnica, por cierto, constituyé una parte funda-
mental del plan de estudios de toda la escuela. Alexander consideraba
que, dado que la mayoria de los problemas empiezan en una fase tem-
prana de la vida, deberia ser posible evitarlos con una ensefianza ade-
cuada. Al aprender su técnica, los nifios conseguian mantenerse mas
erguidos y demostraban un mayor afan por estudiar, tanto desde el
punto de vista fisico como del mental. Alexander estaba encantado
con los frutos que producia su técnica en la escuela.

Cuando cumplié sesenta afios, Alexander se dej6 convencer por
muchos de sus amigos —que temian que se llevara sus mds valiosos
secretos a la tumba— para crear una escuela que se ocupara de la for-
macién de profesores de su técnica. Asi pues, en 1931, empez6 a en-
seflar a otros para que prosiguieran con su trabajo; esta escuela fue
creada en su casa, en el nimero 16 de Ashley Place, en Londres, y
continudé hasta su muerte, en octubre de 1955.

A lo largo de su vida, Alexander intent6 que su trabajo fuese reco-
nocido por los médicos, pero no lo logré. Es cierto que —en 1930—
el British Medical Journal publicé un articulo favorable sobre su téc-
nica: «El trabajo de Alexander tiene una importancia de primer orden
y es necesario que los médicos lleven a cabo investigaciones». De
nuevo, en 1937, diecinueve médicos publicaron una carta en el British
Medical Journal en la que afirmaban que la experiencia personal les
habia demostrado que las lecciones de Alexander eran muy beneficio-
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sas para curar y prevenir muchas enfermedades. Hicieron un llama-
miento a sus colegas para que se investigaran sus afirmaciones y se
incluyera la técnica Alexander en el plan de estudios de medicina. Por
desgracia para muchos millones de personas, en ambas ocasiones no
se emprendi6 ninguna accién.

Incluso el premio Nobel de Fisiologia y Medicina sir Charles She-
rrington dedicé su discurso de aceptacion al trabajo de Alexander,
pero hoy en dia éste sigue sin haber recibido el reconocimiento que
tanto merece. Entre sus numerosos alumnos se encuentran los escrito-
res George Bernard Shaw y Aldous Huxley, los cientificos Raymond
Dart, George E. Coghill y Frank Pierce Jones, asi como muchos acto-
res conocidos, demasiado numerosos para nombrarlos aqui.

En la actualidad hay miles de profesores especializados en todo el
mundo que prosiguen con su trabajo casi cuarenta afios después de la
desaparicion del creador de esta técnica. El niimero de profesores si-
gue aumentando, dado que la demanda es cada vez mayor.
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1 Qué puede hacer
la técnica Alexander por usted?

Todos tienen la posibilidad de alcanzar la perfeccién fisica; depende de cada uno
de nosotros el conseguirla a través de la comprension y el esfuerzo personal.
FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER

ES POSIBLE que sea usted una de esas innumerables personas que
padecen dolor de espalda, torticolis, dolor de cabeza, artritis u
otros sintomas para los cuales parece no existir solucidn. La técnica
Alexander no pretende curar los sintomas especificos, pero ayuda a
descubrir y cambiar los patrones de conducta perjudiciales e incons-
cientes que, con demasiada frecuencia, son la causa subyacente de un
problema.

Es posible que usted padezca estrés como consecuencia de su traba-
jo u otras muchas circunstancias. La técnica Alexander le ayudard a
mirar mds de cerca sus reacciones en las situaciones cotidianas y le
permitird ver claramente c6mo, sin darse cuenta, contribuye a acumu-
lar una tensién excesiva en su vida. Una vez que se dé€ cuenta de ello,
podrd elegir conscientemente no reaccionar de un modo tenso y por
consiguiente logrard mantener la serenidad incluso en los momentos
de més frenética actividad.

También es posible que sea usted muisico, actor, bailarin, cantante o
deportista, para quienes es esencial funcionar con una eficacia 6ptima
a fin de obtener los mejores resultados. La técnica Alexander, al pro-
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porcionarle un medio para liberar la excesiva acumulacién de tension,
le ayuda a acercarse mucho mds a su capacidad maxima, con una can-
tidad minima de esfuerzo.

Por tltimo, es posible que usted esté completamente sano, pero que
sea una de esas personas, cuyo nimero es afortunadamente cada vez
mayor, que desean asumir la responsabilidad de su propio bienestar y
desean saber algo mds sobre ellas mismas. Puede utilizar la técnica
Alexander como una medida preventiva: después de todo, mds vale
prevenir que curar.

Estas son s6lo algunas de las aplicaciones mas comunes de la técni-
ca Alexander. Cualquier persona puede utilizarla para mejorar los as-
pectos que le interesen. Los unicos requisitos son la paciencia, el de-
seo de aprender y una buena disposicién para abandonar los habitos
de toda una vida.

LOS HABITOS

Todos tenemos costumbres de las cuales somos conscientes, pero los
hébitos a los que se referia Alexander se encuentran por debajo de
nuestro nivel de conciencia. Es decir, no somos en absoluto conscien-
tes de ellos, normalmente porque nuestra mente estd ocupada con
otras cosas.

En cualquier momento dado, nuestra mente estd distraida pensando
en ¢l futuro o en el pasado; pocas veces estamos presentes en el aqui y
ahora. Alexander se referia con frecuencia a este estado como el «hd-
bito de la distraccién», que a menudo nos hard utilizar nuestro cuerpo
de forma muy incoordinada, sin ni siquiera darnos cuenta. ;No le ha
pasado nunca estar andando o conduciendo hacia un lugar y olvidarse
de girar porque su mente estaba en otro sitio? Estoy seguro de que la
respuesta es afirmativa; a todos nos ha pasado alguna vez. Todos los
dias nos preocupamos por cosas en las que ni siquiera nos damos
cuenta que estamos pensando. Mientras tanto, podemos levantarnos,
andar o sentarnos de un modo que constituye una carga para el cuer-
po. Si lo hacemos con bastante frecuencia —y la mayoria de nosotros
lo hacemos—, estos modos de ser se convierten en algo habitual y fi-
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nalmente la tensién muscular que se necesita para adoptar estas postu-
ras poco naturales se convierte en algo fijo en nuestro cuerpo. Muy
pronto, esta rigidez empieza a limitar los movimientos, y cuando lle-
gamos a la vejez apenas podemos movemnos. Esto puede evitarse casi
por completo si actuamos a tiempo y siguiendo las lecciones de Ale-
xander. Es importante recordar que nunca es demasiado tarde y que
todo el mundo puede recibir ayuda.

Es necesario comprender que la rigidez en un grupo de mtsculos
afectara invariablemente a todo el equilibrio corporal. Después de
corregir la postura, veremos que los movimientos son mas féciles y
sentiremos una ligereza que no hemos tenido desde la infancia. Empe-
zaremos a realizar las actividades con mayor eficiencia y por consi-
guiente dispondremos de mucha mds energia al final del dfa.

Los mismos efectos pueden lograrse con un masaje, pero —a dife-
rencia de éste— la sensacién de ligereza puede durar durante dias y fi-
nalmente podremos aprender cé6mo liberar la tensién que se encuentra
en nuestro interior.

Dado que la base de la técnica reside en el descubrimiento de Ale-
xander de que era imposible separar los estados fisico, emocional y
mental, es evidente que el modo en que utilizamos nuestros cuerpos
alterar, a su vez, la manera en que pensamos y como nos sentimos
emocionalmente. Por consiguiente, la desdicha y los sentimientos de
insatisfaccién deben proceder del modo en que nos movemos en este
mundo. Practicando la técnica Alexander es posible cambiar los senti-
mientos y los pensamientos. Alexander escribi6 sobre el tema de la
desdicha:

Intentaré ahora demostrar que la falta de una felicidad real, que se manifiesta en la
mayoria de los adultos de hoy en dia, se debe al hecho de que experimentan un uso,
no edificante, sino en continuo deterioro de su yo psicofisico. Ello estd asociado a
los defectos, imperfecciones, rasgos de caracter, disposicion, temperamento, etc.,
no deseados, caracteristicas de personas con una mala coordinacién que se abren
camino a duras penas por la vida, acosadas por ciertos desajustes del organismo
psicofisico, que en realidad provocan estados de irritacién y tensién tanto durante
¢l suefio como en las horas de vigilia. Mientras los desajustes sigan presentes, estos
estados negativos aumentardn dia tras dia y semana tras semana, y provocardn ese
estado de insatisfaccién que denominamos «desdicha».

%



. Qué puede hacer la técnica Alexander por usted?

Resumiendo, el modo de ser que tantos de nosotros hemos adoptado
desde una temprana edad acabard afectando a nuestro bienestar fisico,
mental e incluso espiritual. Ello estimulard las cualidades no deseadas
como la frustracién, la ira, la falta de confianza y una sensacion gene-
ral de insatisfaccién con la vida. A su vez, estos estados empezarédn a
convertirse en algo habitual.

Ninguno de nosotros inicia su vida sintiendo odio o frustracién; los
bebés no se sienten insatisfechos ni carecen de sentimientos de amor
propio. Estos son estados que adquirimos a medida que sufrimos las
presiones internas y externas de la vida. Basta con que se pare a con-
templar a la gente la préxima vez que vaya de compras: cuéntas per-
sonas parecen felices?

Cada experiencia que tenemos se convierte en tension muscular. El
problema es que olvidamos liberar esa tensién. Los animales también
tienen tensiones cuando estin en actividad, pero saben instintivamen-
te como relajarse.

Asi pues, la técnica Alexander no sélo ayuda a la postura y la coor-
dinacidn, sino que también equilibra las emociones y ayuda a adquirir
paz mental.

Mas adelante en este capitulo veremos cémo ha ayudado a determi-
nadas personas en sus vidas, pero en primer lugar quisiera mostrar
c6mo la técnica Alexander puede contribuir a solucionar algunos de
los trastornos mds corrientes que padecen muchas personas.

El dolor de espalda

Se estima que —cada semana y s6lo en Inglaterra— un mill6n de per-
sonas estdn de baja laboral por el dolor de espalda. Esta cifra no inclu-
ye a los nifios en edad escolar, los estudiantes, las amas de casa, las
madres con nifios pequefios, las personas de la tercera edad o los para-
dos; ni tampoco comprende a aquellas personas que siguen realizando
su trabajo a pesar de su dolor de espalda. El coste para la industria es
de mds de doscientos cincuenta millones de libras esterlinas cada afio,
por no hablar del sufrimiento o la pérdida de ingresos individuales.
Gran parte de ello podria evitarse. A través de las lecciones de Ale-
xander, una persona podria aprender a sentarse, ponerse de pie o le-
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. vantar objetos a fin de no esforzar demasiado los miisculos de la es-

—

palda, proporcionando asi un alivio instantineo a su espalda.

El torticolis

Esto se debe nuevamente a un exceso de tensién muscular y, con la
ayuda de un profesor, el alumno puede aprender a relajar los misculos
que causan el problema.

Hipertension

La hipertension es también un problema muy corriente y suele deno-
minarse presién alta. Muchas de las arterias y venas atraviesan los
musculos del cuerpo. Si éstos se encuentran en un constante estado de
tensién, pueden endurecerse; ello limita el flujo de sangre que va y
viene del corazén. Este debe trabajar con més fuerza para mantener el
flujo de sangre, y esto causa, por tanto, una presion alta.

Chris Stevens, un médico y profesor de la técnica Alexander, ha
realizado experimentos con personas que padecen hipertensién y ha de-
mostrado que las lecciones de la técnica Alexander disminuyen consi-
derablemente la presién sanguinea.

Los dolores de cabeza y la migrana

Trabajando con personas que padecen estas afecciones, siempre he
observado que los miisculos del cuello estdn extremadamente tensos.
En el caso de los dolores de cabeza, casi siempre desaparecerdn (du-
rante el tratamiento) tan pronto como esas personas liberen la tensién
que ha causado el dolor. En el caso de las migrafias, los resultados
suelen tardar un poco mas, pero los ataques empiezan a ser menos fre-
cuentes y su intensidad disminuye.

Elasma

Tal como explicamos en el capitulo 2, Alexander padecia asma cuan-
do era nifio. Después de desarrollar su técnica se libré de todos sus
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problemas respiratorios y nunca volvieron a molestarle en toda su
vida.

La artritis

La artritis es otra enfermedad muy comin en la sociedad de hoy en
dia. Es més frecuente en las personas mayores y a menudo se cree que
no hay cura, porque es un signo de que el cuerpo se esta desgastando.
La mayoria de las personas reciben simplemente analgésicos para lu-
char contra la enfermedad. Lo que sucede es que dos huesos en el
cuerpo se rozan y desgastan entre si. Muy pocos de nosotros nos para-
mos a pensar qué es lo que causa esa friccién. Los misculos que co-
nectan los dos huesos estdn sujetos a una inmensa tension, y ello hace
que estos tltimos se rocen. Una vez que se ha reducido la tensién, los
huesos pueden curarse, porque un hueso es, al igual que el resto de
nuestro cuerpo, un tejido vivo.

La depresion

Normalmente, la depresién s6lo puede ser tratada con farmacos po-
tentes que tienen muchos efectos secundarios. Mi padre, que era mé-
dico, padeci6 depresién durante toda su vida. S6lo podia conseguir un
alivio temporal con ciertos firmacos, y se crefa que éstos contribufan
al endurecimiento del higado, que finalmente causé su muerte. Qui-
siera sefialar que, por supuesto, los firmacos cumplen su funcién y
muchas personas sienten un profundo alivio al tomarlos, pero en la
mayoria de los casos muestran que no son la solucién a largo plazo de
nuestros problemas. En el caso de la depresién es frecuente observar
la forma del cuerpo que acompaiia a tal enfermedad. Si puede alterar
esta forma liberando los misculos, también cambiara el estado mental
y emocional de la persona.

La respiracion y la voz

El tratamiento de las dificultades respiratorias requiere la relajacién
de ciertos musculos para liberar el térax; entonces la respiracién em-
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pezara a funcionar automaticamente de forma natural. Como solia de-
cir Alexander: si deja de hacer lo erréneo, lo correcto surgird de forma
natural.

Asimismo hay muchas enfermedades que pueden curarse con la
técnica Alexander porque, sea cual sea el problema, el remedio es
siempre el mismo: descubra cudl es la causa del problema, deje de ha-
cerlo y entonces empezard a sentirse mejor en poco tiempo. Se trata
de una filosofia muy simple, pero mi experiencia me ha demostrado
que funciona una y otra vez. Yo mismo he quedado sorprendido de la
rapidez con la que las personas se benefician de esta técnica.

El mejor modo de comprender cémo se puede ayudar a personas de
todo tipo es oir su propia historia; asi pues, pedi a varios de mis alum-
nos en Devon que explicaran brevemente cémo les ayudé la técnica
Alexander. En los siguientes casos personales cada uno de ellos narra
su historia con sus propias palabras.

