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WSTEP

Po raz pierwszy z Technika Alexandra zetknetam sie w sierpniu 1997
roku. Bedac jeszcze licealistkg, pojechatam do Koszalina na kurs
,Metodyka nauczania gry na instrumentach detych drewnianych
w szkotach muzycznych pierwszego i drugiego stopnia”. Klase fletu
prowadzita pani prof. Elzbieta Dastych-Szwarc a zajecia z Techniki
Alexandra pani Dorota Kedzior. Juz na pierwszych zajeciach czutam, ze
bezposrednio ulegam wptywowi tej nowej, dla mnie, Techniki. Z dnia na
dzien moje ciato stawato sie bardziej rozluznione a przy tym ,nie leniwe”.
Po okresie podstawowych éwiczen z Techniki Alexandra przeszlismy do
poprawnej postawy przy grze na instrumencie. Byt to przetomowy dla
mnie moment, poniewaz poczutam petnie swobody w postawie jak i w
samym graniu na flecie.

Po wakacjach w dalszym ciggu pamietatam o Technice
i wykorzystywatam jej pomoc w réznych sytuacjach. Moim dodatkowym
wsparciem byty lekcje indywidualne u pani Doroty, czego rezultatem do
dnia dzisiejszego jest umiejetno$¢ radzenia sobie z typowymi btedami
i problemami flecistow tj.: postawa, oddech, dzwiek, koncentracja, trema,

biegto$¢ palcowa i wiele innych.

Celem mojej pracy jest przedstawienie wptywu Techniki Alexandra
na rownowage psychofizyczng flecisty. Catos¢ pracy podzielitam na cztery
rozdziaty. W pierwszym rozdziale przyblizam postac Frederick’a Matthias’a
Alexandra oraz wyjasniam, na czym polega rola odkrytej przez niego
metody. W drugim rozdziale pt. ,Przebieg lekcji Techniki Alexandra”

opisuje zajecia i podstawowe ¢éwiczenia. W kolejnych dwdch rozdziatach



przedstawiam typowe btedy i problemy flecistow oraz podaje sposoby
eliminowania ich poprzez Technike Alexandra. Osobny rozdziat
poswiecitam typowemu zjawisku, jakim jest trema, poniewaz przez dtugi
czas borykatam sie z tym problemem podczas wystepdéw a dzieki tej
Technice, raz w mniejszym raz w wiekszym stopniu, udaje mi sie
pokonywaé nawyki wywotane przez stres.

Poprzez tg prace, pragne namowié¢ osoby z podobnymi problemami
do wprowadzenia w swoje zycie Techniki Alexandra. To wtasnie ta
Technika ,uczy swiadomego przywracania sobie (czyli wtasnemu
organizmowi) stanu neutralnosci podczas sytuacji stresujqcej. Nie dgzy do
unikania tremy, lecz do tego, jak radzic sobie z jej niekorzystnymi
przejawami. Delikatne podniecenie i ozywienie psychofizyczne mogq
sprzyja¢ aktywnosci umystu i ciata. Chodzi o to, aby pozwoli¢ na
emocjonalne poczucie tremy przed koncertem, a jednoczesnie by¢ w stanie
Swiadomie eliminowac takie jej fizyczne symptomy, ktore ograniczajq

mozliwosci ciata i umystu.”

" Dorota Kedzior — ,, Je$¢? Nie jes¢? Zyé” rozdziat pt. ,,Osiotkowi w Ztoby dano”



CO TO JEST TECHNIKA ALEXANDRA?

Frederick Matthias Alexander zyjagcy w latach 1869 — 1955 byt
australijskim aktorem. Bedac u szczytu kariery jako recytator Szekspira,
zaczat traci¢ gtos podczas wystepéw. Dzieki wnikliwym obserwacjom
zauwazyl, ze przyczyng jego chronicznych chrypek i znikania gtosu na
scenie byty nieprawidtowe nawyki, jakie wprowadzat podczas recytacji.
Dotkniety wcigz powracajgca chrypka i trudnosciami oddychania rozpoczat
proces samoobserwacji. ,Obserwujgc swoje ruchy w trzyczesciowym
lustrze stwierdzif, iz pewne napiecia miesni oraz sztuczne pozy, jakie
zazwyczaj  przyimowat podczas przedstawienn, cho¢  wymagaty
nienaturalnego ustawienia gtowy, szyi i tutowia, wywieraty niekorzystny
wptyw na jego struny gtosowe”.’

Ten proces trwat kilka lat, czego rezultatem byty interesujgce
spostrzezenia. To, co poczgtkowo wydawato sie problemem dotyczagcym
tylko uzywania gtosu, w rezultacie okazato sie obejmowaé zespoty
nadmiernych napieé¢ i skurczéw miesni w catym ciele. Stwierdzit, ze juz
sama mys$l o tym, ze bedzie moéwit, prowadzita do wielu napieé
miesniowych, zaréwno w organach gtosu, jak i w catym ciele
m.in.: usztywnienie klatki piersiowej sptycajgce oddech, wysuwanie gtowy
do gory i do tylu — powodujgce ucisk krtani. Reakcje te wyraznie
wzmacniane byty podczas wystepu. Najwazniejszg, wiec sprawg byto
podejscie mentalne, czyli — , uzywanie umystu”. F. M. Alexsander uwazat,
Ze nasze "ego” jest jednoscig psychofizyczng, tzn., ze umyst i ciato jest

wspdlnie dziatajgcg catoscig. W toku dfugich prob i éwiczen, Alexander

* Przeglad READER’S DIGEST. Rodzinna encyklopedia zdrowia, Warszawa 2001



przekonat sie, ze poprzez mentalne powstrzymanie pierwszej reakcji na
mysl o konkretnej czynnosci, byt w stanie zapewni¢ sobie czas
(w rzeczywistosci ograniczajacy sie do utamkdow sekundy), niezbedny do
zadbania o mozliwie najlepszg réwnowage psychofizyczng catego
organizmu. Pozwalato to na odpowiednig dystrybucje napiec
miesniowych, poprawiato koordynacje ruchowg i dawato wiekszg swobode
wykonywania bardziej ztozonych aktywnosci ruchowych. Rezultatem byta
poprawa nie tylko w brzmieniu gtosu i lekkosci oddychania, ale réwniez
generalne polepszenie zdrowia i samopoczucia. Dzieki samoobserwacji
»(...)JAlexander przez odpowiednie ukierunkowanie swojego myslenia
nauczyt sie swiadomie unika¢ zbednych napie¢ i niekorzystnych
automatycznych  reakcji, szczegdlnie tych  bedqcych  wynikiem
zakodowanego w ciele odruchu strachu (kurczenie tylnych miesni szyi,
kulenie ramion, usztywnienie tutowia). Odruch ten pojawia sie bezwiednie,
niekoniecznie w obliczu rzeczywistego niebezpieczeristwa. Ta umiejetnosc
swiadomego powstrzymywania niepotrzebnych reakcji stresu stata sie
punktem wyjscia do tego, co Alexander nazwat poprawnym
postugiwaniem sie wtasnym organizmem (a doktadniej wtasciwym
postugiwaniem sie sobq). Chodzito tu o zachowanie naturalnej postawy, w
ktorej organizm ma petng przestrzen, dzieki czemu miesnie i stawy
zachowujqg swojq elastycznos¢ i gietkos¢, a wszystkie narzqdy mogq
prawidfowo funkcjonowacd”.? Ksiazke, w ktdrej opisat swoje obserwacje
oraz proces powstawania metody, zatytutowat: , O postugiwaniu sie sobg”.

Znalezienie rozwigzania na swodj powazny problem glosu
spowodowato, ze wielu aktoréw zaczeto zwracaé sie do niego o pomoc.

Zwykte rady okazaty sie jednak niewystarczajgce. Nie dawato rezultatéow

3 Dorota Kedzior,  Je§¢? Nie jes¢? Zy¢” , rozdziat pt. ,,Osiolkowi w Ztoby Dano’



ttumaczenie poszczegélnych krokéw postepowania. Alexander rozwinat,
wiec unikalng forme bardzo delikatnego manipulowania ciatem,
a dokfadniej mowigc, ukierunkowania poprzez dotyk. Za pomocg dotyku
doprowadzat u danej osoby do zmiany struktury napiec¢ i przykurczy miesni
naktaniajgc jg w ten sposdb do lepszego ,postugiwania sie sobg”. Lekarze
zaczeli kierowac¢ do Alexandra swoich pacjentdw iz czasem jego kariera
aktorska zostata catkowicie przy¢miona wspaniale rozwijajaca sie karierg
nauczyciela nowej Techniki.

W 1904 roku Alexadner przybyt do Londynu, gdzie pozostat do
konca zycia. Tutaj jego metoda z powodzeniem zaczeta by¢ stosowana
przez inne osoby z kregu teatru, majgce podobne problemy. Zaczeli z niej
korzysta¢ takze muzycy, tancerze, sportowcy, ktorzy dzieki lepszej
rownowadze psychofizycznej i wiekszej swobodzie dziatania tatwiej
osiggali zamierzone cele. Pomimo znacznych osiggnie¢ Techniki Alexandra,
dopiero w 1931 roku Alexander zdecydowat sie na rozpoczecie szkolenia
studentdw, ktorzy mogliby kontynuowad jego prace. Druga wojna
Swiatowa przerwata ten proces na jakis czas. Po Smierci Alexandra, w 1955
roku, zainteresowanie jego pracg nieco zmalato. Dopiero w latach 70-tych
znacznie odzyto wraz z rosngcg popularnoscig medycyny alternatywnej
oraz wschodnimi dyscyplinami integrujgcymi umyst i ciato. Niektérzy z
pierwszych studentéw Alexandra dziatajg do dzisiaj, prowadzac kursy
szkolgce kolejnych nauczycieli tej Techniki.

Odkrycie Alexandra polegato przede wszystkim na stwierdzeniu, ze
kazdy z nas, przy wykonywaniu nawet najdrobniejszej czynnosci,
umystowe]j czy fizycznej, wktada w nig zbyt wiele wysitku. Niekorzystne
warunki, stajg sie z czasem nawykiem na tyle czestym, ze traktujemy je

jako ,,normalny” sposéb reagowania na zycie. Nie zauwazamy, ze moze on



by¢ nieprawidtowy lub wrecz szkodliwy. Swiadomoé¢, ze w ktdéryms
miejscu postepujemy niewtasciwie, przychodzi dopiero wtedy, kiedy
organizm zaczyna to sygnalizowa¢ poprzez bél, niedomagania Ilub
niezdolno$¢ do wykonywania zamierzonych ruchéw.

Tak, wiec TECHNIKA ALEXANDRA jest to metoda reedukacji
psychofizycznej, czesto kojarzona na Zachodzie z naukg prawidtowej
postawy. Ujmujac to inaczej, Technika Alexandra zajmuje sie poprawa
postawy psychofizycznej, ktdéra uczy eliminowania nieprawidtowych
nawykoéw. Dotyczy to zaréwno codziennych nawykow ruchowych, jak
i nawykowych reakcji i zachowan, jakie przyzwyczailismy sie wprowadzac

w pewnych sytuacjach.



LEKCJA TECHNIKI ALEXANDRA

Praca z Technikg Alexandra ma charakter trzystopniowy. Jej
pierwszym elementem jest obserwacja. Obiektywne spojrzenie na siebie
jest niezbedne, aby modc zauwazyé nawyki nie zawsze korzystne dla
naszego organizmu lub utrudniajace prawidtowe jego funkcjonowanie.
Drugim etapem jest mentalne powstrzymywanie pierwszej reakcji na
impuls do dziatania. Chodzi tu o umiejetno$¢ dania sobie sekundy czasu na
zastanowienie sie przed reakcjg na bodziec tak, ze nie prowadzi on do
dziatania automatycznego, czesto bezmysinego. Kréotki moment wyboru
ma da¢ mozliwo$¢ podjecia swiadomej decyzji, co do dalszego
postepowania. Trzecim elementem jest ukierunkowanie. Tak okresla sie
serie nadawanych sobie w mysli instrukcji, dotyczacych wzajemnej
rownowagi poszczegélnych partii ciata, gtéwnie relacji glowa - szyja -
plecy. Utrzymanie tej odpowiedniej relacji zarébwno w bezruchu, jak i
podczas wykonywania rdézinorodnych czynnosci, uwazane jest za
podstawowy odruch ciata, od jakosci, ktorego zalezy sprawnos¢ naszego
organizmu.

Jednym z waznych elementéw lekcji Techniki Alexandra jest lezenie

w pozycji ,,aktywnego wypoczynku” (rys. 1).



Rys. 1. Pozycja aktywnego wypoczynku.

Pozycja ta polega na lezeniu na podtodze z kilkoma ksigzkami pod gtowg, z
kolanami w goérze i dtonmi na biodrach. Osobom niewtajemniczonym
moze sie wydawaé zwyktym, naturalnym sposobem odpoczywania na
lezaco. Rzeczywiscie jest to forma, jakg niektérzy przybierajg odruchowo,
ktadac sie na chwile, ale dopiero towarzyszacy jej sposdb myslenia, czyni
z niej specyficzne ¢wiczenie. A wiec, Swiadome wprowadzanie kierunkow
mys$lowych powoduje state rozprzestrzenianie sie na podtodze i
wydtuzanie nadmiernie S$ci$nietych miesni. Ta pozycja ma ogromne
znaczenie w pozbyciu sie napie¢, dlatego w kolejnym rozdziale opisze j3
dokfadniej.

Najczestszym wyposazeniem, z jakiego korzysta instruktor podczas
zaje¢, jest krzesto. Krzesto umozliwia prace z uczniem w pozycji siedzacej.
Zwykle, wykonywane dziesigtki razy dziennie, siadanie i wstawanie
z krzesta inicjowane jest podczas lekcji wielokrotnie. Nauczyciel Techniki
Alexandra traktuje to jako korzystny sposéb przekazywania umiejetnosci
utrzymywania réwnowagi w ruchu i poruszania sie tatwiej, z mniejszym,

niz dotychczas wysitkiem i napieciem.
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Do pewnego stopnia wszyscy, w miare swojego rozwoju, zatracamy

naturalnos$é i swobode reakcji, jakie charakteryzowaty nas w dziecinstwie.

Dzieci majg idealng pozycje siedzacy, gdyz zawsze ciezar ciata
przenoszony jest na guzy kulszowe i nie ma tu znaczenia, pod jakim kagtem
plecy sg przechylone (rys. 2). Zauwazmy, ze u matego dziecka utrzymanie
rownowagi mozliwe jest poprzez state dgzenie do zachowania pionu. Jezeli
podczas zabawy w ruchu, pion w jakikolwiek sposdb zostanie zaburzony to
dziecko upada. U dorostych dazenie do petnego zachowania wtasnego
pionu jest znacznie ograniczone. Wynika to ze zdobywanego z czasem

doswiadczenia ciata, iz rwnowage mozna utrzymac poprzez zwiekszenie

11



napie¢ miesniowych. Tak, wiec nie ma sensu usilne rozluznianie,
masowanie i rozcigganie skurczonych miesni, dopdki ich skurczenie

odgrywa jakagkolwiek role w utrzymywaniu istniejgcej rownowagi ciata.

Rys.3

W pozycji siedzacej wazna jest umiejetnos¢ siedzenia poprzez
balansowanie na guzach kulszowych, ktére mozna poréwnaé do ptdéz w
fotelu na biegunach (rys.3). Niewazne, pod jakim katem ustawiona jest
miednica, niewazne czy przyjmowana pozycja ciata wymaga przechylenia
sie bardziej do przodu czy w tyt. Zawsze znajdzie sie konkretny punkt
stycznosci kosci kulszowych — ptéz z podtozem, przy prostym kregostupie,

odpowiednio przenoszacy ciezar ciata w dot. Nie musimy, wiec szukaé
dodatkowego sposobu utrzymania rodwnowagi poprzez niepotrzebne

spinanie sie i usztywnianie.