CASOS PERSONALES

Una caracteristica importante del método Alexander, desde el punto de vista prac-
tico, es que el individuo pierde cualquier idea de tensién. Adquiere una total «lige-
reza» en su cuerpo; todas las tensiones desaparecen y su cuerpo funciona como
una maquina bien lubricada. Ademads, su método tiene un resultado reflejo sobre la
mente del paciente, y un estado general de confianza y libertad, y —de hecho— de
alegria de espiritu, ocupa el lugar de la antigua y cansada postura mental. Es como
embotellar vino nuevo, pero las botellas deben ser nuevas o de otro modo reventa-
1én, y esto es exactamente lo que hace el tratamiento de Alexander. Crea las nue-
vas botellas y entonces se puede verter el vino, libre y completamente.
REV. W. PENNYMAN, licenciado en Filosofia y Letras

El caso personal con el cual estoy mds familiarizado es el mio, por
tanto empezaré narrando mi propia historia:

Todo empez6 una fria y oscura noche de enero. Conducia mi coche
a lo largo de una calle no iluminada en Bristol, Inglaterra: de pronto
las dos ruedas del lado de la calzada perdieron contacto con el suelo;
durante varios metros el coche avanzé en un dngulo de 45 grados, des-
pués de lo cual volvié a tocar tierra con un fuerte golpe. Me sent{ pre-
sa de una viva conmocién y muy aturdido, y no comprendia lo que ha-
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bia pasado. Lo que en realidad habia sucedido era que habia colisiona-
do contra un montén de tablas de medio metro de altura que estaba es-
condido en la oscuridad.

Después de unos dias, empecé a tener dolores de espalda en la re-
gion lumbar, tan agudos que apenas podia moverme. Al cabo de
uno o dos meses, el dolor de espalda habia desaparecido, pero me
habia dejado ciatica. Acud{ al médico, que me recet6 unos analgési-
cos y me aconsejé que descansara. Dejé mi trabajo durante seis se-
manas (era instructor de autoescuela y el estar sentado era la peor
postura para mi), pero el dolor no desaparecid, sino que no hizo
mas que empeorar. Me habia inscrito en una lista de espera para
acudir al especialista del hospital local. Después de muchas radio-
grafias y varios exdmenes seguian sin poder explicarme por qué
persistia mi dolor.

Transcurrié casi un afio. Fui a ver a otro especialista, pero sin nin-
gun resultado. Durante todo ese tiempo seguia teniendo cidtica. Des-
pués de otros seis meses, solicité acudir al departamento de fisiotera-
pia para seguir un tratamiento; gracias a ello sentf cierto alivio, pero
s6lo durante unas horas.

En ese momento comprendi que debia tomar una determinacién: o
bien me sometia a una operacién importante, sabiendo que el cirujano
ignoraba cudl era el problema, o bien debia ingresar en un hospital re-
sidencial de fisioterapia, Farnham Park, uno de los mds grandes de su
clase en Inglaterra. Después de una semana de tratamiento intensivo
en Farnham Park, la espalda me dolia més que nunca; por tanto, deci-
di darme de alta sin ninguna esperanza de cura.

Tras un breve periodo acudi a la consulta de un ostedpata, que me
ayudo realmente a aliviar el dolor, pero también en este caso el alivio
era s6lo temporal. Sin embargo, me sugirié que intentara la técnica
Alexander.

Habia oido hablar de ella, pero sin saber exactamente lo que era. En
poco tiempo aprendi como ayudarme a mi mismo; poco a poco el do-
lor empez6 a desaparecer espontdneamente, lo cual suponia un enor-
me alivio tras casi tres afios de constante malestar. Un mes después de
haber iniciado mis lecciones pude interrumpir la toma de analgésicos,
que se habian convertido en una parte de mi vida.
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Mi estado mental y emocional también mejord, pues no hay nada
como el dolor continuo para que uno se sienta deprimido y rendido.

Patsy Spiers. Edad: 49. Ocupacién: comadrona.
Patsy empezd a acudir a una clase diurna con otras doce personas. Pa-
decia de torticolis, lo cual le producia dolor cada vez que giraba la ca-
beza. Asimismo, era propensa a unas migrafias frecuentes e intensas,
respiraba con dificultad y habia sufrido un ataque de asma, lo cual le
preocupaba mucho.

Después de seguir las clases durante dos trimestres, y de haber rea-
lizado un poco de trabajo individual, explicé lo siguiente:

La técnica Alexander, que es el modo de permitir que cuerpo y mente colaboren a
fin de evitar la tensién muscular, me ha ayudado constantemente a sentirme mas
tranquila en las situaciones estresantes. Asimismo, me ha ayudado a estar mds re-
lajada mientras conduzco. El torticolis ha desaparecido, mi respiracién ha mejora-
do mucho, no he vuelto a tener sintomas de asma, y mis migrafias son menos fre-
cuentes e intensas. Aunque creo que todavia me queda mucho por aprender, ahora
soy mds consciente de mi misma, y cada vez que siento punzadas, rectifico mi pos-
tura y el dolor cesa de inmediato. Aunque sigo padeciendo dolores de cabeza, hace
falta mds estrés fisico y mental para que se manifiesten.

Pat Vince. Edad: 58. Ocupacién: empleada de banco.

Cuando Pat acudié a mi, en otofio de 1989, padecia osteoartritis en el
cuello y la columna vertebral, acompafiada de una presién sanguinea
alta. Lo habia intentado todo, incluida la osteopatia, la quiropractica, la
fisioterapia, la traccién y, por tltimo, los analgésicos que tomaba cua-
tro veces al dia. Esto es lo que tiene que decir sobre su experiencia con
la técnica Alexander:;

No sabia absolutamente nada sobre la técnica Alexander y la miraba con cierta do-
sis de escepticismo, pero pensé que no tenia nada que perder. Cuando empecé con
las lecciones, no esperaba mucho, dadas mis experiencias en el pasado. Mi princi-
pal objetivo era aliviar un poco el dolor de espalda que habia tenido durante mu-
chos afios, pero, dado que habia intentado muchas de las otras «técnicas para ali-
viar el dolor de espalda» sin mucho éxito (algunas producian buenos efectos
durante un breve periodo, mientras que otras no funcionaban en absoluto o incluso
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empeoraban el dolor), no era demasiado optimista. También estaba interesada en
un posible alivio de la tensién y de la preocupacion, y una disminucién de mi pre-
sién sanguinea, que dltimamente habfa vuelto a aumentar, lo cual me inquietaba
mucho.

Ahora, casi un afio mds tarde, después de acudir a las clases una vez a la semana
y de seguir un cursillo de fin de semana, y sin haber tenido ninguna clase privada,
me siento transformada por la técnica. Siento un gran alivio de mi dolor de espal-
da, la tension y la preocupacién han disminuido mucho, y mi médico ha dejado de
tomarme la presién sanguinea.

Ahora soy mucho mds consciente de cémo funciona mi cuerpo y he empezado a
utilizarlo de un modo mucho mds eficiente, me doy cuenta de cudndo empiezo
a tensar partes de mi cuerpo y, lo que es mds importante, ahora s€ cémo «relajarlas».
Y cuando mi cuerpo me estd diciendo que ha tenido bastante, soy capaz de dejar
las cosas hasta el dfa siguiente, en lugar de empefiarme en hacerlas ese mismo dia.
Ello conlleva naturalmente una disminucion de la tensién en el cuerpo. Las clases
sobre las causas y los remedios de la preocupacion fueron las mds beneficiosas, y
la psicologfa de utilizar la mente a fin de crear un cambio en el cuerpo, que se pro-
ducia en la mayorfa de las clases, me ayudo a reducir las constantes tensiones en
mi mente, con el resultado de que soy ahora una persona menos tensa y muchas de
mis preocupaciones han desaparecido.

He aprendido lo suficiente sobre la técnica Alexander como para darme cuenta
de que atin me falta mucho por aprender, y que un cambio notable puede ser el re-
sultado de un proceso lento, pero estoy mds que satisfecha con los beneficios que
he obtenido hasta ahora.

Josie Morton. Edad: 67. Ocupacidn: secretaria en una escuela.

La primera vez que la vi, Josie padecia fuertes dolores. La artritis se
habia aduefiado de su cuerpo. Ya le habian sustituido una cadera y no
tardaria en suceder lo mismo con la otra. La artritis le entumecia las
mufiecas, los dedos y los tobillos, y era incapaz de girar lo mas mini-
mo la cabeza; ello se debia a un accidente de coche que habia sufrido
hac{a unos afios y que le ocasion6 un esguince muscular.

Esto es lo que Josie dijo acerca de su experiencia con la técnica Ale-
xander:

La razén por la cual me unf a la clase era que me intrigaba lo que habia oido y leido
sobre la técnica Alexander, y pensé que podfa ayudarme a evitar una segunda ope-
racién de cadera.

En un principio me parecié demasiado para mi, pero me hacia reflexionar, y

49



La técnica Alexander

tuve que decidir entre tomirmelo en serio o dejarlo del todo: no habria tenido nin-
gun sentido hacerlo de vez en cuando. Poco a poco me fui dando cuenta de que la
técnica Alexander no sélo protege el cuerpo fisico, sino también el mental, el psi-
colégico, el emocional e incluso el espiritual... Es una especie de «piedra filoso-
fal».

Me ha hecho ver el modo en que me comporto, y me he dado cuenta de que mi
manera de pensar afecta sin duda a mis acciones. Fisicamente, dispongo de una
mayor movilidad en el cuello y, aunque sigo padeciendo artritis, he notado una no-
table mejoria en general. Estoy segura de que, después de todo, no me someteré a
otra operacién. Me alegro de poder acudir a las clases y siempre me siento mejor
después de ellas; la dificultad en mi caso estd en mantener la conciencia entre las
clases, pero esto me es cada vez mds ficil. Lo considero como un estilo de vida
para el futuro, aunque sé que lo que creo que he aprendido hasta ahora es sélo la
punta del iceberg.

Patrick Stanton. Edad: 35. Ocupacién: constructor.
Patrick habia sufrido una caida de una escalera hacia mas de un afio y
medio, y durante gran parte del tiempo no habia podido trabajar. Aun-
que la herida inicial se habfa curado en poco tiempo, habia conserva-
do un dolor en la rodilla izquierda; éste se agravaba cada vez que pre-
sionaba la articulacién en cuestion, como al andar o simplemente al
estar de pie.

Después de solo diez lecciones una vez por semana, éste es su testi-
monio:

Desde que sufri el accidente senti un dolor constante durante casi dos afios, hasta
que di con la técnica Alexander. Me habia jubilado y me sentia muy deprimido, lo
cual, claro estd, repercutia sobre mi familia. Ellos se compadecian de mi, pero des-
pués de un tiempo empez? a intensificarse la tensién doméstica, hasta que dio lu-
gar a verdaderas rifias. No podfa volver a trabajar, aunque lo habia intentado varias
veces, y tampoco tenia ganas de ver a nadie. El dolor y el tormento empezaban a
adueniarse de mi vida.

Después de mi cuarta o quinta leccién pude ver que era yo el que me causaba ma-
lestar a mi mismo. Habia adquirido la costumbre de tensar mi pierna izquierda, lo cual
fue seguramente lo que hice en el momento del accidente. En un principio no podia
creer que el problema fuese tan simple; de hecho, salf andando de clase sin sentir dolor
alguno... por primera vez en veinte meses. Es cierto que el dolor reaparecio al dia si-
guiente, pero esta experiencia me habia dado esperanzas, de modo que perseveré con
las clases y ahora no siento ningtin dolor por lo menos durante el 95 por ciento del
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tiempo. Sin embargo, durante el proceso he aprendido mucho sobre mi mismo, cosa
que de otro modo hubiese sido imposible. Estoy profundamente agradecido a la técni-
ca Alexander y a mi profesor por la paciencia que ha tenido conmigo.

Val Oatley. Edad: 62. Ocupacién: bailarina retirada.

Cuando Val acudi6 a verme, en octubre de 1989, padecia artritis en
ambas manos y en los pies, sentia dolor en los hombros y en el cuello,
y también padecia ciatica crénica. Después de completar una serie de
clases diurnas, esto fue lo que dijo:

A través de la técnica Alexander he adquirido una conciencia del lugar de mi cuer-
po en el espacio, lo cual significa que ahora soy capaz de controlar la tensién mus-
cular a través de mi cerebro; esto es esencial si quiero mantener una postura sin
tensar mi cuerpo de forma inconsciente.

He descubierto una totalidad de mente y cuerpo que me permite trabajar como
una entidad completa, en lugar de un montén de miembros, cabeza y torso que fun-
cionan de modo independiente entre si. Esto, claro estd, alivia gran parte de la ten-
sién muscular innecesaria y me enseiia un modo de restaurar la totalidad del cuer-
po de forma relajada y coordinada, algo que no conseguia desde mi infancia.

La mayoria de mis dolores han desaparecido, lo cual me permite adquirir un es-
tado de equilibrio y elegancia no sélo de cuerpo sino también de mente.

Yvonne Dartnall. Edad: 49. Ocupacién: propietaria y gerente de un
hotel.

Cuando Yvonne se unié a mis clases, tenia tensién en los hombros y
padecia migrafias que eran muy frecuentes y tan intensas que no podia
hacer otra cosa que tumbarse mientras sufria los ataques. Después de
acudir a las clases de dos horas durante siete meses, escribié:

Estaba a punto de cumplir cincuenta afios y habia alcanzado un periodo muy dificil
en mi vida, pues cada vez que sufria una enfermedad, mi médico y mis amigos me
decian: «No te preocupes, querida, es s6lo la edad. Tendrés que resignarte».

Me costaba creerlo, pero, antes de proseguir, les contaré algo sobre mi. A los
cuarenta empecé a tener ataques de migrafia y llegaba a permanecer en cama du-
rante cinco dias seguidos. Antes, nunca habia estado realmente enferma; por lo
tanto, ya pueden imaginarse la desorganizacién dentro de mi familia. Mis hijos y
mi marido estaban muy preocupados, porque vefan que sufria, aunque no tenia sig-
nos de dolencias fisicas.
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A medida que fue pasando el tiempo, los ataques se hicieron cada vez mds fre-
cuentes, y llegué a sufrir tres o cuatro por afio. A los cuarenta y seis, los ataques se
hicieron ain mds intensos y, cuando cumpli cuarenta y ocho, se repetian cada
quince dfas y eran casi insoportables. Todas las visitas al médico tenian como re-
sultado una receta con medicamentos que no surtian efecto.

Empecé a desesperarme, y acudi a un ostedpata que me proporcioné un poco de
alivio al reacomodar los discos intervertebrales. Empezaba a estar tan tensa que la
cabeza, el cuello e incluso los ojos me dolian continuamente. Fue entonces cuando
decidi ayudarme a mi misma, de modo que acudi a la escuela local y me matriculé
en lo que me parecfa ser «un modo de relajarse»: la técnica Alexander.

Hace siete meses de esto.

Mi dltima migrafia de importancia fue hace cuatro meses, aunque no quiero ser
demasiado optimista y afirmar que estoy curada. Sin embargo, ahora puedo tomar
precauciones, gracias a los conocimientos de los que dispongo, para limitar la gra-
vedad del ataque e incluso en ocasiones evitar que éste se produzca.