W pozycji pionowej, tak jak w lezgcej, podstawg jest wykorzystanie
wsparcia, jakie daje podtoze, aby w mozliwie jak najwiekszym stopniu
ograniczy¢ napiecia miesniowe wprowadzane dla podtrzymania

zaburzonej pierwotnie rownowagi. W tym éwiczeniu zwraca sie uwage na

12



petne wykorzystywanie stép i dzieki rownomiernemu roztozeniu na nich
ciezaru ciafa, utrzymywanie pionu przez bezpos$rednie przeciwstawienie

sie sile grawitacji.

Pozycja pionowa wymaga jeszcze jednego — Swiadomego
ukierunkowania gtowy i szyi. Kurczenie tylnych miesni szyi i odchylanie
gtowy sg najczestszg przyczyng zaburzenia rownowagi ciata. Dlatego mysl
o oswobodzeniu szyi i skierowaniu gtowy do przodu i do géry powinna
towarzyszyé wszystkim prébom przywracania rownowagi i poprawy stanu
psychofizycznego. Patrick MacDonald, jeden z najbardziej uznanych
nauczycieli Techniki Alexandra, wypowiada sie nastepujaco: ,...relacja
gtowa - szyja - kark spetnia funkcje nadrzedng w automatycznym

panowaniu nad catym ciatem.””

Doswiadczenie lekkosci i tatwosci reagowania w prawidtowy sposdb
powoduje, ze juz nie tylko nasz racjonalny umyst, lecz réwniez ciato,
sygnalizujg poczuciem dyskomfortu i nieprawidtowosci, ze dana pozycja
czy reakcja nie jest najlepsza w obecnych warunkach. Stajemy sie wéwczas
sami dla siebie ,nauczycielem Alexandra” umiejgcym dostosowac swg
postawe psychofizyczng i zespdt reakcji do zmieniajacych sie warunkdow
zycia.

Statystyki wykazuja, ze wiele oséb w toku lekcji Alexandra zwraca
uwage na poprawe postawy, nastroju, powrot optymizmu i zadowolenie

z zycia. Nic dziwnego, czesto zamknieci w pancerzu dawnych, przykrych

*P. J. MacDonald, Lecture to Socjety of Teachers of the Alexander Technigue at the Medical Center,
odczyt wygtoszony 12 listopada 1963 roku w Londynie

13



doswiadczen, do jakich przystosowato sie ciato, nie potrafig w petni

wyzwoli¢ pozytywnych emocji i uczud.

Podsumowujgc ten rozdziat, pragne zwréci¢ uwage na fakt, ze warto
czasami spojrze¢ na siebie obiektywnie, sprobowaé zauwazy¢ swoje
nawykowe skfonnosci. Moze zaobserwujemy ruchy lub napiecia, ktore
jako zbedne przy wykonywaniu danych czynnos$ci mozna wyeliminowac.

Alexander nie miat nauczyciela, a jak wiele osiggnat sam!
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ZASTOSOWANIE TECHNIKI ALEXANDRA W GRZE NA FLECIE

Na Zachodzie Technika Alexandra jest popularna ws$rdéd osob
wystepujacych na scenie, gdyz rozwija zintegrowang $wiadomosc¢ ciata
i przyczynia sie do wiekszej swobody w dziataniu. W wiekszych osrodkach
muzycznych, lekcje Techniki Alexandra nalezg do programu zajec
studentdw. Mtodzi muzycy uczg sie przyjmowania odpowiedniej pozycji
psychofizycznej przy postawie, trzymaniu instrumentu i grze na nim. D3z3
do eliminacji wszelkich niepotrzebnych napie¢, ktére nie tylko pogarszajg
jakosc gry, ale réwniez, w toku dfugich ¢wiczen i préb, mogg prowadzi¢ do
wielu dolegliwosci i boldw. Technika Alexandra jest znana wsréd muzykow
jako metoda umozliwiajgca eliminacje bdldw i konkretnych napieé, ale ci,
ktérzy nie majg tego problemu stwierdzajg, ze umozliwia im o wiele lepsza
gre witasnie dlatego, Ze sprzyja precyzyjnemu mysleniu idobrej
koncentracji na catosci utworu. Jak wiemy, w pracy muzyka, niezbedna
jest stata doza koncentracji i skupienia aTechnika Alexandra uczy
panowania nad witasnymi myslami i co za tym idzie — nad witasnym
organizmem. F.M. Alexander w swojej pracy nad nowg Technikg, zwracat
przede wszystkim uwage na jednos¢ psychofizyczng organizmu, na
wzajemne wyrazanie sie i wptywanie na siebie sfer psychicznych
i organicznych jednostki.

Przejdzmy teraz do problemu, jakim jest: postawa przy grze na
flecie. Osoba, ktdra gra na flecie, postuguje sie praktycznie nie jednym,
a dwoma instrumentami. ,Nalezy pamietaé, Zze sposob, w jaki muzyk

postuguje sie pierwszym instrumentem — wtasnym organizmem, w duzym
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stopniu determinuje mozliwosci wykorzystania tego drugiego —

instrumentu muzycznego.”

Gtowne btedy, jakie flecisci popetniajg w postawie to:

- wysuwanie gtowy do przodu potgczone z naprezeniem miesni z tytu szyi i
uciskaniem krtani
- nadmierne przyprostowanie i zgarbiona sylwetka prowadzi do zaburzenia
balansu ciata i nieréwnomiernej pracy miesni catego korpusu,
- podnoszenie do géry ramion i tokci, co w efekcie usztywnia catg gérna
potowe ciafa,
- przechylanie tutowia w prawg lub w lewg strone, ktére jest
spowodowane zbyt niskim lub wysokim trzymaniem fletu, szczegdlnie
utrudnia nabieranie prawidtowego oddechu fleciscie.

Podam teraz, na wiasnym przyktadzie btedy, z jakimi sie zmagatam.
Otdz, zanim jeszcze sie zetknetam z Technikg Alexandra zauwazytam
pewne nieprawidtowosci w funkcjonowaniu mojego ciata podczas gry na
flecie, ale nie potrafitam ich wyeliminowaé. Zauwazytam, ze podczas gry
wystepowat lekki bdl kregostupa, napiecia w ramionach i barkach, bardzo
szybko sie meczytam, zbyt gtosno nabieratam oddech, czesto sie mylitam
podczas wystepodw oraz wystgpit problem dotyczacy biegtosci palcowe;j.
Jednak nie umiatam doktadnie okresli¢ przyczyny moich probleméw, gdyz
jak sie okazato, moje ciato przyzwyczaito sie do dotychczasowych btednych
nawykow. Pdiniej zrozumiatam, ze te problemy nie pozwalajg mi sie

rozwija¢, a nawet miatam wrazenie cofania sie wstecz. Na szczescie

> Na podstawie artykutu Paul’a Collins’a z czasopisma The Strad — listopad 1978 r.
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w sierpniu 1997 roku Technika Alexandra u$wiadomita mi, ze przyczyna
moich ktopotdw byt brak kontroli umystu nad wtasnym ciatem.
Moim pierwszym ¢wiczeniem, z ktérym sie zetknetam podczas lekcji

Techniki Alexandra, byto lezenie na podtodze.

Pozycja aktywnego wypoczynku.

Dla ciata jest to po prostu pozycja odcigzajaca i dajgca odpoczynek
po pracy, jakg jest przeciwstawienie sie sile grawitacji, utrzymanie
rownowagi i wykonywanie réznych ruchéw i czynnosci. Méwi sie wtedy
o oddawaniu ciezaru ciata do podfogi, wydtuzaniu sie i rozszerzaniu
plecdw, o dawaniu sobie prawa do petni wtasnej przestrzeni. Pozycja ta
ma na celu rozluznienie niepotrzebnych napieé¢ i uzyskanie wiekszej
swobody ciata. Lezenie na podtodze jest podstawowym <éEwiczeniem
zalecanym przez nauczycieli Techniki Alexandra, mozliwym do wykonania
samodzielnie juz po pierwszej lekcji z nauczycielem. Oto jego gtéwne
zasady:

- Oparcie dla gtowy (wysokos¢ ustalona przez nauczyciela) jest
niezbedne, aby odcigzy¢ kregostup szyjny oraz rozluzni¢ i wydtuzy¢

skurczone tylne miesnie szyi. Wystarczy do tego kilka ksigzek
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w miekkiej oktadce, ktdére nie poddajg sie ciezarowi gtowy
i naciskowi spietych miesni szyi — umozliwiajgc ich delikatne
wydtuzenie.

- Dfonie spoczywajgce na kolcach biodrowych i tokcie odsuniete jak
najdalej od tutowia wspomagajg , otwieranie sie” klatki piersiowej
i zapobiegajg tendencji do kulenia i kurczenia ramion.

- Nogi zgiete w kolanach umozliwiajg lepszy kontakt kregostupa
ledZzwiowego z podtogg. Stopy przylegajace do podtoza, rozstawione
sg mniej wiecej na szeroko$é kolcdw biodrowych, umozliwiajac

rownomierng prace miesni nog.

Lezenie w tej pozycji ma charakter aktywnego wypoczynku. Nie
chodzi tu o oddanie sie catkowitemu relaksowi i na pewno nie o zupetne
,oklapniecie”, lecz o sSwiadome skierowanie uwagi w strone
niepotrzebnych napie¢. Oczy pozostajg otwarte, a wzrok padajacy na
przedmioty wokét, przypomina gdzie jestesmy i co robimy. Rdwnoczesnie
kierujemy uwage w strone wtasnego ciata, miesni i odlegtosci pomiedzy
danymi stawami. W ten sposéb uczymy sie umiejetnosci jednoczesnego
zwracania uwagi na sytuacje wokoét i na to, co sie dzieje z wtasnym
organizmem.

Lezenie zaczynamy od mysli o rdwnomiernym oddawaniu ciezaru
ciata w dot do ziemi oraz pozwalaniu, aby coraz wieksza powierzchnia
plecow przylegata do podtoza. Podczas lezenia zaleca sie myslowe
nadawanie sobie kierunkdw, oznaczonych na rysunku strzatkami:

- szyja swobodna
- gtowa skierowana do przodu i do goéry

- plecy wydtuzajg sie i rozszerzajg
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- kolana skierowane do przodu i na zewnatrz

Niektdre osoby chetnie wspomagajg te prace wizualizacjami, np.

a) leze na materacu dmuchanym lub na piaszczystej plazy i dzieki temu
moge sie swobodnie roztozy¢ i rozprzestrzeni¢, bedgc unoszona przez
powierzchnie, na ktorej leze.

b) moja gtowa jest jak pitka rzucona na wode, kotyszaca sie na falach i
odptywajgca od tutowia.

c) gtowa i miednica sg jak dwie boje ptywajgce po jeziorze. Boje te
kotyszac sie na wodzie, delikatnie oddalajg sie od siebie, ale nie za daleko,
poniewaz potgczone sg ling, czyli kregostupem.

d) moja klatka piersiowa usmiecha sie i rozszerza.

e) moje nogi wydtuzajg sie jak teleskop i za chwile kolanami narysuje
cos na suficie.

Niektérym nie odpowiada praca z wyobrazeniami. Kierujemy wtedy
swojg uwage w strone konkretnych partii ciata. Pozwalamy, aby gtowa
swobodnie spoczywata na ksigzkach. Zwracamy woéwczas uwage na
odlegtosci pomiedzy:

- potylicg a topatkami
- potylicg a koscig krzyzowa
- potylicg a tokciami

Wcigz pamietajagc o oddawaniu ciezaru ciata w dét do ziemi
i rozprzestrzenianiu sie na podtozu, mozemy réwniez pomyslec
o odlegtosciach pomiedzy:

- prawym ramieniem a lewym biodrem
- lewym ramieniem a prawym biodrem
- prawym ramieniem a lewym kolanem

- lewym ramieniem a prawym kolanem
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Ten sposbb lezenia na podfodze ma na celu poznanie, w jak duzym
stopniu mozemy sami przywroéci¢ sobie nowe doznania swobody i petnej
przestrzeni ciata, poznawane podczas lekcji. Zaleca sie odpoczywanie w tej
pozycji przynajmniej raz dziennie przez 10-15 minut. Wazne jest, aby lezec
na twardej, ptaskiej powierzchni, jak podtoga czy stét terapeutyczny. Nie
sprawdzajg sie nawet dos¢ twarde materace, ktére poddajgc sie naciskowi
ciezaru ciata, powodujg czeSciowe utrzymanie nawykowych napieé.
Twarda podtoga ma byc¢ ,lustrem” dla naszych napie¢. W dos¢ szybkim
czasie pozwala odczué, poprzez doznania twardosci lub niewygody,
miejsca, ktdre nalezatoby myslowo ozywié i rozluznié. Kilka ksigzek pod
gtowg daje wsparcie czesci szyjnej kregostupa, gtowa utozona jest na
ksigzkach tak, aby odcigzajgc szyje, zapewni¢ utrzymanie jej naturalnej
krzywizny. Dtonie na biodrach i fokcie utozone jak najdalej od tutowia maja
zainicjowa¢ zluzowanie napie¢ miesnia piersiowego wiekszego, ktory
normalnie swoim skurczeniem i skréceniem wspomaga tendencje do
kulenia i garbienia ramion oraz barkéw. Ugiecie nég w kolanach
powoduje, ze czesé ledZzwiowa kregostupa moze czesciowo przylegaé¢ do
podfoza, wykorzystujgc je jako wsparcie. Stopy rozstawione mniej wiecej
na szerokos¢ bioder i kolana skierowane w gore majg odcigzy¢ stawy
biodrowe.

Cwiczenie to warto stosowad regularnie, najlepiej w przerwie
pomiedzy réznymi rodzajami zajeé, np. po powrocie z uczelni czy pracy.
Dziatanie omawianego ¢wiczenia ma charakter zaréwno dorazny jak i
dtugotrwaty. Doraznie stuzy szybkiemu przywrdceniu energii i sity do
dziatania. Przywraca jasnos¢ umystu i klarownosé mysli. Z czasem daje
specyficzng umiejetnos¢ szybkiego radzenia sobie z drobnymi bdlami

poprzez odpowiednie roztadowanie napie¢ i przykurczy wokét ogniska
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bdlu. Regularno$é w tym ¢éwiczeniu przynosi efekty dtugotrwate, w postaci
tworzenia nowego ,punktu odniesienia”, czyli zapamietania przez
organizm swobody osigganej podczas lezenia. To ¢wiczenie dazy do
przeniesienia tych doznan do pozycji pionowej i stanu aktywnosci przy
grze na flecie.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia wazne jest rdwniez umiejetne wstawanie.
Pospieszne zerwanie sie do przodu, w duzym stopniu niszczy efekty
odpoczynku. Miesnie, ktore uzyskaty swg optymalng dfugos¢ — sciggajg sie
i kurczg pokonujac site grawitacji, aby podnies¢ nas do pionu.

Proponowany sposéb wstawania poprzez obrdcenie sie na bok do
pozycji ,,na czworaka”, nie obcigza nadmiernie kregostupa i umozliwia
utrzymanie przez jaki$ czas wydtuzenia miesni i petniejszej przestrzeni
ciata. Cwiczenia tego rodzaju prowadzone sg w warunkach petnego
bezpieczenstwa. Lezenie na podfodze jest pierwszym krokiem w strone
Swiadomego rozluzniania zbednych napieé w pozycji siedzgcej, stojacej i w
ruchu. Mimo, ze zadanie jest wtedy trudniejsze, procedura jest bardzo
podobna.