Espero que en un futuro préximo podré decir que estoy curada, pero sé que todo
lo que he aprendido sobre mi misma gracias a la técnica Alexander siempre estard
conmigo en el futuro y me ayudard a pasar las crisis que puedan aparecer con el
tiempo.

No cabe duda de que resulta muy beneficioso aprender algo sobre
nuestro cuerpo y el modo en que funciona. Sin embargo, resulta im-
portante recordar que la técnica Alexander no constituye un trata-
miento o una cura, porque usted deberd tomar parte activa en el pro-
ceso.

Como hemos dicho anteriormente, usted se curara a si mismo.
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; Como funciona
latécnica Alexander?

Mi técnica se basa en la inhibicién, la inhibicién de las respuestas indeseadas a los
estimulos, y por tanto se trata principalmente de una técnica para desarrollar el
control de la reaccién humana.

FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER

A TECNICA ALEXANDER es un modo de realzar la conciencia tanto
del cuerpo como de la mente. Se basa en dos principios funda-
mentales:

1. Inhibicién. \
2. Direccion.

Aplicando estos dos principios podrd ver rapidamente lo inconscien-
tes que somos muchos de nosotros en nuestra vida cotidiana.

INHIBICION

Somos el experimento tnico de la naturaleza para demostrar que la inteligencia ra-
cional es mas fuerte que el reflejo. El éxito o el fracaso de este experimento depen-
de de la capacidad humana bésica de imponer un retraso entre el estimulo y la res-
puesta.

JACOB BRONOWSKI

2
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La técnica Alexander

Alexander definia la inhibicién como la moderacion de la expresion
directa de un instinto. Se daba cuenta de que, para llevar a cabo los
cambios que deseaba, deberia empezar por inhibir (o frenar) su res-
puesta instintiva habitual ante un determinado estimulo. Si nos con-
trolamos un momento antes de emprender una accién, tendremos
tiempo de usar nuestro poder de razonamiento para encontrar el modo
mas eficaz y apropiado de realizar la accién en cuestion. Se trata de un
paso vital si queremos conseguir el poder de elegir libremente a cual-
quier nivel.

De este modo, vemos que antes de poder utilizar el cerebro como
un instrumento para la ACCION, debe ser utilizado como un instru-
mento para la INACCION. La capacidad de RETRASAR nuestras res-
puestas (hacer una pausa) hasta que estemos adecuadamente prepara-
dos se denomina INHIBICION. Este momento de pausa antes de actuar
no tiene nada que ver con la interrupcién o la supresién. Asi como
tampoco se trata de realizar las acciones lentamente.

Inhibicion instintiva
Los mejores ejemplos de la inhibicidn natural e instintiva se encuen-
tran en la familia de los felinos. Incluso el gato doméstico, cuando ve
un rat6n, no Se precipita para capturar su presa; en lugar de ello, espe-

ra hasta el momento apropiado para tener mayores probabilidades de
éxito.

Un gato inhibe el deseo de saltar prematuramente y controla de manera deliberada
su necesidad de saciar enseguida su apetito natural.
FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER

Un hecho interesante es que, al tiempo que constituyen buenos ejem-
plos de inhibicién y control, los gatos se encuentran también entre las
criaturas mds rapidas de la Tierra.

La capacidad del gato para establecer una pausa es instintiva, es de-
cir, constituye una funcién automatica del cerebro subconsciente. El
hombre, por el contrario, dispone del potencial para hacer que esta ha-
bilidad esté sujeta al control consciente, y ésta es la diferencia que dis-
tingue claramente al hombre de los animales.
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Alexander creia firmemente que el hombre debe retrasar su res-
puesta instantinea a los muchos estimulos con los que es bombardea-
do cada dia, si quiere hacer frente a un entorno que cambia con rapi-
dez. Dado que el hombre ya no depende directamente de su cuerpo
para subsistir, su instinto ya no es tan fiable; en lugar del instinto, el
hombre debe emplear sus poderes conscientes a través de la inhibi-
cién.

Inhibicién consciente

Si queremos cambiar nuestra respuesta habitual ante determinados es-
timulos, deberemos tomar la decisién consciente de negarnos a actuar
siguiendo viejos modelos automadticos e inconscientes; es decir, debe-
mos decir «no» a los hdbitos arraigados.

Al inhibir nuestra accién instintiva inicial, tenemos la posibilidad
de elegir entre diversas opciones totalmente diferentes. La inhibicion
es un paso esencial e integral cuando se practica la técnica Alexander.
El lo resumia de este modo:

Baésicamente, todo se reduce a inhibir una determinada reaccion a un estimulo,
pero nadie lo enfocaréd de este modo. Pensardn que se han sentado y levantado del
modo correcto. Nada de eso. Se trata de que un alumno decide lo que consentird en
hacer o no hacer.

Existen muchos dichos y proverbios que se refieren a la sabidurfa de
reflexionar antes de emprender una accién, como «visteme despacio
que tengo prisa», «despacio y buena letra», «poco a poco llegaremos
antes», etcétera.

Si es capaz de evitar las cosas que ha estado haciendo hasta ahora,
ya estd a medio camino de su objetivo. El abstenerse de hacer algo es
yade por s un acto, tanto como el hacerlo, porque, en ambos casos, se
utiliza el sistema nervioso. Asimismo es posible, y de hecho deseable,
inhibir cualquier habito o tendencia indeseados, no sélo antes de que
tenga lugar una accién, sino también durante una determinada activi-
dad. Hay muchos modos de practicarlo en la vida cotidiana. Por ejem-
plo, cada vez que suene el teléfono o el timbre, haga una pausa duran-
te dos segundos antes de contestar (jes posible que este ejercicio
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resulte més dificil de lo que parece!); o, si estd entablando una acalo-
rada discusién o rifia, cuente hasta diez antes de responder. (Ademas
de ser un ejercicio 1til para la inhibicién, también le dard tiempo de
pensar sobre su respuesta.)

Inténtelo colocando una silla frente a un espejo. Péngase de pie y
siéntese tal como lo hace normalmente, y mire si puede advertir ten-
dencias habituales (cualquier cosa que suceda una y otra vez). No se
preocupe si no puede observarlas. A continuacion repitalo, pero —esta
vez— descanse por un momento antes de emprender la accion, mien-
tras rechaza conscientemente sentarse o levantarse del modo en que lo
hace normalmente. Pronto se dard cuenta de que hay muchos modos
diferentes de realizar la misma accién. ;Es capaz de notar diferencias
entre el primero y el segundo modo de ejecutar esta accién?

Es posible que necesite realizar varias veces los ejercicios antes
mencionados para conseguir algunos resultados.

EL CONTROL PRIMARIO

Una de las tendencias méis notables que observé Alexander en su pro-
pia persona fue la constante contraccién de los misculos de su cuello,
el esternocleidomastoideo y el trapecio. En un principio supuso que
este fenémeno era simplemente efecto de su idiosincrasia personal,
pero las observaciones posteriores demostraron que éste no era en ab-
soluto el caso: la contraccién de los miisculos del cuello es practica-
mente universal. El habito implica invariablemente el echar la cabeza
hacia atras y encoger el cuello, lo cual provoca una compresién de los
discos intervertebrales y una disminucion de la estructura. Esta pre-
sidn constante sobre la columna es la principal raz6n de que las perso-
nas «se encojan» con la edad.

El echar la cabeza hacia atras también interfiere en gran medida con
lo que Alexander denominé el «control primario». Se trata simple-
mente de un t€rmino para designar al principal reflejo, que tiene el po-
der de controlar a todos los otros a fin de dirigir el cuerpo de un modo
coordinado y equilibrado. Se denomina «primario» porque todos los
demis reflejos se ven, de una u otra manera, afectados por €.

56



;Cémo funciona la técnica Alexander?

Fig. 4. Una postura corriente cuando se estd de pie: la espalda esta
encorvada, con las caderas y el estémago echados hacia adelante, lo
cual provoca cansancio y unas malas presiones internas
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Pruebas experimentales

Un profesor de farmacologia, Rudolph Magnus, estaba muy interesa-
do en explorar el papel que desempefian los mecanismos fisiolégicos
sobre el bienestar mental y emocional. Magnus se quedé impresiona-
do por la funcién central de los reflejos que dirigen la posicién de la
cabeza de un animal en relacién con el resto de su cuerpo y su entor-
no. Trabajando con sus colegas de la Universidad de Utrecht, realizé
muchos experimentos para descubrir la naturaleza y el funcionamien-
to de los reflejos involuntarios en todo el cuerpo. Escribié mas de tres-
cientos articulos sobre el tema; éstos indicaban que los reflejos de la
cabeza y el cuello eran el mecanismo de control central responsable
de orientar al animal en su entorno, tanto al adoptar una postura para
un determinado fin como para devolver al animal a una postura de
descanso después de haber realizado una accién.

Los experimentos de Magnus, llevados a cabo alrededor de 1925,
no hicieron més que confirmar lo que Alexander habia descubierto en
su propia persona un cuarto de siglo antes. Se comprobé que, en todos
los animales, el mecanismo del cuerpo es concebido de tal modo que
la cabeza dirige un movimiento y el cuerpo la sigue. Retrospectiva-
mente, ésta parece una afirmacién obvia porque cuatro de los sentidos
estan situados en la cabeza y, si seguimos nuestros sentidos de 1a ma-
nera en que estamos disefiados para hacerlo, nuestra cabeza serd la
que indique automdticamente el camino.

Este fenémeno sucede de forma natural en todos los animales, a ex-
cepcion del hombre, que echa la cabeza hacia atrds cada vez que reali-
za un movimiento.

Un simple ejercicio puede demostrar esta excesiva contraccion de
los musculos del cuello: siéntese en una silla y coloque las manos en
la nuca de modo que los dos dedos medios se toquen en el centro del
cuello en la base del cridneo. Levantese y a continuacién vuélvase a
sentar, centrando su atencién en sus manos para detectar si echa la ca-
beza hacia atrés. Si lo repite varias veces, notard més tensién la segun-
da o la tercera ocasidn.

N
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La técnica Alexander

Consecuencias que se derivan de impedir el control primario

Si estamos acostumbrados a echar nuestra cabeza hacia atras, dificul-
tando asf el control primario, las consecuencias pueden ser muy gra-
ves. La coordinacién y el equilibrio se verdn seriamente afectados,
hasta tal punto que nos mantendremos rigidos para evitar caernos.
Cuando empecemos a movernos, probablemente nos estorbaremos a
NOSOLros mismos.

Fig. 6. A medida que envejecemos, la cabeza es empujada hacia
atrds debido a la excesiva tension muscular

Un claro ejemplo de ello puede observarse en las personas que es-
tan aprendiendo a conducir y cogen el volante con tanta fuerza con
una mano, que tienen grandes dificultades para hacerlo girar con la
otra. Como instructor de autoescuela me he encontrado con personas
que pensaban que algo fallaba en el coche porque el volante no giraba
con facilidad.

La tendencia a dificultar la actividad natural del control primario
aumenta gradualmente durante muchos afios, y debido a ello, la ma-
yoria de nosotros es inconsciente de que se mueve de una forma inefi-
caz, y en muchos casos perjudicial. Incluso aunque nuestro cuerpo
nos proporcione sefiales claras de que algo va mal, casi nunca asumi-
remos la responsabilidad de los problemas que puedan ocurrir. La ma-
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yoria de nosotros, incluidos médicos y educadores, solemos conside-
rar el dolor y la enfermedad como concomitantes naturales del estrés
y de la vejez. Pero ese estrés estd causado por movimientos incoordi-
nados que aceleran el proceso de envejecimiento.

El principal descubrimiento que realiz6 Magnus fue el denominado
«reflejo corrector». Observé que, después de llevar a cabo una accién
que exigia una tension adicional (por ejemplo, un gato que salta sobre
una mesa), entran en juego una serie de reflejos «correctores», que
vuelven a colocar al cuerpo en su postura normal. La relacién de la ca-
beza, el cuello y la espalda es un factor esencial cuando opera este me-
canismo corrector.

Por consiguiente, cuando una persona tensa los miisculos del cuello
y echa la cabeza hacia atrds, no s6lo estd obstruyendo la coordinacién
natural del cuerpo, sino que también impide que vuelva a su estado
natural de comodidad y equilibrio.

{Qué obra es un hombre! {Qué noble es su razén! ;Qué infinita su facultad! En for-
ma y en movimiento, jqué rdpido y admirable! En accién, jcudnto se asemeja a un
angel! En perfeccién, jcudnto se asemeja a un dios! jLa belleza del mundo! ;El
ejemplo de los animales!

Alexander estaba en desacuerdo con estas famosas palabras de Sha-
kespeare, como lo prueban estas lineas que escribié:

«;Qué puede ser menos noble en razén, menos infinito en facultad, que ese hom-
bre que, pese a sus potencialidades, ha incurrido en tal error en el uso de si mismo
—y, de este modo, ha rebajado tanto su nivel de funcionamiento—, que en cual-
quier intento que pretende realizar, estas condiciones daiiinas se hacen mds y mds
exageradas. En consecuencia, ;de cudntas personas puede decirse hoy en dia, por
lo que se refiere al uso de si mismas, «en forma y movimiento, qué rdpida y admi-
rable»?

La clave para liberar el cuerpo y hacer que vuelva a adquirir su digni-
dad perdida reside en inhibir el hdbito inconsciente de la tensién mus-
cular; sélo entonces podremos realizar acciones de tal modo que se

conviertan en un gozo tanto para el que las realiza como para el que
mira.
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RESUMEN

En su propio desarrollo personal, Alexander se convencié de que si
era capaz de evitar hacer lo «erréneo», entonces lo «correcto» sucede-
ria automdticamente. Pero en primer lugar debfa inhibir sus respuestas
habituales. Para la mayorfa de nosotros, €l hdbito de actuar sin pensar-
lo previamente estd profundamente arraigado y, por consiguiente, no
es tan facil esto de «dejar de hacer». Tampoco nos resulta facil com-
prender de inmediato lo importante que es inhibir nuestras respuestas
automaticas. La inhibicién difiere mucho de la supresién de las res-
puestas naturales propias, aunque a menudo se tiende a identificar
ambas cosas. La espontaneidad no se ve sacrificada de ningtin modo
por la «inhibicién»: el gato, que actia con espontaneidad y gracia al
realizar una accién y que sin embargo tiene un control perfecto de sus
respuestas, constituye un magnifico ejemplo de lo que se consigue de
este modo.

DIRECTIVAS

Usted aprenderd a inhibir y dirigir su actividad. En primer lugar, aprenderd a inhibir
la reaccién habitual ante determinados estimulos, y, en segundo lugar, se dar4 direc-
tivas a si mismo conscientemente de modo que afecte ciertos impulsos musculares,
cuyos procesos desencadenan una nueva reaccion a estos estimulos.