Z moich doswiadczen pamietam przyjemne wrazenie wydfuzania sie
i rozprzestrzeniania na twardej podtodze z ksigzkami pod gtowga. Szybko
zauwazytam, ze korzysci z lezenia w pozycji Alexandra nie sprowadzajg sie
tylko do samej doraznej pomocy w postaci ztagodzenia nadmiernych
napiec. Zdarzyto sie, ze gdy datam sobie czas na spokoje przywrdcenie
wszystkich kierunkdw myslowych i rzeczywiscie udato mi sie ,roztozy¢” na
podfodze, wéwczas przechodzito mi towarzyszgce czesto podniecenie lub
lekkie zdenerwowanie. Po kilkunastu minutach lezenia czutam sie tak
wypoczeta i petna energii, jakbym odpoczywata pare godzin. Z czasem,

wiec, lezenie na podtodze stato sie moim codziennym rytuatem, a czesto i
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sposobem na uwolnienie sie od niezrozumiatych napie¢ podczas gry na
flecie. Do dnia dzisiejszego to c¢wiczenie jest dla mnie chwilowym
,powrotem do neutralnosci”, ktéry pdzniej staram sie przenie$é do pozycji

pionowej.

Aby polepszy¢ mojg koordynacje instruktorka Techniki Alexandra,
przeprowadzata mnie przez szereg innych ¢wiczen, takich jak: siadanie,
siedzenie, wstawanie, stanie, (te c¢wiczenia doktadnie opisatam w
poprzednim rozdziale). Dzieki tym ¢wiczeniom uczytam sie, jak unikac
nieprawidtowych ruchéw. Po pierwszych lekcjach Techniki Alexandra
zauwazytam, ze samoistnie obserwuje wtasne ciato i to, co sie z nim dzieje
w danym momencie. Wtedy zrozumiatam, ze poprzez ¢wiczenia Technika
Alexandra umozliwia mi ,zobaczenie sie z zewnatrz”. Kolejnym krokiem do
przodu byto ,,zatrzymanie”, jak nazwat to Alexander inhibition. Polegato to
na myslowym powstrzymaniu niewtasciwego nawyku a nawet samej mysli
w danej sytuacji.

Jak powtarzata mi pani Dorota Kedzior ,zatrzymanie” jest to
Swiadoma decyzja nie reagowania w dotychczasowy, niewtfasciwy sposob.
Wiekszos$¢ flecistow ma tendencje do wktadania nadmiernego wysitku w
wykonywanie nawet najprostszych ¢wiczen. Czesto pozornie btahy ruch
angazuje zespoty miesni, czy partie ciata zupetnie do tego niepotrzebne.
Istnieje w nas gtebokie przekonanie, ze jesli zwiekszymy wysitek, to efekt
bedzie lepszy. Przekonanie to, jest w duzym stopniu btedne! Okazuje sie,
ze nadmierne napiecia miesni wprowadzone w wyniku usilnych staran, lub
jeszcze w antycypacji dziatania i zwigzanych z nim problemoéw, nie tylko
nie pomagajg w wykonywaniu zamierzonego celu, lecz wrecz go

utrudniajg. W takiej sytuacji kazdy ruch polega najpierw na pokonaniu
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napiecia miesniowego wywofanego gotowoscia, a dopiero potem
wykonaniu zamierzonego dziatania. Dlatego podczas lekcji Techniki
Alexandra uczytam sie angazowa¢ w proste czynnosci tylko te partie
mieéni, ktérych praca jest niezbedna. Swiadome powstrzymywanie
pierwszej checi do wykonania danego ruchu, potgczone ze zwrdceniem
uwagi na ogdlny stan naszego organizmu, zapobiega tworzeniu sie
niepotrzebnych napieé¢ i prowadzi do wiekszej tatwosci oraz lekkosci
ruchu. Podczas tego ¢wiczenia zwracatam szczegdlng uwage na kazda
mojg mysl i niepotrzebny ruch przy grze na flecie. Nie byto to dla mnie
tatwym zadaniem, poniewaz przez caty czas musiatam intensywnie mysleé
zanim moje ciato oduczy sie niewfasciwych nawykéw. Po tym dtugim
okresie ,Zatrzymywania” nastgpit kolejny stopien zwany
yukierunkowaniem”. Teraz uwage posSwiecatam balansowi ciata,
a w szczegolnosci relacji gtowa - szyja - kark, zwana pojeciem
,podstawowej kontroli”. Na zajeciach caty czas przypominano mi, ze
prawidfowa praca miesni oraz rownowaga catego ciata wymaga spetnienia
kilku okreslonych warunkéw: gtowa powinna swobodnie balansowac
w stawie szczytowo— potylicznym a miesnie szyi i plecdw nie mogg by¢
skurczone. Po przebyciu tych trzech punktéw, jakimi s3: obserwacja,
zatrzymanie i ukierunkowanie Technika Alexandra pozwolita mi na nowo
odkry¢ wewnetrzne sity antygrawitacyjne sprzyjajace utrzymaniu
rownowagi, koordynacji ruchéw i zachowan. Uczac sie $Swiadomego
wyboru reakcji najkorzystniejszych w danych warunkach, pozwala mi
zwiekszy¢ zakres dostepnych mi mozliwosci dotyczacych swobody
w postawie i grze na flecie. Poniewaz Technika Alexandra jest nastawiona

na indywidualne potrzeby ucznia, efekty jej réznig sie w zaleznosci od
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specyficznych problemdéw danej osoby, jej nastawienia i gotowosci do
pracy nad soba.

Technika Alexandra pozwolita mi przede wszystkim przywrdcic¢ petng
koordynacje catego ciata.
Podam teraz ¢wiczenie, z ktorego korzystam tuz przed rozpoczeciem gry
na flecie. Otéz przyjmuje swobodng postawe pionowa. Stopy na ziemi, nie
pcham ich w dot, lecz pozwalam, aby sie ,rozptywaty” na podtozu, piety
oddalajg sie od napady palcow. Wtedy wyobrazam sobie, ze stoje w
butach o kilka numeréw za duzych. Szyja jest swobodna, gtowa
skierowana do przodu ido goéry. Teraz staram sie wydtuzyé miesnie
utrzymujgce postawe z tytu iz przodu. Zawieszam caty tutdw wokdt
kregostupa, tak jak zagiel na maszcie, gdzie maszt to médj kregostup.
topatki i obojczyki oddalajg sie od potylicy. Wyobrazam sobie, ze stopami i
czubkiem gtowy chce odepchngc sufit od podtogi. Mozna tez pomysleé, ze
stoimy pod wodospadem i przeciwstawiamy sie sile opadajgcej na nas
wody. Nastepnie staram sie pomysleé¢ o czyms przyjemnym, czyms$, czym
moge sie zachwycié. Dzieki temu uzyskuje ,usmiech” w oczach. Jezyk
spoczywa na dolnym podniebieniu, czubek jezyka dotyka z géry dolnych
zebdow. Nabieram swobodny oddech nosem dla zaczerpniecia powietrza. Z
szeptem ,aaaa”, ktdry opisze w dalszej czesci rozdziatu, puszczam w dét
zuchwe. Opada ona do przodu i w dot. Wazne jest rowniez, aby pomysleé
nie tylko o otwieraniu zuchwy z przodu, ale takze z tytu — tak jak to sie

dzieje przy ziewaniu.
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Pod koniec tego éwiczenia mam
wrazenie  jakby gtowa  byta
balonikiem unoszgcym sie do gory %
na nitce. Tg nitkg jest oczywiscie ﬁ,’
szyja. Nitka jest za$ przymocowana A
do wieszaka (bark, ramiona), na f T-- &
ktérym zawieszony jest ciezki ‘t
ptaszcz. Tym ptaszczem jest cate ( /
moje ciato, powiewajgce na

wieszaku, od ramion w dot.