F. M. ALEXANDER

Durante sus afios de experimentacion, Alexander consideré durante
mucho tiempo toda la cuestién de las directivas. Se pregunté a si mis-
mo: «;De qué directiva he dependido hasta ahora?», y se dio cuenta
de que habia confiado en un sentido de lo que parecia «natural» y «co-
rrecto» para dirigir sus acciones. La investigacién de Alexander de-
mostré que estas percepciones sensoriales no era guias fiables y por
consiguiente intenté formularse directivas u érdenes para reempla-
zarlas.

Dar directivas es enviar mensajes desde el cerebro a los mecanis-
mos corporales y guiar la energia necesaria para usar estos meca-
nismos.
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Usted puede dirigir determinadas partes del cuerpo —por ejemplo,
pensando que sus dedos se alargan— y puede también dirigir todo su
cuerpo, si se concentra en que todo su organismo se extiende. Asimis-
mo, puede dirigir su cuerpo a través del espacio decidiendo conscien-
temente hacia dénde va y cémo ird hacia alli.

Directrices principales

Alexander se dio cuenta de que la causa principal de muchos proble-
mas era una contraccion excesiva de los misculos del cuello, que difi-
cultaba el control primario y provocaba un desequilibrio en todo el
cuerpo. Por consiguiente, el primer paso, y el mds importante, era dar
ordenes (o directrices) para garantizar una disminucion de la tensién
en la zona del cuello, a fin de restaurar el funcionamiento normal del
control primario.
Las directrices que ide6 eran las siguientes:

1. Dejar que el cuello esté libre, para que
2. lacabeza pueda ir hacia adelante y hacia arriba, a fin de que
3. el cuerpo pueda relajarse y estirarse.

Estas 6rdenes pueden variar ligeramente de un profesor a otro, de
modo que la primera indicacién puede ser, por ejemplo: Piense en no
tensar el cuello...

Dejar que el cuello esté libre 1a finalidad de esta directriz es elimi-
nar el exceso de tension que casi siempre se encuentra en los miscu-
los del cuello. Es esencial si se quiere que la cabeza esté libre en rela-
cién con el resto del cuerpo, a fin de que el control primario pueda
ejecutar su funcion natural. Esta indicacién deberia darse siempre en
primer lugar, porque las demads directrices seran relativamente infruc-
tuosas sin ella.

Dejar que la cabeza vaya hacia adelante y hacia arriba 1La cabeza
esta equilibrada de tal modo que, cuando los musculos del cuello es-

tdn relajados, ésta se inclina ligeramente hacia adelante, impulsando a
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Direccién de la cabeza
hacia arriba

Direccion de la cabeza
hacia adelante y hacia arriba

Direccién de la cabeza
hacia adelante

Fig. 7. Diagrama que muestra dos direcciones de la cabeza
y una direccién combinada

todo el cuerpo a moverse. Por consiguiente, esta direccion ayuda a los
mecanismos corporales a realizar sus funciones naturales. Si nos limi-
taramos a inclinar la cabeza hacia adelante sin alzarla, ésta caeria ine-
vitablemente, provocando un aumento de la tensién muscular en la
zona del cuello. Es importante darse cuenta de que la cabeza debe ir
hacia adelante en relacién con la columna vertebral, como si moviéra-
mos la cabeza para asentir. La direccién de la cabeza hacia arriba la
aleja de la columna vertebral, pero no de la tierra (aunque la direccién
pueda ser la misma cuando se esté de pie).

. Dejar que la espalda se estire y ensanche  Dado que la columna ver-
" tebral se encoge cuando la excesiva tensién muscular empuja la cabe-
. za hacia atrds, esta directriz estimula una extensién de todo el cuerpo,
. hasta tal punto que muchas personas que practican la técnica Alexan-
. der han aumentado su estatura en varios centimetros. La razén por la
~cual se le indica que incluya en la directriz un ensanchamiento de la
i espalda es porque suele producirse con mucha facilidad un estrecha-
' miento cuando tiene lugar el proceso de extension.
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Fig.8. Ciertas posiciones al estar de pie provocan con frecuencia
tension en nuestro cuerpo sin que nos demos cuentade ello. Enla
figura A, la pelvis es empujada hacia adelante, por lo cual el hombre
se inclina hacia atrds. Ello causard una hipercontraccion de todo
el sistema muscular. Colocando un pie detras del otro, como enla
figura B, es posible mejorar mucho la posicion, lo cual tendrd
como resultado una mayor relajacion en todo nuestro cuerpo
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Estas tres directrices primarias son, en si, muy simples y claras. Pue-
den resultar muy confusas cuando se realizan por primera vez, como
consecuencia de lo que Alexander denominaba cinestesia viciada.
Esta confusion se debe en parte a las dificultades que podemos tener
en aceptar que la solucién de un problema duradero pueda ser tan sim-
ple; la confusién también puede surgir porque, al estar influidos por el
ritmo del mundo actual, suponemos que estamos haciendo algo equi-
vocado si no conseguimos resultados inmediatos. La respuesta a esto
es ser pacientes y darnos cuenta de que estamos cambiando habitos de
toda una vida.

Le aconsejo encarecidamente que, antes de empezar a dar directri-
ces, siga por lo menos unas cuantas clases con un profesor entrenado
para asegurarse de que va por buen camino. (Al final del libro se in-
cluye una lista de profesores.)

Directrices secundarias

Hay muchas directrices secundarias, y son demasiado numerosas para
mencionarlas aqui. Si bien las primarias pueden aplicarse de forma
general, las secundarias estdn indicadas en particular para ciertos esta-
dos o enfermedades. Por ejemplo, si una persona arquea los hombros,
le diré que «piense que sus hombros se estan separando». O si alguien
acudiera a mf con artritis en los dedos, le dirfa que «pensara que sus
dedos se estan alargando».

He aqui unos cuantos ejemplos de directrices secundarias que sue-
len utilizarse al ensefiar la técnica Alexander:

Cuando se estd sentado

» Piense que los hombros se estdn separando (para los hombros ar-
queados).

« Piense que los huesos de la parte inferior de la espalda se aflojan en
la silla (para la columna encorvada).

» Piense que los pies se alargan y ansanchan (para los pies planos).

.« Piense que se le caen los hombros (para los hombros encogidos).

+» Piense que le pesan los codos (para la tension en los brazos y los

hombros).
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« Piense que las manos se alargan y amplian (para la artritis).
* Piense que no debe encorvar la espalda (para la espalda encorvada).
» Piense que el térax baja (para los problemas respiratorios).

Cuando se estd de pie  Se puede aplicar la mayoria de los puntos an-

teriormente mencionados, por tanto:

« Piense que estira su cuerpo desde los pies a la cabeza (general).

+» Piense que deja que su peso recaiga de modo uniforme sobre las
plantas de los pies (para el equilibrio).

+ Piense que no debe mantener las rodillas rigidas (para un exceso de ;

tension en las piernas).

+» Piense que no debe empujar las caderas hacia adelante (para el do-
lor de espalda).

« Piense que estira la parte superior del cuerpo, desde el ombligo a la
parte superior del pecho (para la depresion).

Cuando se anda Pueden aplicarse muchas de las directrices ante-
riores.,

Existen muchas mas directrices que se adaptan a las necesidades indi-
viduales, pero las primarias siempre preceden a las secundarias. La
expresioén deje que puede sustituirse con frecuencia por la expresion
piense que: utilice ambas y observe los diferentes efectos en su cuer-
po. Lo principal es usar siempre las expresiones «pensar» o «dejar
que». No intente nunca HACER algo. Ello aumentara siempre la ten-
si6n muscular, que es lo opuesto a lo que estd intentando conseguir.

La direccion correcta

Eliiltimo tipo de indicacién consiste en dirigir el cuerpo como una en-
tidad completa: «;Qué direccion estoy tomando?».

Muchas personas asocian la técnica Alexander con un método para
colocar determinadas partes del cuerpo en ciertas posiciones que
mantienen pensando que se trata de una mejor postura. Pero el mante-
ner estas posiciones crea una tensién muscular que, a la larga, no hace
mas que sustituir un hdbito por otro. La técnica Alexander pretende

N
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hacer precisamente lo opuesto, es decir, que cada parte del cuerpo
mantenga su libertad con respecto a las otras partes, independiente-
mente de la posicién que se adopte. Ello, claro estd, es esencial para
que tenga lugar un movimiento libre.

Alexander se mostraba inflexible cuando afirmaba que no existia
una posicién correcta, sino una direccién correcta.

He mencionado algunas directrices, pero existen muchas mds; éstas
pueden utilizarse de acuerdo con el hébito de la persona en cuestién.
Sin embargo, hay un habito universal que tiene que ver con la contrac-
cién de los misculos del cuello y que entorpece invariablemente la
funcién del control primario y, por consiguiente, la de todos los demds
muisculos y reflejos del cuerpo. Si sigue las principales directrices
hara posible que el control primario funcione como deberda, y ello, a
su vez, contribuird a organizar de forma natural todos los demas refle-
jos y miisculos.

Las directrices, junto con la inhibicién, constituyen la piedra angu-
lar de la técnica Alexander. Aplicando estos dos principios podrd
cambiar sus antiguos habitos al moverse y, a su vez, experimentar un
uso nuevo y mejorado de si mismo. Por consiguiente, podrd eliminar
lentamente muchas enfermedades causadas por antiguos malos ha-
bitos.
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Como ayudarse a s{ mismo

Es esencial que los pueblos civilizados comprendan el valor de su herencia: ese re-
sultado del largo proceso evolutivo que les permitird dirigir los usos de sus propios
mecanismos. A través de la concienciacion y la aplicacién de la inteligencia racio-
nal, el hombre puede elevarse por encima de los poderes de toda enfermedad e in-
validez fisica. La humanidad no debe alcanzar este triunfo durante el suefio, en un
trance, en sumision, en pardlisis o en anestesia, sino en un estado de conciencia-
cién clara, racional y deliberada, con los ojos abiertos.
FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER

A PRIMERA pregunta que todo el mundo se plantea cuando esta en-
fermo es: «;Qué puedo hacer para ayudarme a mi mismo?». Pero
en realidad esa pregunta es erronea, porque la mayoria de nosotros ya
hacemos demasiado. Quiz4 la pregunta: «;Qué debo “dejar de hacer”
para ayudarme a mi mismo?» sea mas apropiada en el caso de la técni-
ca Alexander. A fin de contestarla, debemos ser conscientes de noso-
tros mismos y de cémo emprendemos ciertas acciones. Desde tempra-
na edad, todos hemos aprendido que, si queremos conseguir algo en
esta vida, debemos hacer un esfuerzo. Esto es verdad, hasta cierto
punto; pero, con frecuencia, el esfuerzo que realizamos es excesivo y
puede dejarnos cansados y agotados.

En un principio, el ser tan conscientes de nosotros mismos puede pa-
recer muy extrafio porque no estamos acostumbrados a ello, pues la ma-
yor parte de las personas van de un sitio a otro, ignorando por completo
el modo en que se mueven. Incluso cuando adquirimos una mayor con-
ciencia, ;c6mo podemos saber si lo que estamos haciendo es «correcto»
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o «erréneo»? Bueno, ningiin movimiento puede definirse como erré-
neo; es la repeticién de un movimiento lo que fuerza excesivamente al
cuerpo. Por tanto, cuanto mas conscientes seamos, menos probable serd
que nuestras actividades se conviertan en algo habitual.

Observe a los nifios cuando caminan. Algunas veces andan deprisa,
incluso corriendo de aqui para alld, dan saltitos y, al cabo de un mo-
mento, estdn andando tranquilamente (con la consiguiente irritacién
por parte de sus madres). El tamafio de sus pasos también varia mu-
cho. Sin embargo, con frecuencia se puede reconocer a un adulto por
su forma de andar. Ello se debe a que nuestros movimientos se van es-
tereotipando cada vez mas a medida que pasan los afios y somos pro-
pensos a movernos del modo que nos parece «correcto». Nunca pone-
mos en duda esa sensacién, simplemente seguimos adelante de la
manera que nos resulta habitual hasta que tenemos que detenernos por
alguna de las numerosas enfermedades que afectan a nuestra civiliza-
ci6n de hoy en dfa. Incluso entonces, apenas nos damos cuenta de que
muchas enfermedades son causadas, directa o indirectamente, por el
modo en que pensamos 0 N0S MOVemos.

Alexander decia que todo el mundo desea estar en lo correcto, pero
nadie se para a pensar si su idea de lo que es correcto es realmente ver-
dadera. Denominaba esta condicién humana tan comin «nuestra per-
cepcidn sensorial defectuosax.

LA PERCEPCION SENSORIAL DEFECTUOSA

El principal problema con el que se encuentran las personas cuando
empiezan a practicar la técnica Alexander es el mismo que experi-
ment6é Alexander cuando desarrollaba su técnica, es decir, un meca-
nismo de retrocontrol sensorial poco fiable. Dicho de otro modo, las
acciones que pretendemos hacer pueden ser completamente diferen-
tes de las que llevamos a cabo en realidad. En el capitulo 2 ya vimos
que Alexander descubrié que la causa de su problema vocal era que
echaba la cabeza hacia atrds y encogia el cuello. Habia sido completa-
mente inconsciente de este fendmeno, hasta que lo vio en el espejo.
Su retrocontrol sensorial no le habia informado de que sucedia esto,
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aunque la tensién necesaria para echar la cabeza hacia atrds habia sido
tremenda.

Incluso cuando intenté solucionar este problema echando la cabeza
hacia adelante y manteniéndola alta, se encontré con una dificultad
incluso mayor porque pudo comprobar de nuevo en el espejo que es-
taba incrementando la tensién y echando ain mds la cabeza hacia
atrds. Apenas podia dar crédito a sus ojos, y fue entonces cuando supo
que no podia fiarse de sus percepciones sensoriales (el sentido cines-
tético). Del mismo modo, todos sufrimos los mismos engafios en una
u otra forma.

Siendo esto asi, es posible que estemos de pie, sentados o que ande-
mos de un modo que ejerce una enorme presion sobre nuestro orga-
nismo sin que ni siquiera nos demos cuenta de ello. El cuerpo es, por
naturaleza, muy resistente, y es s6lo afios mas tarde cuando empiezan
a manifestarse los sintomas del maltrato al que lo hemos sometido.
Con frecuencia, las simientes de la futura enfermedad ya se siembran
alos veinte aflos, para brotar s6lo afios mads tarde.

Como ejemplo de una percepcién sensorial poco fiable, intente ce-
rrar los 0jos y, utilizando solamente sus sentidos y sensaciones, colo-
que los pies a una distancia de unos 30 centimetros entre si y en para-
lelo. Ahora abra los ojos y mire si sus pies estdn, en efecto, en paralelo
y a dicha distancia. La mayorfa de las personas comprobarin que lo
que sienten y lo que en realidad ocurre son dos cosas totalmente dife-
rentes. Ahora, con los ojos abiertos, coloque sus pies en paralelo, y a
nueve de cada diez personas les parecera que la punta de sus pies estd
girada hacia adentro. Debo sefialar que no se trata de una postura co-
rrecta para estar de pie, es simplemente un ejercicio para demostrar
que no podemos fiarnos solamente de nuestros sentidos para saber
lo que estamos haciendo con nuestro propio cuerpo. En todos sus afios
de actividad docente, Alexander no se encontré con nadie que no su-
friera el mismo problema. Sabemos muy bien que, sin ayuda profesio-
nal, podemos empeorar nuestros problemas, incluso con la mejor de
las intenciones.