Cwiczenie to polecam wszystkim instrumentalistom tuz przed
rozgrywaniem sie, poniewaz daje ono swobode w postawie jak i ogdlng
tatwosc i lekko$¢ podczas grania.

Przytocze teraz zagadnienia Paul’a Collins’a z artykutu Przewodnik
skrzypka po Technice Alexandra, ktdére wykorzystam przenoszgc na
problemy flecistow.

- Pierwszym problemem jest nauczenie sie takiego sposobu
funkcjonowania, ktéry pozwoli nam unikngé dolegliwosci utrudniajacych
zycie wielu flecistom. Podczas zaje¢ Techniki Alexandra uczymy sie
rozumie¢ podstawowe przyczyny powstatego dyskomfortu, a nauczyciel
instruuje nas, jak ich unika¢. Proces uwolnienia sie od boélu jest pierwszym
pozytywnym krokiem, jaki osiggamy podczas zajec.

- Drugie zagadnienie to wytrzymatos¢. Mowimy, ze instrumentalista nie
ma kondycji i szybko sie meczy (dotyczy to szczegdlnie instrumentéw

detych). Poniewaz Technika Alexandra uczy, jak osiggac lekkos¢ ciata, oraz
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jak ekonomicznie wydatkowac energie, nasze zasoby wystarczajg na dtuzej
i zuzytkowujemy je bardziej rwnomiernie.
- Trzeci problem dotyczy sity. Technika Alexandra nie ma na celu
wzmochienie sity w sensie fizycznym, lecz lepsze wykorzystanie naszych
obecnych zasobow. Ktopoty nasze wynikajg stad, ze wiekszo$é nas jest w
stanie braku réwnowagi miesniowej. Niektdre grupy miesni rozwiniete sg
nadmiernie i przy dalszej niewtfasciwej pracy dysproporcje te pogtebiaja
sie. Technika Alexandra ktadac nacisk na stan rownowagi psychofizycznej
naszego organizmu daje instrumentalistom site w takiej formie, w jakiej
moga jej uzy¢ — zrownowazong i kontrolowana.
- Kolejnym zagadnieniem jest utrzymanie wifasciwej pozycji miesni
w danym obszarze. Kontrola nad wfasnym ciatem musi byé sprawna
W najwyzszym stopniu. W przeciwnym razie rdozne partie miesni moga
sobie nawzajem przeszkadzaé. Technika Alexandra zajmuje sie
podstawowymi wzorcami koordynacji, dzieki czemu eliminuje konflikty
pomiedzy réwnoczesnymi ruchami. Jak juz wiemy, nadrzedng funkcje
w panowaniu nad naszym ciatem ma , podstawowa kontrola”, o ktorej juz
wspominatam. Jesli nauczymy sie utrzymywac witasciwg pozycje miesni
w tym obszarze to rozwigzemy problemy dotyczgce koordynacji ruchowej.
- Ostatnim zagadnieniem, jakim moge przenies¢ na problem flecistéw, to
jakos¢ diwieku. Zgodzimy sie wszyscy, ze przed wydobyciem dzwieku
dobrze jest umieé go sobie wyobrazi¢. Polepszenie koordynacji, jakie
uzyskujemy dzieki lekcjom Techniki Alexandra, wptywa znaczaco na
poprawe jakosci dzwieku. Zatrzymajmy sie chwile przy tym konkretnym
zagadnieniu.

Nalezy podkreslié, ze gra na flecie angazuje cate ciato nie

ograniczajac sie tylko do uzycia krtani i ust. Zaréwno predkosé jak i rozmiar
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stupa powietrza wptywa znaczgco na jakos¢ dzwieku. Aby jednak osiggngé
dobry i sprawny przeptyw powietrza musimy uzyskaé cisnienie ponizej
krtani, angazujac miesien przepony, co nazywamy ,podparciem”. Kiedy
flecista probuje uzyskac¢ zbyt sitowo duze natezenie diwieku uzywajgc
tylko miesni gardfa, to natychmiast ulega $cisnieciu krtan. Jesli ciSnienie
wytworzone jest ponizej krtani, majagc swdj poczatek w mechanizmie
oddychania, struny gtosowe zwolnione od napiecia mogg wytwarzac¢ duzo
wiekszy i lepszy diwiek. Energia potrzebna do wydobycia diwieku
pochodzi teraz z podparcia. Czesto jednak nie mamy wystarczajgco duzo
sity, wiec pomagamy sobie napinajgc nogi, dolne partie brzucha oraz
plecy. To prawda, ze osiggniemy w ten sposdb poprawe, ale jest ona
krotkotrwata! Z takim ¢wiczeniem spotykatam sie wiele razy np. grajac
w pozycji siedzacej z nogami podniesionymi do gory. Dziatanie takie
odbiera nam mozliwos¢ swobodnego grania i powoduje szybkie
wyczerpanie naszego zapasu sity. Meczymy sie, nie moggc dtuzszy czas
kontynuowa¢ gry. Nastepnym problemem, w wydobyciu ,petnego”
dzwieku, jest szczeka. Bardzo czesto wysitek, jaki wykonujemy w innych
czesciach ciata powoduje $ciskanie oraz zamykanie sie szczeki. Dzwiek nie
ma gdzie rezonowac i rozszerzac sie. Wskutek tego flecista stara sie na site
wypychac stup powietrza, aby uzyska¢ mocne brzmienie, meczac sie przy
tym. Kiedy szczeka jest otwarta duzo tatwiej jest nam ksztattowaé dzwiek.
Wtedy mamy otwartg krtan oraz wystarczajgce podparcie i w rezultacie
osiggamy ,okragte”, podparte i donosne brzmienie. Bardzo dobrym
¢wiczeniem dla flecistow i wszystkich instrumentalistow detych, jest
¢wiczenie znane jako ,szeptane aaaa”. Na wydechu z szeptem ,aaaa”
wyobrazamy sobie, ze ciato tworzy komin — stup powietrza fgczacy sufit

z podtogg. Nie przyspieszamy wydechu, dajemy mu czas na spokojne
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wybrzmienie w swoim tempie. Mamy wtedy czas, zeby ten wydech nas
ywydtuzyt” i ,rozszerzyt” od srodka. Jest to ¢wiczenie majgce na celu
doprowadzenie ciata do stanu, w ktéorym mozemy swobodnie oddychad.
W ¢wiczeniu wykorzystujemy samogtoske A, poniewaz przy wymawianiu
jej struny gtosowe sg najszerzej rozstawione, a wiec jest to najbardziej
otwarta pozycja krtani. Najczestszym btedem jest zaczynanie szeptanego
,aaaa” z krtani, gardta, z klatki piersiowej czy z brzucha. Wazne jest, aby
wyobrazié sobie, ze ten wydech pochodzi ze stép, a nawet ze srodka ziemi.
Czesto tez nadmiernie prezymy sie chcgc utrzymacé prostg postawe.
Nalezy, réwniez, zwrdcié¢ uwage czy w pozycji stojgcej szeptane ,aaaa” nie
powoduje napiecia w nogach: przdd, tyt, zewnetrzne i wewnetrzne partie
ud, posladki oraz kolana i stopy. Wykonujemy ,aaaa” szeptane, a nie
mowione, poniewaz mamy mniej ztych nawykdw zwigzanych z szeptem niz
z méwieniem na glos. Cwiczenie wykonywane jest na wydechu i stuzy
uzmystowieniu sobie, jakie fragmenty ciata przy tym spinajg sie, a przez to
ograniczajg oddech. Prawidtowe ,aaaa” przypomina o jednoczesnym
utrzymaniu swobody gtowy, szyi i zuchwy, jak rowniez utrzymywania stép
na ziemi. Przeciwdziata nadmiernemu odrywaniu sie od podtoza
i wypychaniu artykutowanych diwiekéw. Mys$l o czym$ przyjemnym
powoduje, ze podniebienie miekkie, ktére znajduje sie za twardym,
odruchowo podnosi sie i powoduje zwiekszenie przestrzeni w jamie
ustnej. Swoboda szyi i klatki piersiowej potrzebna jest zas dla zwiekszenia
przestrzeni dajgcej rezonans wydawanego dzwieku. Powtarzane ¢wiczenie
tworzy z czasem ,nowg S$wiadomos¢ ciata”. Dostarcza i pozwala
zapamieta¢ doznania zwigzane ze swobodnym oddechem i emisjg gtosu.
Daje to prawidtowy punkt odniesienia w stosunku do tego, co ¢wiczacy