Uno podria decir que, si Alexander mejord el modo en que se utili-
zaba a s mismo, entonces cualquiera puede hacer lo mismo. Es cierto,
pero no debemos olvidar que pasé muchas horas diarias meditando
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sobre su problema a lo largo de siete afios. La mayoria de nosotros no
dispone del suficiente tiempo libre para hacerlo. El método de Ale-
xander fue posible gracias a su excepcional manera de pensar, que lo
convirtié en el genio que fue. Y los beneficios que descubrié estan
ahora a nuestra disposicién.

LA CONCIENCIACION

La tnica medida que podemos adoptar para ayudarnos a nosotros

mismos es ser mas conscientes de como emprendemos las simples ac-

ciones cotidianas. Ello nos ayudard a mantener con mas frecuencia

nuestras mentes en el momento presente. Incluso el simple hecho de
| ser mds conscientes nos ayudard a realizar muchas acciones con ma-
"yor facilidad y eficacia de movimiento.

Si nota que una determinada postura le causa incomodidad o dolor,
como estar sentado o de pie durante mucho tiempo, entonces haga lo
mismo que Alexander y utilice un espejo para poder detectar la fuente
de su problema.

Como puede observar en la figura 9, el hombre piensa que esté er-
guido, cuando todos podemos ver que inclina la parte superior del
cuerpo hacia atras. Si se convierte en un hébito, esto puede causar un
dolor de espalda crénico en un periodo posterior de la vida. Cualquie-
ra de nosotros podria incurrir en el mismo error sin darse cuenta. Un

espejo es a menudo un instrumento muy valioso para ayudarnos a ser
2 L e A S 0 o At
mas con €S

En un principio, es inevitable que cualquier cambio parezca extra-
flo, incluso poco natural, porque estamos muy acostumbrados a mo-
vernos de la forma habitual. Esta sensacidn de extraiieza desaparecerd
rapidamente, del mismo modo en que una muela que se acaba de em-
pastar provoca una sensacion especial tras haber acudido al dentista
y, sin embargo, después de unos dias apenas la notamos. Asimismo,
cuando un profesor lo coloque en una posicion erguida, probablemen-
te usted se sentird como si estuviese a punto de caerse de narices. No
obstante, esta sensacion desaparecera rdpidamente y notara la elegan-
ciay el equilibrio que habia olvidado desde hacia tiempo.

¢
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Fig.9. Un claro ejemplo de una percepcion sensorial defectuosa. El
hombre cree que estd erguido, cuando en realidad arquea la espalda
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La técnica Alexander

Después de haber seguido unas cuantas clases de la técnica Alexan-
der, empezard a comprender los principios de «inhibicién» y «direc-
cién». Pronto descubrird que dedica mads tiempo a actuar, en lugar de
reaccionar con una respuesta habitual. Si hay un factor que realmente
puede cambiar su vida, es aplicar la inhibicién antes de llevar a cabo
una accién. En un primer momento no resulta ficil: normalmente nos
damos cuenta de que hemos completado la tarea en cuestién sin ha-
bernos acordado de pararmos a pensar primero. Ello serd més facil con
la practica.

Podria empezar a partir de hoy. La préxima vez que suene el teléfo-
no o que alguien llame a la puerta, haga una pausa durante un instante,
en lugar de reaccionar de inmediato. El nivel de tensi6én en su cuerpo
bajard rapidamente, en especial si es usted una de esas personas que se
pasan la vida apresurdndose para poder acabar a tiempo su trabajo.

Muchos dirdn que no tienen tiempo de hacer una pausa antes de ac-
tuar, pero ésa es una afirmacion falsa; si no hace una pausa, la naturale-

! za tiene modos de hacerlo parar g edad. como
' dijo uno de mis alumnos: «Uno pierde muchos momentos cuando estd

tumbado de espalda durante tres meses». S6lo tenia veintiséis afios y
acababa de recuperarse de una dislocacién de un disco intervertebral.

Una pregunta que debe plantearse a si mismo es ésta: «;Qué es mas
importante, el trabajo que estoy haciendo o yo?». Algunas veces per-
demos por completo la perspectiva de lo que es realmente importante
en esta vida. Alexander se dio cuenta de que, si se nos dejase decidir
por nosotros mismos, lo harfamos todo salvo lo correcto.

Intente practicar los siguientes movimientos para incrementar la
conciencia y ayudarse a s{ mismo.

Estar de pie

Si debe estar de pie durante un tiempo, trabajando o haciendo cola,
convendria poner una pierna detras de la otra con los pies en un dngu-
lo de 45 grados. El peso del cuerpo deberia descansar principalmente
en la pierna trasera. De este modo se evita llevar las caderas hacia ade-
lante y por consiguiente pueden soportar el torso con més eficacia, re-
duciendo asf cualquier exceso de tensién muscular. Ello serd especial-
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mente 1til para aquellas personas que padezcan dolores en la parte in-
ferior de la espalda.

Sea consciente de sus pies y de dénde coloca el peso corporal.
(Doénde siente usted mds peso, sobre los dedos de los pies o en los ta-
lones? ; Dénde recae mas el peso, en la parte interna o en la externa de
cada pie?

Con frecuencia, podrd contestar estas preguntas examinando de
cerca un viejo par de zapatos y viendo qué zonas estdn mds desgas-
tadas.

Estos son los tres puntos de equilibrio en los pies:

1. Eltalén
2. El pulpejo del pie.
3. Un punto situado justo debajo del dedo gordo.

Los tres puntos deben estar en contacto con el suelo si queremos tener
una estabilidad maxima, lo cual es esencial con una estructura intrin-
secamente inestable. (De hecho, estamos formados por 206 huesos ar-
ticulados uno encima del otro, con una cabeza de mas de seis kilos
que se sostiene en la cima en un equilibrio delicado.)

Un fotdgrafo le explicard que es necesario un tripode para mantener
estable la cimara. Del mismo modo, los tres puntos deben soportar el
mismo peso para mantener el equilibrio y la coordinacién sin forzar
excesivamente los musculos y articulaciones.

Una vez dicho esto, es importante sefialar que no existe una postura
correcta para estar de pie. Alexander escribi6 yaen 1910:

No se trata de una cuestién de postura correcta, sino de coordinacion correcta (es
decir, de los mecanismos musculares implicados). Ademads, cualquiera que haya
adquirido el poder de coordinar correctamente, puede reajustar las partes de su
cuerpo para cumplir con los requisitos de casi cualquier postura, al tiempo que rea-
liza siempre los movimientos adecuados y correctos del aparato respiratorio. El
continuo reajuste de las partes del cuerpo sin una tension fisica excesiva es muy
beneficioso, pues promueve un alto nivel de salud y una larga vida.
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_ Estar sentado

Nunca es una buena idea sentarse durante mucho tiempo, pero, sino le
queda otro remedio, procure levantarse de vez en cuando a fin de mo-
ver el cuerpo. Sino lo hace, los misculos pueden contraerse de forma
permanente, forzando las articulaciones y los rganos internos.

La planta de los pies debe estar en contacto con el suelo, pues los re-
ceptores en los pies activan directamente los musculos involuntarios a
lo largo del torso. Si éstos no son activados, por ejemplo, porque tiene
las piernas extendidas frente a usted, entonces acabard hundiéndose
en la silla. Ello, por supuesto, afectard a la respiracién y a otras fun-
ciones vitales del cuerpo.

Llegados a este punto, puede resultar util hablar de los misculos.
Hay dos tipos de ellos en el cuerpo; en total tenemos 650 y se dividen
en voluntarios e involuntarios.

Los miisculos voluntarios  Estos miisculos estan casi siempre unidos
a los huesos del esqueleto y su funcién consiste en mover partes del
cuerpo cuando lo deseamos. Siempre trabajan en pareja, contrayéndo-
se uno de los muisculos mientras el otro se alarga, con lo cual mueven
los huesos a los que estdn unidos. Si lo deseamos, podemos efectuar
los més pequefios movimientos. Sin embargo, después de poco tiem-
po los musculos pueden cansarse.

Los miisculos involuntarios Los involuntarios, por su parte, no pue-
den utilizarse intencionadamente. Entran en movimiento gracias a los
numerosos reflejos situados en todo el cuerpo. Estos musculos tienen
la funcién de mantenernos erguidos en contra de la constante fuerza
de la gravedad; cuentan con la ventaja de no cansarse nunca, pues de-
ben trabajar durante largos periodos.

Si el cuerpo es utilizado de un modo incoordinado, algunos de los
reflejos no entrardn en funcionamiento y, por consiguiente, no activa-
ran a los misculos involuntarios. Entonces empezaremos a utilizar
nuestros musculos voluntarios para conseguir un mayor apoyo, algo
para lo cual no han sido disefiados. Como consecuencia, después de
un tiempo relativamente breve, nos sentiremos muy cansados.

™~
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Los muisculos voluntarios, a su vez, se contraeran durante largos pe-
riodos y, con el tiempo, se irdn acortando cada vez mds. Esta es la ra-
z6n por la cual, a medida que envejecen, las personas pueden dismi-
nuir mucho de estatura. Por otra parte, quienes siguen las clases de
Alexander aumentan un poco de estatura porque los musculos invo-
Iuntarios empiezan a funcionar de nuevo y los otros musculos pueden
alargarse.

Asimismo pueden adquirirse sillas disefiadas por un quiropréctico
que tienen como objetivo forzar menos el cuerpo. En las paginas 108 y
109 de este libro proporcionamos mas informacion sobre estas sillas.

Andar

El principal factor que hay que recordar cuando se anda es ser cons-
ciente, en la mayor medida posible, del entorno. Es facil andar por la
calle y pensar en algo completamente diferente. Sin que nos demos
cuenta, esto afectard a nuestro equilibrio y coordinacién. Ello se debe
a que el 40 por ciento de toda la informacién que entra por nuestros
ojos estd reservada al equilibrio. Usted mismo puede comprobarlo:
pongase de pie separando una pierna del suelo de modo que se man-
tenga en equilibrio sobre la otra pierna, y a continuacion cierre los
ojos. Al cabo de unos instantes empezard a perder la estabilidad. Por
tanto, si no es consciente de su entorno y resuelto en sus movimientos,
puede perder el equilibrio; esto hard que muchos de sus misculos ten-
gan que realizar inttilmente una mayor cantidad de trabajo.

Si observa los ojos de un nifio pequefio, verd que siempre miran en
la direccién en que la criatura se mueve. Por desgracia, éste no es el
caso en la mayoria de los adultos.

Recoger objetos

Hoy en dia mucha gente sabe que debe doblar las rodillas cuando se
agacha para recoger un objeto, pero eso no es todo. Ademads es nece-
sario doblar las caderas, como podemos apreciar en la figura 10. Ello
mantendrd al cuerpo en perfecto equilibrio y convertird la accién de
recoger un objeto en una actividad relativamente simple.
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La técnica Alexander

Fig. 10. La facilidad de movimiento de un nifio cuando recoge un
objeto. Observe lo bien equilibrado que estd el cuerpo
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Lo que muchos hacen, sin embargo, es doblar la cintura mientras
mantienen las piernas rectas. El resultado es que utilizardn los muscu-
los de la espalda, en lugar de los grandes musculos del muslo que es-
tdn mucho mejor equipados para realizar este trabajo. Si no dobla las
rodillas, entonces los misculos de la espalda deberan soportar y alzar
el peso de su torso, brazos y cabeza (el 70 por ciento del peso corpo-
ral), ademas del objeto que esta cargando.

Muchas de las lesiones en la espalda ocurren de este modo. La prin-
cipal raz6n por la que las personas actiian de esta manera es para aho-
rrarse unos cuantos segundos, algo que les saldrd muy caro.

Es interesante observar a los levantadores de pesas profesionales,
porque siempre utilizan los misculos de los muslos para levantar las
pesas: no les queda otro remedio.

Levantarse de la silla

La mayoria de la gente consume enormes cantidades de energia cuan-
do realiza esta simple actividad. Esto es porque tratan de levantarse
antes de que el peso corporal esté colocado sobre sus pies. Es mucho
mas facil inclinarse mas hacia adelante antes de intentar levantarse o,
si eso no es posible, procurar poner los pies hacia atrs hasta que se
encuentren casi por debajo del cuerpo.

Le costard menos esfuerzo levantarse de un sof4 si primero se colo-
ca al borde de €l antes de intentar levantarse.

Otra accién muy corriente es apoyar las manos en las piernas para
impulsar al cuerpo hacia arriba. Pero al hacerlo se impide que las pier-
nas se pongan rectas; éstas tendrdn que hacer un esfuerzo cinco veces
mayor para cCompensar.

Sentarse

Al realizar esta accién, a menudo se abusa del cuerpo. Podra compro-
bar por si mismo que muchos nos dejamos caer hacia atrds en una si-
lla. Cada vez que el cuerpo cae hacia atras, se desencadena un reflejo
en el cuello (el reflejo del miedo): ello hace que la cabeza sea empuja-
dahacia atras y los hombros se encojan.

o,
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Fig. 11. Al sentarnos podemos adoptar diversos hdbitos que nos
distorsionardn gradualmente el cuerpo

RN
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El reflejo protege la zona muy sensible en la base del crdneo y, dado
que funciona como un reflejo, no podemos controlarlo consciente- '

mente. Si es estimulado cada vez que nos sentamos, se irdn acumulan-
do enormes tensiones a lo largo de los afios; éstas serdn la causa de los
problemas de cuello y espalda, y también serdn responsables de mu-
chos dolores de cabeza y migrafias. Todo lo que debe hacer para evitar
este reflejo es doblar las caderas y las rodillas a fin de que su cuerpo
esté equilibrado hasta haberse sentado.

Inclinarse hacia adelante mientras se estd sentado

Se trata de una actividad comin que todos hacemos cuando escribi-
mos, cuando pasamos algo a maquina y cuando comemos. Al incli-
narnos hacia adelante, solemos encoger la parte delantera del torso, lo
cual afectard una vez mds a nuestra respiracion y a todos los érganos
internos. Es mucho mejor inclinarse hacia adelante desde las articula-
ciones de las caderas, permitiendo asi que todo el torso se alargue.