robi bedac w stanie nadmiernego podniecenia itremy. Cwiczenie
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szeptanego ,,aaaa” w sytuacjach stresowych przywraca swobode oddechu
i glosu, nie pozwalajgc, aby trema je ograniczata. Kathy Johnson,
amerykanska wokalistka, ktéra zetkneta sie z Technikg Alexandra,
podkresla ogromng role ¢éwiczenia z szeptanym ,,aaaa”. Mdowi, iz nie ma
nic tak razgcego jak gtosne zasysanie powietrza pomiedzy muzycznymi
frazami. Stuchacze podczas koncertu zastanawiajg sie wtedy, czy
wokaliscie wystarczy powietrza, by przezyt wystep i sie nie udusit.
Swobodne nabieranie oddechu, prezentowane podczas c¢wiczenia
z szeptanym ,aaaa”, umozliwia bezgtosny oddech poprzez pozostawienie
otwartej krtani. Przytocze teraz wypowiedz K. Johnson, w ktorej opisuje
swoje zmiany, jakie zaszty w jej $piewie w wyniku zapoznania sie
z Technika

,Podczas moich studidow z Mary Jonem z Uniwersytetu Washburn

i pannqg Ning Hawr z Londynu, przekonatam sie jak skuteczne

sq zajecia z Techniki Alexandra. Podczas lekcji odczuwatam

jak zmniejsza sie napiecie mojego ciata. Nie méwie, ze

bytam zupetnie zrelaksowana. Pewna grupa miesni, niezbedna

do utrzymania ciata we wtasciwej pozycji, byta aktywna. Swobodny

balans gtowy na szczycie kregostupa, nie sciskane stawy,

w szczegolnosci staw biodrowy oraz wydtuzenie kregostupa,

byty bardzo przyjemne i dawaty mi poczucie lekkosci ciata.

Zwiekszyta sie moja $wiadomos¢ muskulatury plecéw. Spiewajgc

bezposrednio po zajeciach z Techniki Alexandra bytam

w stanie dobrze wykorzystac site miesni plecow, co dawato

wieksze wsparcie dla dzwieku. Zmniejszenie napiecia

w obszarze gtowa — kark, powodowato oswobodzenie szczeki.

Bedgc wolng od koniecznosci zmagania sie z moimi problemami,
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mogtam po prostu Spiewac z gtebi serca. Spiewanie zaczeto
sprawiac¢ mi duzo wiecej przyjemnosci. Nareszcie miatam mozliwos¢

swobodnego ksztattowania barwy dzwieku”.

Kolejnym punktem, na ktéry powinnismy zwraca¢ uwage, jest
wiasciwe ustawienie glowy wzgledem reszty tutowia. Alexander Murray,
ktory byt pierwszym flecistg Filharmonii Londyniskiej i uczyt w Michigan
State University, napisat prace podkreslajacg wptyw wiasciwego balansu
ciata na zdolnos¢ odbierania wrazen. ,Informacje, ktore odbieramy
i uznajemy za sukces lub porazke w naszym muzycznym odczuciu docierajg
do nas poprzez uszy, gdzie miesci sie zmyst rownowagi”. Zatem
niewtasciwa pozycja gtowy i, co sie z tym faczy, ucha moze powodowac
zaburzenia w odbiorze bodicow z zewnatrz i odpowiednie na nie
reagowanie. Czesto spotykamy sie z takg sytuacjg w momencie stresu i nie
jestesmy w stanie obiektywnie ocenié¢ naszego wystepu. Czasem podczas
wystepu jesteSmy przekonani, ze dobrze sie zaprezentowalismy, lecz jest
to tylko ztudzenie. Oczywiscie bywa tez odwrotnie. Tak wiec, wracajgc do
zmystu rownowagi, witasciwy balans gtowy ma ogromny wptyw na
mozliwosci flecisty. Bardzo wazne jest by czu¢ sie swobodnym podczas
wystepu i w petni oddaé muzyczny wyraz utworu. Zle wywazona gtowa jest
niewtasciwie umieszczona w stosunku do reszty ciata, przez co ulega
niepotrzebnym naprezeniom. Z lekcji Techniki Alexandra instrumentalisci
moga odnies$¢ bardzo duzo korzysci. Najwazniejszym jednak efektem jest
wzrost swiadomosci ciata i jego poprawne funkcjonowanie!

Zakoncze ten rozdziat stowami pani Doroty Kedzior, ktora
wypowiedziata sie o Technice Alexandra nastepujaco: Jedna z uzywanych

definicji T.A. brzmi: ,metoda reedukacji psychofizycznej”. Oznacza to, Ze
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chodzi tu o nauczenie sie od nowa, jak postugiwac sie swoim organizmem,
zarowno na poziomie fizycznym jak i psychicznym. Dotyczy to
w szczegdlnosci pracy z niekorzystnymi nawykami, ktore w jakis sposob
ograniczajq nasze mozliwosci. Dzieje sie bowiem tak, ze sposob w jaki
nauczymy sie cos robic i do ktorego sie przyzwyczaimy, zawsze wydaje sie
prawidfowy i naturalny, moze okazac sie jednak bardzo ograniczajgcy czy
wrecz niszczgcy. Technika Alexandra uczy, jak zauwazac takie nawyki,
a takze, jak swiadomie je wyeliminowac lub zastqpic¢ korzystniejszymi.
Drugie okreslenie, ktorego uzywam to: ,metoda uczgca swobody
w dziataniu”. Roznigca sie zatem od technik relaksacyjnych, bo mowi nie
tyle, jak przywrdcic¢ sobie stan rozluZnienia po wysitku, napieciu, stresie,
lecz jak zauwazyc, kiedy te napiecia powstajq i im przeciwdziatac.
Swoboda, ktorg uczymy sie osiggacd, przejawia sie w prawidfowym tonie
miesniowym (miesnie nie sq ani nadmiernie skurczone ani wiotkie), co

umozliwia utrzymanie odpowiedniej sprezystosci w pracy.®

6 Wywiad Katarzyny Drogosz z Dorota Kedzior
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TREMA

Trema (z witoskiego tremare tzn. drzec, z tacinskiego tremere
tzn. trzasc sie) jest to podniecenie potgczone z lekiem, zdenerwowaniem,
majace miejsce przed lub w trakcie publicznego wystapienia.’

W sporym szeregu form strachu na tle stosunkéw miedzyludzkich
duza role odgrywa trema. Pod nazwg t3 rozumie sie zazwyczaj lek przed
majgcg niebawem nastgpié stycznoscig z ludzmi. Wymaga ona od nas
wytezenia sit intelektualnych i odpornosci psychicznej, a to ze wzgledu na
nastepstwa: sukces lub niepowodzenie, uznanie Ilub dezaprobata,
wywyzszenie lub ponizenie. Mozemy powiedzie¢, ze trema jest lekiem
o uznanie ze strony innych — zwtaszcza ludzi miarodajnych, juroréw,
krytykéw itp. Jak kazdy strach, trema mobilizuje skutecznie cato$¢ sit, o ile
sie jg przezywa w formie umiarkowanej. Kandydat do egzaminu umie
znacznie wiecej niz bez niej. Inteligencje ma wyostrzong do najwyzszego
stopnia. Przywotuje z zasobdw pamieci wiadomosci, ktérych posiadaniu
pdzniej, po egzaminie, sie zdumiewa. Ale bywa tez inaczej, tj. w wypadku
tremy nadmiernej. Wprawdzie mobilizuje ona sity fizyczne i psychiczne, ale
rownoczesnie paralizuje. Zdarza sie tak, gdy wyobraZznia wcigz na nowo
przedstawia mozliwosci porazki. Powoduje to odwrdcenie uwagi od
ogdlnego a korzystnego nastawienia sie na wykonanie zadania.
Psychologiczne objawy oraz ekspresja mimiczna tremy silnie przypominaja
gwattowny przestrach, z tg rdznicg, ze trwajg dtuzej.