Todos estos consejos pueden ser muy titiles para aliviar algunas ten-
siones que aplicamos involuntariamente. Sin embargo, no son mds
que la punta del iceberg. Es esencial comprender como estamos dise-
fiados para movernos en este mundo si queremos corregir nuestros ha-
bitos perjudiciales, fuente de mucho dolor e incomodidad. Si aprende-
mos a tomarnos el tiempo de hacer una pausa antes de emprender una
actividad, no tardaremos en ser mas y mas conscientes de las sefiales
de aviso que nos envia nuestro cuerpo cuando est4 bajo presion. En el
pasado, la mayoria de nosotros no ha prestado atencidn a estas sefia-
les, y ésta es la raz6n por la que nuestro cuerpo cesa de funcionar con
normalidad. Nuestro organismo es muy resistente, y sélo después de
muchos afios de malos tratos acaba por decir: «Ya no puedo sopor-
tarlo».

La idea de la inhibicién puede parecer facil de aplicar, pero mi ex-
periencia me ha demostrado que no es asi. Va en contra de la naturale-
za del hombre moderno. Desde una temprana edad se nos ha progra-
mado para que realicemos nuestras actividades a toda prisa y sélo
estamos interesados en el producto final. No se le da ningin valor al

-
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modo por el cual se consigue este objetivo, y sin embargo nuestras ac-
. ciones pueden ser en sf muy creativas. Basta con mirar a un cisne que
' se posa en el agua, una ballena que salta en el mar o un nifio que juega
en la playa: jcuédnta belleza de movimiento!

EL SALIRSE CON LA SUYA

,/1 Esta es la expresi6n que utilizaba Alexander para describir la natura-
/  leza del hombre moderno. Achacaba todos los problemas que surgen
/ -+ enlacivilizacién a nuestra necesidad de «salimos con la nuestra», Un
"/ claro ejemplo es el caso de la destruccién de la capa de ozono, que
. causa el efecto invernadero. Para el bien de un pufiado de personas
_que consiguen enormes beneficios, se ha puesto en peligro a todo el

" planeta.

Del mismo modo podemos forzar nuestro cuerpo al trabajar, cau-

sando dlceras, dolor de espalda y crisis nerviosas durante el proceso,

. pero ;para qué? Para que podamos ganar mds dinero. ;Por qué desea-

" mos ganar dinero? Para poder ser felices. Este modo de pensar no es

razonable; sin embargo, seguimos por el mismo camino, generacion

tras generacifn, sin aprender nunca de nuestros errores. Lo que separa

a la humanidad del resto de la creacién es la inteligencia y el poder de

razonamiento. El problema est4 en que nunca nos paramos el tiempo

suficiente para utilizarlos bien. En una ocasién vi una tira cémica que

representaba a unos lemmings que se tiraban de un acantilado y se

. ahogaban en el agua. El texto decia: «Después de todo, 2.000 lem-
mings no pueden estar equivocados».

Si, la técnica Alexander es un instrumento muy Util que usted puede
utilizar para encontrar la solucién a muchos problemas fisicos, emo-
cionales y mentales, pero —mds que eso— tiene la capacidad de ayu-
darnos a utilizar nuestra inteligencia de un modo constructivo tanto
para nosotros como para nuestro préjimo. A través de la tecnologia
hemos avanzado hasta un punto en el que podemos destruir este pla-
neta con todo lo que vive en él. Ahora ha llegado el momento de parar
esta mentalidad de «salirse con la suya» y darnos cuenta de lo que
realmente deseamos en nuestras vidas.
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Como ayudarse a si mismo

Peter Macdonald, presidente de la seccion de Yorkshire de la Bri-
tish Medical Association, escribié una carta al British Medical Jour-
nal, yaen 1932. En ella decia que el control del hombre sobre el mun-
do —el vapor, los explosivos, los dtomos y el espacio— habia
superado su poder para utilizar ese control con sabiduria. No necesita-
mos mds pruebas de ello, aparte de las tragicas condiciones del mun-
do actual. Con el tiempo, Alexander serd reconocido como un pionero
en el establecimiento de un control consciente del uso de uno mismo.
Cada uno de sus libros sefiala la misma cosa: si no aplicamos la inhi-
bicién en nuestras vidas, nunca podremos utilizar la inteligencia del
modo en que fue ideada, para ayudar a la plena realizacién.
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Ejercicios practicos

Una espina dorsal perfecta es un factor sumamente importante a la hora de mante-
ner aquellos hébitos y condiciones de la mdquina humana que trabajan conjunta-
mente para la consecucién de una salud perfecta. Sin embargo, son relativamente
pocas las personas que no padecen en mayor 6 menor grado, quiz4 sin saberlo, una
curvatura excesiva de la espina dorsal.

FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER

AUNQUE NO EXISTEN ejercicios como tales cuando se practica la
técnica Alexander,W@js-
cular en el cuerno. La mas corriente es recostarse sobre el suelo con
15’(:—a-lié“z§5ﬁ"5§lada sobre unos libros. El niimero de libros depende de la
ffe’r‘g()‘r‘fzfy su profesor le explicara cudntos necesita usted. Si desea
probarlo por si mismo, el siguiente método no es muy exacto, pero le

proporcionard una idea general.

Apoyo con libros

El niimero de libros necesario dependera de su altura y del grado de
curvatura de su espina dorsal. Para averiguarlo, pongase de pie, como
lo haria normalmente, con los talones, las nalgas y los oméplatos to-
cando ligeramente la pared. Pida a un amigo que mida la distancia en-
tre su cabeza y la pared, y aflada unos dos centimetros a la medida. El
resultado serd la altura de los libros necesaria en su caso. Si sigue sin
estar del todo seguro, recuerde que es preferible utilizar demasiados
libros que menos de los necesarios.
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La técnica Alexander

El nimero de libros variard a medida que libere lentamente la ten-
sién en el cuello, por tanto es iitil volver a controlar el nimero cada
mes. Procure utilizar libros de bolsillo, encuadernados en rustica,
pues ello garantizard una mayor comodidad.

COMO RECOSTARSE

B S — J——

Sea consciente de los movimientos que realiza para recostarse. Para
empezar, péngase a gatas y a continuacion girese con cuidado y éche-
se de espaldas, apoyando la cabeza sobre los libros. Su profesor le
mostrard c6mo hacerlo con el menor esfuerzo posible. Mientras estd
recostado con los libros debajo de su cabeza, acerque los talones todo
lo que pueda hacia las nalgas, siempre y cuando la posicién sea con-
fortable, de modo que sus rodillas sefialen hacia el techo. Deje des-
cansar las manos a cada lado de su ombligo.

Es conveniente mantener esta posicién durante un periodo de veinte
minutos. Mientras estd recostado, intente ser consciente de cualquier
tensién en su cuerpo. Podria plantearse las siguientes preguntas:

» (Estd mi espalda tan encorvada que no alcanza a apoyarse total-
mente en el suelo?

« ;Estan mis hombros tan encogidos que los siento cerca de mis ore-
jas?

» ;Mis omdplatos no estan en pleno contacto con el suelo porque mis
hombros estdn encogidos?

e (Los libros parecen demasiado duros porque tengo tendencia a
echar la cabeza hacia atrds con una tensién excesiva y habitual en
los musculos del cuello?

« (Puedo sentir que un lado de mi cuerpo estd mas en contacto con el
suelo que el otro?

« (Puedo notar tensién en una de mis piernas? ;Siento ganas de dejar-
las caer hacia uno de los lados?

* ;En qué parte siento mds presion, en la externa o en la interna de
mis pies?
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Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es afirmativa, la reac-
cion inmediata serd hacer algo para solucionarlo. El problema es que
todo lo que haga, sin importar lo que sea, casi siempre aumentara la
tensién muscular y empeorard la situacion.

Segun los principios de Alexander, debe intentar inhibir cualquier
respuesta inmediata a sus hallazgos y aplicar un razonamiento cons-
ciente para liberar la tension. Es decir, debe utilizar sélo su poder de
pensamiento para eliminar cualquier tensién que pueda sentir.

Si tiene la espalda encorvada, entonces piense que ésta se estira y
ensancha. Después de unos cinco minutos empezard a notar que su es-
palda, ya mds plana, est4d mds en contacto con el suelo.

Si encoge demasiado los hombros, piense que éstos se estdn sepa-
rando de sus orejas. Muy pronto descubrird que empiezan a bajar.

Si los hombros se le doblan hacia adelante, piense que se estdn sepa-
rando. Ello producird una expansion de la parte superior del pecho.

(Cree que los libros debajo de su cabeza son duros? De ser asi,
piense que su cabeza se mueve hacia adelante y hacia arriba, alejando-
se de su columna. Ello aliviard la tensién muscular en el cuello, acer-
cando la barbilla al pecho.

Si nota que un lado del cuerpo se apoya con mds fuerza contra el
suelo, piense que ese costado del cuerpo estd separandose del suelo.

Si siente que una de las piernas estd a punto de caer hacia afuera,
aleje ese pie del otro. Si, por el contrario, la pierna amenaza con caer
hacia adentro, coloque el pie mas cerca del otro. Cuando se alivie la
tensién, piense que las rodillas sefialan hacia el techo.

Si un lado de cualquiera de los dos pies estd mds en contacto con el
suelo que el otro, piense que este lado es el que tiene més contacto.

No espere cambios inmediatos, pues liberar la tensién muscular re-

quiere tiempo. Sea paciente; se producirdn cambios, pero la naturale-
za necesita tiempo para realizar su trabajo.

Levantarse del suelo

ettt
Después de unos veinte minutos, deberia sentirse mucho mas relaja-
do. Antes de incorporarse, haga una pequefla pausa para levantarse,

g
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La técnica Alexander

procurando no forzar nada. Hay muchas maneras de hacerlo, pero una
de las mejores es colocarse boca abajo y luego apoyarse sobre rodillas
y manos, es decir, a gatas. Péngase de rodillas y a continuacién colo-
que un pie frente al otro para volver a la posicién erguida. Ello puede
exigir un poco més de tiempo que incorporarse de un salto, pero for-
zard menos el cuerpo. Este modo de levantarse le ayudard a mantener
la longitud de la columna vertebral que consiguié mientras estaba re-
costado. Las personas con dolores de espalda crénicos normalmente
no pueden incorporarse de otro modo.

Los cambios anatémicos después de haber estado recostado

La espinal dorsal —o columna vertebral— forma la principal estruc-
tura de apoyo del cuerpo. Estd compuesta por diversos huesos (vérte-
bras) que estdn colocados uno sobre otro. Las vértebras estdn separa-
das por bolsas de liquido denominadas discos intervertebrales. Estos
discos sirven para amortiguar los golpes y para evitar la friccién entre
los huesos durante el movimiento. También absorben liquido a fin de
incrementar la longitud de la espina dorsal cuando se realiza un movi-
miento.

En caso de dislocacién de un disco, las vértebras han sido empuja-
das una contra otra con una gran fuerza procedente de la tensién mus-
cular, de tal forma que la membrana que encierra el liquido en el disco
se ha roto. Se trata de un estado extremadamente doloroso.

Nuestra estatura cambia desde que nos levantamos hasta que nos
acostamos. Podemos perder facilmente unos dos centimetros o mas
de estatura durante nuestras actividades cotidianas. Ello se debe a la
pérdida de liquido de los discos que sufren tension. Esta pérdida se re-
cupera mientras dormimos por la noche. Sin embargo, es cierto que
el 90 por ciento de este liquido puede recuperarse en sélo veinte minu-
tos mientras estamos recostados. Por consiguiente, si pudiésemos re-
costarnos durante veinte minutos por la tarde, alargariamos la espina
dorsal, lo cual nos proporcionarfa un apoyo mds eficaz para la siguien-
te parte del dia. Por tanto, no estariamos tan cansados al final de la jor-
nada y dispondriamos de m4s energia para gozar de nuestras activida-
des en las tltimas horas de la tarde. Este efecto puede observarse en las
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personas de los climas célidos que hacen la siesta; son capaces de tra-
bajar hasta las primeras horas de la mafiana sin sentir cansancio.

El declive de la estatura del hombre con la edad

La pérdida de liquido de los discos intervertebrales también guarda
relacién con una lenta reduccién de la estatura con el paso de los afios.

(No ha observado nunca que sus padres o abuelos parecen encoger-
se, aunque usted haya dejado de crecer?

Un cientifico llamado Junghanns descubrid, a través de experimen-
tos, que el tamario de los discos intervertebrales disminuye a medida
que envejecemos. Esto se debe a una tensién muscular excesiva que
se acumula a lo largo de los afios y que hace disminuir la distancia en-
tre los huesos de la espina dorsal, hasta unos cinco o incluso siete cen-
timetros.

Usted puede evitarlo recostdndose durante veinte minutos cada dia.
No s6lo se sentird mds comodo y evitard la aparicion de dolores de es-
palda, sino que ademds garantizara que los discos en la espina dorsal
mantengan su forma correcta durante més tiempo. Ello le ayudard a
moverse con mayor facilidad, reduciendo la tensién en su organismo.

SENTARSE EN CUCLILLAS

Los programas de ejercicios suelen activar una serie de musculos a
costa de otros. Pero si nos limitamos a sentarnos en cuclillas, podre-
mos ejercitar la mayoria de los miisculos en el cuerpo y al mismo
tiempo mantenerlo en perfecto equilibrio. Es lo que hacen los nifios
con mucha naturalidad y lo que siguen haciendo, hasta muy avanzada
edad, las personas en los paises subdesarrollados. A causa de las mu-
chas horas que pasamos sentados, perdemos la capacidad para sentar-
nos en cuclillas o incluso la capacidad para sentarnos en el suelo sin
caernos.

Si desea aprender el modo correcto de sentarse en cuclillas, basta
con observar a los nifios de dos o tres afios, porque lo hacen todo el
tiempo.
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La primera vez que lo intente, procure no excederse. Empiece por do-
blar s6lo un poco las rodillas y caderas. Cuando sus piernas empiecen a
funcionar mejor, puede agacharse mas hasta quedar en cuclillas. Al
principio es muy facil fatigarse, por tanto tenga cuidado al hacerlo.

A medida que vaya mejorando, intente aplicarlo a sus actividades
diarias, como por ejemplo al sacar la leche de la nevera o al recoger un
objeto del suelo. En un principio puede sentirse extrafio, pero después
de unas semanas, le parecerd perfectamente normal y sus antiguos ha-
bitos le resultaran raros.

LOS OJOS

Los ojos desempefian un papel fundamental en el equilibrio del cuer-
po y es importante absorber la maxima informacidn posible del entor-
no. Utilice mucho la vision periférica cuando se desplace de un lugar
a otro.

La distraccion

Alexander estaba convencido de que muchas de nuestras tensiones es-
tdn motivadas por una falta de interés en el presente. Lo denominaba
el «hébito de la distraccién». Muchas personas dedican parte de sus
vidas a pensar sobre lo que va a suceder o lo que ya ha sucedido. Esto,
por supuesto, nos aparta del «aqui y ahora». Dado que nuestros ojos
—ademads de ser los 6rganos de la vista— son importantes para el
equilibrio, es 16gico que, si pensamos sobre el futuro o el pasado al ca-
minar o al estar de pie, en lugar de prestar atencién a lo que estamos
haciendo, nuestro equilibrio corporal se vea afectado.

Durante aproximadamente el 90 por ciento del tiempo pensamos en
algo que no es lo que estamos haciendo en ese momento. Algunas ve-
ces vamos a buscar algo, pero, cuando llegamos al lugar, hemos olvi-
dado lo que anddbamos buscando. Muchas personas pasan de largo
sin darse cuenta de que han llegado a su destino, porque estdn pensan-
do en todo, salvo en lo que estdn haciendo. ;No le ha sucedido nunca
poner algo en «lugar seguro» y luego olvidar donde lo habia coloca-
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do? Estoy seguro de que la respuesta es afirmativa. La razén de que
esto suceda es que en ese momento estaba pensando en otra cosa.

La declaracién mds comin que hacen los conductores después de
un accidente es «ni siquiera lo vi». Ello se debe a que, aunque mira-
mos, no vemos realmente lo que tenemos delante.

Por tanto, este habito de quedarnos distraidos puede ser muy peli-
groso, ademds de constituir una molestia y una forma de malgastar el
tiempo.

Cuando se da una clase a un alumno, es posible sentir coémo éste
tensa los muisculos para mantener el equilibrio cuando empieza a per-
der conciencia del entorno, es decir, cuando empieza a «distraerse».
El no estar en el presente contribuird en gran medida a la desdicha
causada por las preocupaciones y la ansiedad de la vida moderna, por-
que dejamos que nuestras mentes mediten sobre el pasado que no po-
demos cambiar y sobre el futuro que atin no ha llegado.

En el presente

De nifios disponiamos de una capacidad natural para gozar de la vida
a cada momento. Lo mismo pasa con los animales. Sin embargo, la
sociedad pronto nos estimula a buscar nuestra felicidad en el futuro.
La Navidad es un buen ejemplo de ello: diez semanas antes de Navi-
dad, las tiendas empiezan a llenarse de articulos que obviamente nos
alientan a pasar el dia pensando en el futuro. Muchos se ilusionan
pensando en esta época festiva y, sin embargo, una vez acabadas las
fiestas dicen: «Me alegro de que todo haya pasado». Un hecho intere-
sante es que el nimero de personas que se suicidan en Navidad es ma-
yor que en cualquier otra época del afio. En muchos casos ello se debe
al gran desengafio: si uno no es capaz de disfrutar de la Navidad,
(cudndo podra hacerlo?

.Y qué pasa el dia de Navidad? j;Nos bombardean con mds anun-
cios en la television, esta vez sobre lugares exdticos que realmente
nos harén felices y donde podremos echarnos a tomar sol!

Este es s6lo un ejemplo de todo lo que nos impulsa de continuo a
pensar en el pasado o el futuro, pero nunca a ser conscientes del pre-
sente. No me parece mal que se hagan planes con respecto al futuro, y
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estoy de acuerdo en gran medida, pero la mayoria de nuestros pensa-
mientos sobre ese tema son verdaderas tonterfas. Simplemente pasan
por nuestra cabeza sin que nosotros seamos conscientes de lo que pen-
samos.

Empezamos a perder el dominio sobre nuestras mentes del mismo
modo en que la tensién muscular se escapa a menudo fuera de nuestro
control.

La técnica Alexander es un modo de dirigir nuestras mentes cons-
cientes a fin de vivir mas el momento presente. De este modo tenemos
la oportunidad de estar en armonia con la naturaleza y realzar nuestra
conciencia de las cosas que suceden a nuestro alrededor. Ello aportard
automaticamente una mayor felicidad, alegria y paz a nuestras vidas.

MAS VALE PREVENIR QUE CURAR

La practica de la técnica Alexander es un lento proceso por el cual
examinamos cada zona de nuestras vidas para encontrar lo que va
mal. Al corregir nuestros errores en una fase temprana, antes de que
se manifiesten los sintomas, podemos evitar muchos de nuestros pro-
blemas.

Sin embargo, es facil ponerse ansioso por aplicar la técnica en nues-
tras vidas cotidianas, a pesar de que hayamos aprendido qué es lo que
hay que hacer y aunque sepamos que nuestra percepcién sensorial or-
dinaria pueda ser defectuosa. Esta ansiedad causard una fuerte tensién
que frustrara el objetivo del ejercicio.

Sin embargo, si tiene paciencia, empezard a notar gradualmente los
cambios en el modo en que realiza las acciones. Estos ayudaran al
cuerpo a moverse con mayor eficacia y naturalidad.

Aplicamos el principio de prevencion a otras dreas de nuestras vi-
das: acudimos con regularidad al dentista, incluso cuando no sentimos
dolor, o hacemos instalar alarmas contra incendios y robos. La mayoria
de la gente lleva su coche al taller para que le hagan una revisién peri6-
dica, como precaucién contra las averias mecanicas, y, en la industria,
existen muchas normas y reglamentos para impedir que tengan lugar
accidentes. Sin embargo, no aplicamos los mismos principios lgicos a
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nuestros cuerpos. Un poco de previsién puede ahorrarnos mucho dolor
o incomodidad. Por ejemplo, muchas personas tienen dolor de espalda;
en la mayoria de los casos, no tendria por qué suceder si hicieran una
pausa para reflexionar sobre lo que van a hacer.

Si la técnica Alexander se aplicara en las escuelas, el pafs podria
ahorrarse millones de pesetas cada afio en Seguridad Social, por no
hablar del sufrimiento que evitarfa a millones de personas. No son
s6lo los pacientes los que sufren, sino que también lo hacen sus ami-
gos y familiares.

Los enormes gastos de la Seguridad Social evidencian que todo el
sistema debe ser seriamente revaluado. En esta revaluacién deben to-
mar parte personas de todos los niveles de la salud publica, incluidas
las compaiifas de seguros, que podrian ahorrarse una fortuna en recla-
maciones. También ha llegado el momento de dar més responsabili-
dad al publico general, a quien pertenece por derecho; a fin de cuentas
es nuestro cuerpo el que estd afectado. Para que esto pueda ocurrir, es
imprescindible incluir en la educacién publica estos temas basicos, a
fin de que todos dispongan de mayores conocimientos sobre las cau-
sas fundamentales tanto de la salud como de la enfermedad.

Para mi, no puede haber una mayor reeducacién que la que nos
ofrece la técnica Alexander.

AYUDARSE A Si MISMO

Se ahorrard mucho tiempo y disgustos si sigue una serie de clases con
un profesor cualificado (toda la informacién que necesita esti en el si-
guiente capitulo). La mayoria de nosotros tiene el problema de la per-
cepcion defectuosa o, como lo llamaba Alexander, la «cinestesia vi-
ciada». Sin una ayuda profesional podemos facilmente agravar el
problema. Los profesores no sélo han seguido una amplia formacién,
sino que también son mucho mds objetivos a la hora de identificar la
causa de cualquier problema.

Por otro lado, nosotros intentaremos con un esfuerzo muscular adi-
cional poner las cosas en su sitio, porque invariablemente nos dejare-
mos orientar por lo que nos parece correcto.
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Fig. 14. Muchos afios de encorvarse sobre el trabajo escolar pueden
afectar seriamente nuestra postura y nuestra respiracion
3
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Esa fue la experiencia de Alexander y es la razén por la cual tardé
tanto en resolver el problema con su voz. Quisiera sefialar que cuando
su profesor le habla de «sensaciones poco fiables» se refiere a las per-
cepciones sensoriales y no a las emociones o a la intuicién (un punto
que muchas personas han confundido).

El principal problema con «hacerlo por si solo» es que muchos no
saben por dénde empezar. Ese fue mi caso, y debo —incluso ahora—
seguir una o dos clases para asegurarme de que no adquiero malos ha-
bitos.

OTROS EJERCICIOS

Hay muy pocos ejercicios que no esfuercen excesivamente el cuerpo;
este esfuerzo es causado por los mismos hébitos de tensién muscular
y falta de coordinacién que utilizamos para todo lo demds (quizés in-
cluso mds). Aun los ejercicios suaves, como el yoga, pueden someter
el cuerpo a un enorme estrés si se realizan sin tratar de antemano las
cuestiones fundamentales de «salirse con la suya» y de la percepcion
sensorial defectuosa. Un famoso profesor de yoga procedente de la
India lleg6 a Inglaterra y, después de observar muchas clases de yoga,
pregunté al instructor por qué no ensefiaba primero a sus alumnos a
S:éﬁldr S€, 1CVAITATST Yttt COt CUUMTUITU Y COUTUTIACTULL; TLL 1ugal de
ensefiarles las posturas mas complicadas.

“Anaar, correr y naaar son 108 mejores ejercicios que puede realizar,
si junto con eso hace un uso adecuado de usted mismo.
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Hasta que uno no se haya comprometido, habrd indecision, la posibilidad de vol-
verse atrds, una continua ineficacia, en lo referente a todos los actos de la Iniciativa
y la Creacidn. Existe una verdad elemental, cuya ignorancia mata innumerables
ideas y espléndidos planes; y en cuanto uno se compromete claramente, la Provi-
dencia se mueve también. Para ayudarle, suceden toda clase de cosas que nunca
hubiesen ocurrido. Una impetuosa corriente de sucesos surge de la decision, susci-
tando a favor de uno toda clase de acontecimientos imprevistos y ayuda material
que ningitin hombre hubiese podido imaginar que sucediera de este modo. No im-
porta lo que pueda —o crea que puede— hacer, hdgalo. La Audacia tiene Genio,
Poder y Magia. Empiece ahora.

GOETHE

I l AY TRES MODOS de aprender més sobre la técnica Alexander.
1. Leyendo otros libros.

2. Siguiendo unas lecciones de la técnica Alexander.
3. Asistiendo a cursillos, seminarios o talleres.

LA LECTURA DE OTROS LIBROS

Hoy en dia se pueden adquirir algunos libros informativos, incluidos
cuatro escritos por el propio Alexander. Al final de este capitulo en-
contrard una bibliografia.

97



La técnica Alexander

LAS LECCIONES DE LA TECNICA ALEXANDER

Cualquiera que desee obtener un maximo beneficio de la técnica Ale-
xander deberia apuntarse a una serie de sesiones individuales con un
profesor cualificado. El nimero de lecciones variard de un alumno a
otro, segun el nivel inicial de equilibrio y coordinacién. Si algo fun-
ciona mal en su cuerpo, es probable que deba seguir entre veinte y
treinta lecciones.

La duracién de las lecciones variard de un profesor a otro, pero la
mds corta serd de media hora y la mds larga de una hora.

Coste

El coste variard, segun el lugar y la experiencia de su profesor. El pre-
cio de una leccién oscila entre 15 y 50 ddlares. Si realmente no puede
pagarlo, constiltelo con su profesor, pues muchos de ellos estardn dis-
puestos a ayudarle si les es posible.

Las lecciones pueden parecer muy caras al principio, pero la cantidad to-
tal es menor de la que muchas personas dedican a sus vacaciones. Lo que
aprenda en una clase, permanecerd con usted para el resto de su vida.

Encontrar a un profesor

Si envia un sobre con sus sefias a la Sociedad de Profesores de la Téc-
nica Alexander (STAT), cuya direccién encontrard al final de este
capitulo, le remitirdn una lista de profesores en su zona. Todos los
profesores han seguido la misma formacidn, pero los estilos y perso-
nalidades pueden ser muy diferentes. Siempre que le sea posible, acu-
da a un profesor que le haya sido recomendado, o siga una leccién con
tres o cuatro de ellos. El proceso de aprendizaje serd mejor si se siente
a gusto con quien le ensefia.

Su primera leccion

Cuando se encuentre por primera vez con su profesor, cuéntele todo lo
que pueda sobre por qué se decidi a seguir las lecciones. Si siente do-
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Fig. 15. Durante una clase de la técnica Alexander, el profesor puede
pedirle que se recueste sobre una mesa, mientras él o ella mueve sus
miembros. Cuando encuentre un exceso de tension, el profesor le
pedird que relaje las partes especificas de su cuerpo, a fin de no
limitar los movimientos

Fig. 16. Debido a las tensionesy presiones de la vida, podemos
provocar un acortamiento de muchos de nuestros 650 miisculos. Ello
a su vez causard un encogimiento de todo el organismo. En esta
ilustracion, el profesor ayuda a invertir el proceso alargando el brazo

%
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lor (como le sucede a mucha gente), no dude en decirle al profesor
donde le duele y qué postura del cuerpo le causa mas dolor. Explique-
le también cudndo empez6 el problema. Si dispone de radiografias,
llévelas consigo. Aunque la t€cnica Alexander no trata los sintomas
especificos, esto ayuda al profesor a conocer algunos detalles que
pueden poner al descubierto de qué manera usé.mal su cuerpo en el
pasado. Intente relajarse todo lo posible: ha dado un paso decisivo
para ayudarse y ello deberia animarle.

Qué tipo de ropa llevar

Es aconsejable llevar ropa holgada y cémoda, aunque eso quiza no re-
sulte posible si viene usted directamente del trabajo; de todos modos,
no es algo esencial. El profesor no le pedird que se quite la ropa, salvo
los zapatos. ’

Las primeras seis lecciones

Mi experiencia (y la de muchos otros) es que las primeras lecciones
pueden parecer muy confusas. El profesor le pedird que se acueste so-
bre una mesa o se siente en una silla, mientras €l le mueve suavemente
la cabeza y los miembros. El intentara, de ese modo, localizar las zo-
nas de tensién que tenga usted en su cuerpo. Cuando note que ciertos
muisculos estdn hipercontraidos, le pedird que «libere» la tensién.

En un principio puede resultarle dificil comprender de lo que estd
hablando, porque la mayoria de nosotros ni siquiera somos conscien-
tes de que existan estas tensiones. Poco a poco se dard cuenta de la
verdad de lo que ha oido. Incluso entonces es posible que le sea dificil
relajar los musculos tensos, pues con frecuencia los habitos muscula-
res estan muy arraigados.

Lentamente empezar a liberar la tensidn innecesaria que ha estado
acumulando sin saberlo durante tantos afios.

Las siguientes lecciones

Una vez que haya aprendido c6mo liberar la tensién en los musculos
que se han ido centrayendo, su profesor le pedird que realice algunas
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Fig. 17. Elprofesor altera suavemente su postura, con mucho
cuidado, a fin de liberar la tension

@
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actividades cotidianas corrientes a fin de determinar por qué estos
musculos en particular sufren una hipercontraccién. Es posible que
tenga que aprender de nuevo algunas acciones, como caminar, estar
de pie, sentarse o inclinarse. En un principio se sentird muy extrailo al
realizar estos nuevos movimientos, porque se ha acostumbrado a mo-
verse de su forma particular. Si tuviésemos que hacerlo por nosotros
mismos, por nada del mundo realizariamos algo que no nos pareciera
«correcto». Después de un tiempo, el nuevo modo de moverse empie-
za a parecer menos extrafio y algunas veces no podemos comprender
cémo nos hemos podido mover de forma tan patosa durante tantos
afios sin darnos cuenta.

Los efectos a corto plazo de una leccion
de la técnica Alexander

Incluso después de su primera leccidn, es probable que se sienta mu-
cho mads ligero. Todo parece mucho mds fécil y algunas personas han
experimentado algo-asi como andar en el aire. Es el resultado de libe-
rar la tensién muscular: la gravedad afecta al cuerpo de un modo di-
ferente, haciendo que resulte mucho mds ficil usarlo. En un princi-
pio, este efecto puede durar sélo media hora, pero, a medida que
continde con las lecciones, esas sensaciones de ligereza, equilibrio y
tranquilidad general dentro de su cuerpo permaneceran durante mas
tiempo. Entonces le resultard mucho mds ficil realizar las activida-
des cotidianas.

Después de las primeras lecciones es importante tomdrselo todo
con tranquilidad y no correr de un lado a otro, pues ello podria echar a
perder el trabajo del profesor y el proceso dejaria de ser eficaz. Es
conveniente procurar no tomar comidas demasiado pesadas justo an-
tes de una clase.

Los cambios fisicos Al dia siguiente de una leccién, es posible que
adquiera conciencia de las tensiones en algunos musculos o sienta do-
lor en un lugar donde antes no tenia problemas. jNo se preocupe! Es
perfectamente normal cuando el cuerpo atraviesa los cambios fisiol6-
gicos que la técnica Alexander provoca con frecuencia. No todo el
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mundo los experimenta, pero son bastante corrientes. Recuerdo que,
después de una leccién, tenia la sensacién de que me habian colocado
un collar alrededor del cuello, que me impedia volver la cabeza (como
los collarines que deben llevarse después de una lesién en esa zona).
Por supuesto que podia girar la cabeza, lo que ocurria era que empeza-
ba a darme cuenta de que mantenia mi cabeza con una tensioén exce-
siva.

Dado que durante las lecciones le alargardn los miisculos, es posi-
ble que luego le duelan. Esto es parecido a los dolores del crecimiento
que tenemos en la infancia, y que no tardan en desaparecer.

Los cambios emocionales Ademas de los fisicos, es posible que su-
fra otros cambios mentales o emocionales. En ocasiones, las lecciones
de Alexander hacen surgir sentimientos de la infancia: célera, tristeza,
alegria o felicidad. Alexander estaba convencido de que toda expe-
riencia es convertida en tensién muscular; cuando se libera la tensién,
se ponen al descubierto tensiones psicoldgicas que eran el motivo de
algunas enfermedades fisicas.

Si se produce algin cambio, ya sea fisico, mental o emocional, deberd
informar a su profesor, y €l o ella le explicard que no tardarén en desa-
parecer.

Los efectos a largo plazo de las lecciones

Estos efectos pueden ser muy variados, segin el alumno en cuestion.
Si ha acudido con un determinado dolor, no espere que desaparezca
enseguida. Lo mds probable es que la intensidad del dolor disminuya
gradualmente a medida que transcurren las semanas, hasta que, un
dia, se despierte y se dé cuenta de que ya no lo siente.

En el caso de una enfermedad recurrente, como las migrafias o el
asma, la frecuencia de los ataques suele reducirse con el tiempo; la
gravedad de la enfermedad también disminuye.

Otros problemas fisicos, como la torpeza o una mala postura, mejo-
rardn lentamente. Los efectos en el cuerpo tardan un poco en manifes-
tarse, y algunas veces habrd periodos en los que parecera que da tres
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pasos hacia adelante y dos hacia atrds. No se preocupe, a todos nos
pasa.

Los principales cambios se experimentan a la larga, cuando se mira
hacia atrds; por tanto WS
]usto antes y p una. iones. Esas fotos le > per-
“mitiran ver los camblos reales que se han nroduc1do

Cambios corporales A menudo se da el caso de que muchos alum-
nos crecen o cambian su constitucién de uno u otro modo durante las
lecciones; por consiguiente, no es buena idea comprarse zapatos o
ropa hasta acercarse al final de la serie de lecciones. Como solemos
adoptar las posturas mds distorsinnadac ~andg se Jiberan las tensio-
nes los cambios pueden ser extraordinarios,
"""Es frecuenie que 10s alumnos crezcan unos cuatro centimetros; al
mismo tiempo parecen peraer peso. 110 se aepe a que casl todos tene-
MOS TA M i 1a @ sausinan sy dentro de 1as caderas. nor lo cual, al
o,
alargar el torso, se lleva a cabo una redistribucién del tejido graso y el

"~ alummio crece y adelgaza.

Recuperacion de la tranquilidad Los trastornos mentales como la
ansiedad, la depresidn y el insomnio pueden ser aliviados, pues el he-
cho de eliminar el estrés y la tensién de nuestro cuerpo afectard tam-
bién a la mente. Incluso si no sufre este tipo de problemas, las leccio-
nes de Alexander probablemente le ayudaran a sentirse menos irritado
y a no preocuparse por la vida en general. Con frecuencia oigo co-
mentarios como: «Desde que mi marido utiliza la técnica Alexander,
se ha convertido en una persona m4s agradable».

La mayoria de las personas adquieren un mayor sentido de paz inte-
rior, algo que escasea hoy en dia.

Recuerde que, incluso si no tiene enfermedades especificas, se benefi-
ciard mucho de una serie de lecciones, evitando quizd mucho dolor o
incomodidad mas tarde en su vida. Se trata de una de las pélizas de se-
guros mds importantes que puedan comprarse.
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Fig. 18. Los hombros encogidos son muy comunes en nuestra
sociedad actual. En la figura podemos apreciar a la misma persona
antes y después de una serie de lecciones de Alexander
Go5)
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La regularidad de las lecciones

Esto se establecerd durante la primera leccién. Normalmente, el pro-
fesor le pedird que vaya dos veces por semana durante dos o tres se-

manas y a continuacion P a durante un tiempo que

variara de un alumno a otro. Cuando crea que | rendido
. .. eon—" o . L, . 2

TOS Primeipite sunuanientales de 1 d i6n, le pedird que

“acndaunavez-eadatiince dias. v lueeo una vez al mes.
Después de una serie inicial de clases, es aconsejable seguir unas
lecciones de vez en cuando a fin de recordar y controlar que no se re-
cae en los malos habitos sin darse cuenta.

Requisitos especiales

Si desea mejorar una determinada actividad, no dude en decirselo a su
profesor durante su primera llamada telefénica. Algunos profesores
estan especializados en determinados deportes, mientras que otros tie-
nen experiencia en un instrumento musical en particular, como la
flauta o el violin, y, por consiguiente, han tenido problemas parecidos
a los suyos. Paul Collins, por ejemplo, es un profesor de la técnica
Alexander que se ha especializado en las carreras de atletismo y ha
batido diez récords mundiales como veterano. El seria, por supuesto,
el profesor ideal para un deportista que tuviera dificultades al correr.

Si no puede encontrar un profesor que también sea experto en su
campo, no se preocupe, pues cualquier otro podrd darle la informa-
cién necesaria para mejorar la actividad en cuestién.

EL CAMBIO

Alexander decia que las personas desean cambiar y sin embargo se-
guir siendo las mismas. Con ello queria decir que muchas personas
desean curarse de un determinado problema, o comprenderse mejor,
pero no desean variar el modo en que se mueven y, en especial, sus ac-
titudes mentales ante la vida. La mayor parte de lo que sabemos lo he-
mos aprendido de nifios, y fue precisamente en esa época cuando

e
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adoptamos los prejuicios que se han ido asentando y fijando cada vez
mds en nuestra vida.

Debemos seguir las lecciones con una mente abierta y la humildad
requerida para poder descubrir dénde fallamos. Si es capaz de decir:
«No lo sé», entonces podra aprender la técnica Alexander mucho mas
deprisa. La razoén por la cual algunas personas tardan mucho en apren-
derla es porque es mucho mds simple de lo que creen.

LOS TiTULOS DEL PROFESOR

Cuando establece el primer contacto con un profesor de la técnica
Alexander, asegtirese de que ha realizado un curso de formacién reco-
nocido por la Sociedad de Profesores de la Técnica Alexander
(STAT). Un profesor cualificado habra realizado un curso de tres
afios, con veinte horas semanales de clase, ademas de las dedicadas al
estudio en casa. El trabajo durante el curso es principalmente experi-
mental, pero se incluyen también algunos fundamentos de anatomia y
fisiologia. Todos los profesores que integran la lista de la STAT estin
plenamente cualificados.

FORMACION PARA LLEGAR A PROFESOR

Si considera la posibilidad de inscribirse en un curso de profesorado,
debe tener en cuenta lo siguiente:

1. La mayoria de las escuelas exigen haber seguido las lecciones du-
rante un afio, antes de inscribirse.

2. El gobierno espaiiol ofrece becas para cubrir los gastos de estudios
en el extranjero.

3. Las cuotas pueden oscilar entre 10.000 y 14.000 ddlares para los
tres afios, pagaderas al principio de cada afio.

4. Los cursos suelen admitir estudiantes al principio de cada trimestre.

5. La mayoria de las escuelas tiene una lista de espera de por 1o me-
nos un afio.
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La formacién de profesor es fisica, mental y emocionalmente dura.
No es nada ficil, y antes de empezar debe preguntarse si esto es real-
mente lo que desea. La mayoria de las escuelas dejan que los posi-
bles estudiantes asistan a las clases como observadores durante unos
dias. En el apartado de direcciones titiles encontrard una lista de es-
cuelas.*

LAS SILLAS

Una silla errénea puede ser responsable de muchos de los dolores de
espalda de hoy en dia. Hasta hace relativamente poco, los japoneses
tenfan pocos problemas de espalda; ahora, en cambio, se trata de una
dolencia que crece cada vez mas. Ello puede deberse al hecho de que
han introducido nuestras sillas occidentales en su cultura.

Recientemente, escribi una carta a todos los fabricantes de automo-
viles del mundo, ofreciendo consejo sobre cémo mejorar los asientos
de los coches. jNinguno se molest6 en llamarme para conseguir mas
informacién! Los que me contestaron, afirmaban que estaban muy sa-
tisfechos con sus actuales disefios. Por desgracia, éste no es el caso de
muchos millones de personas, cuyo dolor de espalda empeora incluso
después de conducir durante poco tiempo.

Sin embargo, existen algunas sillas en el mercado que mejoran la
postura mientras se estd sentado. Unas de las mejores son las que dise-
fia y fabrica John Gorman, que se ha interesado por la técnica Alexan-
der durante muchos afios. Gorman es ingeniero de profesién y empe-
76 a estudiar la espina dorsal a raiz de sus dolores de espalda. Su
andlisis del problema le dio muchas ideas que eran similares a las de
Alexander en funcion de la postura y el modo de sentarse.

Uno de sus primeros disefios fue «la silla de trabajo simple» fabri-
cada en 1984, que desde entonces ha ayudado a miles de personas. En
sus dos libros sobre el tema, Gorman describe la importancia de unos
«buenos habitos al sentarse» para mantener una espina dorsal y un

* Hasta la fecha de publicacién de este libro, no se ha creado aiin en Espafia nin-
gidn organismo que imparta esta ensefianza. (N. del ed.)
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cuerpo sanos; sus criterios son similares a los de Alexander. Ademas,
Gorman ha seguido hace poco un curso de quiropréictica.

El principio basico de su silla es que las rodillas deben colocarse __;{e-
bamrMﬁlo muy diferente del diseno ae la mayoria:
Tas sillas corrientes.eiercen una enorme. presion en-la wuswsas-ei-Ios
miuisculos dorsales v en minchos reanos internos. Cialquiera que esté
sentado durante demasiado tiempo (como debiamos hacer todos en
nuestra época escolar), tendrd que tensar muchos de los muisculos del
cuerpo a fin de mantenerlo erguido. Ello, a su vez, hace que los 6rga-
nos, los huesos y, por tiltimo, todo el sistema sufra una enorme tension.

La silla de Gorman, que estd inclinada hacia adelante, permite que
la espina dorsal y los miisculos involuntarios sostengan y equilibren el
cuerpo de un modo natural. Para ver el efecto, basta con colocar un
listin de teléfonos por debajo de cada una de las patas traseras de una
silla corriente. Al principio, Ia sensacion puede parecer extrafia, pero
al cabo de unos minutos, apreciard su comodidad. La altura y el dngu-
lo de las sillas de Gorman pueden ajustarse segun el individuo. Para
mads informacién sobre estas sillas escriba a:

John Gorman

Pelvic Posture Ltd

Oaklands

New Mill Lane

Eversley

Hampshire RG27 ORA

Gran Bretafia
Las sillas anatémicas también han atraido mucho interés. La inclina-
cioén hacia adelante es admirable, pero estas sillas tienen una desventa-
ja: al colocar las rodillas sobre un cojin, se impide situar los pies, con
sus receptores, sobre el suelo plano. Las sillas anatémicas son mejores
que las convencionales, pero no tan beneficiosas como la de Gorman.

ULTIMAS PALABRAS

_George Orwell dijo en una ocasién que, cuardn ~nmnlamac Ine ryg-

renta afios, tendremos la cara que nos merecemos. Quiza podria utili-

(109)
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zarse el mismo aforismo para nuestro cuerpo. Si consumimos unas
cinco veces Ia energia que realmente necesitamos para movernos, en-
tonces no es de sorprender que, después de una larga jornada, lo tnico
que podamos hacer es «caer rendidos». S6lo disponemos de un cuer-
po en esta vida; por tanto, vale la pena cuidarlo.

Confio en que habr4 disfrutado de este libro y que le habra sido de
alguna utilidad. Lo escribi como una simple introduccién a la técnica
Alexander y espero que haya despertado su interés por ella.

Por tanto, le deseo una vida feliz y sana, y no me disculpo por repe-
tir estas palabras de Goethe:

... y en cuanto uno se compromete claramente, la Providencia se mueve también.
Para ayudarle, suceden toda clase de cosas que nunca hubiesen ocurrido. Una im-
petuosa corriente de sucesos surge de la decision, suscitando a favor de uno toda
clase de acontecimientos imprevistos y ayuda material que ningtin hombre hubie-
se podido imaginar que sucediera de este modo. No importa lo que pueda —o
crea que puede— hacer, hdgalo. La Audacia tiene Genio, Poder y Magia. Empiece
ahora.
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Direcciones utiles

ARA MAYOR informacion sobre cursos semanales, talleres de fin

de semana, seminarios o conferencias sobre la técnica Alexander en

Inglaterra, Australia, Canad4, Dinamarca, Holanda, Suiza o Estados
Unidos, dirijase a:

Richard Brennan

The Alexander Technique Centre
8 Brooklands

Bridgetown

Totnes

Devon TQ9 SAR

Inglaterra

Tel.: (0803) 866010.

X Si desea conseguir una lista de los profesores residentes en su zona,
contacte con:

The Society of Teachers of the Alexander Technique
10 London House

266 Fulham Road

Londres SW10 9EL

Inglaterra

111



La técnica Alexander

Profesores de la técnica Alexander en Espaiia:

Montse Lépez Martinez
Costanilla de Indrés 8,3.2C
28005 Madrid

Tel.: (91)265 48 57

Nica Gimeno

Padre Jacinto Alegre 1,2.2,1.2
08024 Barcelona

Tel.: (93)21376 96
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