Znaczgce badania naukowe dotyczgce problemu tremy u muzykdw,

zaczeto prowadzi¢ dopiero pod koniec ubiegtego stulecia. Prowadzili je

" Hasto opracowano na podstawie ,,Stownika Wyrazow Obcych” Wydawnictwa Europa, pod redakcja
naukowg prof. Ireny Kaminskiej — Szmaj, rok wydania 2001.
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miedzy innymi: P. Lehrer, C. Grindea i P. Salomon. W tych badaniach
naukowcy wyréznili trzy kategorie dotyczgce objawow tremy:

1) objawy fizjologiczne

2) objawy poznawcze

3) objawy behawioralne
ad. 1) Objawy te, to znane muzykom reakcje wegetatywne organizmu
takie, jak: przyspieszone bicie serca, wzmozone napiecie miesniowe,
nadmierne pocenie sie, zbyt zimne rece, zaburzenia jelitowo-zotgdkowe,
szum w uszach, suchos¢ w gardle.
ad. 2) Do objawéw tych zalicza sie wszystkie negatywne mysli o sobie i
swoich przezyciach: nalezg tu mysli katastroficzne, obawy wystgpienia luk
pamieciowych, poczucie pustki wewnetrznej, watpienie w mozliwosci
dobrego wykonania swego repertuaru, utrata kontroli nad przebiegiem
utworu, zwatpienie i brak wiary we witasne mozliwosci sprostania
podjetemu zadaniu.

Ad. 3) Objawy te, to obserwowalne zachowania, takie jak: reakcje
mimiczne, tiki, negatywne elementy gry, ktérych nie bylo w okresie
przygotowania.

Widownia bardzo czesto dokonuje oceny artystow, jak wtedy, gdy
mowi: ,Sprawiat wrazenie zdenerwowanego” lub Byt bardzo
stremowany”. Jedno jest jednak pewne, ze nikt nie jest w stanie
powiedzieé¢, co artysta odczuwat wewnetrznie i jakich emocji doswiadczyt
podczas wystepu przed publicznoscia.

W jaki sposdb dochodzimy do takich klasyfikacji standéw
emocjonalnych? MoglibySmy, oczywiscie, po prostu zapytac, co czuje.
Jednakze czesto postugujemy sie niewerbalnymi zachowaniami ludzi

(np.ich wyrazem twarzy iruchami ciata) jako wiarygodnymi sygnatami
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emocji, jakich doswiadczajg. Musimy jednak wzig¢ po uwage fakt, ze ludzie
nie zawsze wyrazajg takie czyste, proste emocje, jak szczescie czy gniew.
Czesto doswiadczajg oni ztozonych czy mieszanych emocji, takich jak
zaktopotanie, frustracja czy zazdros¢, a ekspresja niewerbalna tych emocji
jest niejednoznaczna. Dlatego préba zidentyfikowania emocji, ktorej
doswiadcza kto$ inny, moze czesto byé bardzo ztozonym procesem.
Gtéwng przeszkodg jest to, ze nie mozemy obserwowac tego, co sie dzieje
,wewnatrz” drugiej osoby i musimy opiera¢ sie na sygnatach
zewnetrznych. Co innego, jezeli sg to nasze witasne emocje. Wtedy to
mamy dostep do ukrytego wnetrza, a zatem powinnismy dokfadnie
wiedzie¢ wszystko o naszych emocjach. , PowinniSmy”, poniewaz nie
WSzZysCcy zwracajg uwage na to, co dzieje sie z nimi, podczas rdznego
rodzaju emocji. Bardzo czesto styszymy ttumaczenia: ,Zestresowato mnie
to tak, ze nie mogtam rozsadnie mysleé”, lub ,Staratam sie zagrac jak
najlepiej, lecz moja trema byta silniejsza ode mnie”.

,Fizjologiczny komponent emocji jest pod silnym wptywem czynnosci
roznych gruczotow wydzielania wewnetrznego. Gruczoty te wydzielajg
wytwarzane przez siebie substancje bezposrednio do krwiobiegu, dzieki
czemu sq one roznoszone po catym ciele i wptywajq na kazdq czesc
organizmu.”

Uwaza sie, ze stres oraz nieumiejetnos¢ radzenia sobie z nim
stanowig powazne zagrozenia dla zdrowia. Wbrew utartej opinii, ze stres
jest zjawiskiem naszych czasdw, cztowiek nigdy nie zyt w wolnym od niego
srodowisku. Kiedy cztowiek znajdzie sie w sytuacji stresowej, jego

organizm przygotowuje sie do obrony albo ucieczki.

¥ .Psychologia i zycie”, P. G. Zimbardo i F. L. Ruch, PWN Warszawa 1988 r.
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A oto nastepujgce etapy reakcji organizmu podczas tremy: pod
wptywem impulséw médzgu gruczoty nadnerczowe wydzielajg adrenaline,
kortyzol oraz inne hormony. Dostajg sie one do réznych czesci ciata,
przygotowujac sie do dziatania walki lub ucieczki. Zwalnia sie perystaltyka
jelitowa, co prowadzi do przemieszczenia czesci krwi z jelit do miesni
i mozgu. Dochodzi do przyspieszenia oddechu w celu uzyskania wiekszej
ilosci tlenu. Nastepuje przyspieszenie akcji serca oraz podwyziszenie
ciSnienia tetniczego. Watroba uwalnia dodatkowg ilos¢ glukozy do
krwiobiegu. Trzustka dostarcza insuline konieczng do szybkiej przemiany
glukozy. Zwieksza sie wydzielanie potu, co ochtadza organizm oraz
umozliwia zuzycie nadmiaru energii. Wzrasta tez napiecie miesniowe —
miesnie przygotowane sg do szybkiego dziatania.

Tak, w skrécie, wyglada reakcja organizmu z medycznego punktu widzenia.

Przedstawie teraz, w jaki sposéb Technika Alexandra ustosunkowuje
sie do zjawiska tremy. Kazdemu z nas, zdarza sie znalezé w sytuacji, kiedy
trema lub nadmierne podniecenie utrudniajg postepowanie w sposob,
jakiego bysmy pragneli. Utrate pewnosci siebie czy zdenerwowanie
traktujemy jako problem ludzkiej psychiki. Wiekszos¢ z nas usituje z nim
walczy¢ poprzez odpowiednie ukierunkowanie toku myslenia. Jest to
kolejny przyktad na tendencje naszej kultury do rozdzielenia
psychofizycznej jednosci cztowieka. A przeciez stan zdenerwowania,
uwazany za stan naszej psychiki, rozpoznajemy na podstawie symptomoéw
fizycznych (takich jak sptycenie oddechu, drzenie ciata, sztywnienie lub
omdlewanie ciata, mrowienie konczyn). ,Wszelkie uczucia iemocje
wyrazane sq przez ciato wtasnie przez odpowiednie napiecia miesniowe.
Smutek, strach czy przygnebienie u drugiej osoby mozna poznacé po

przybieranej postawie, po zmienionym rytmie oddechu czy tonie gfosu.
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Jednosc¢ psychofizyczna organizmu w tym sie miedzy innymi przejawia, ze
stan ciata i stan umystu wzajemnie siebie wyrazajq i wzajemnie na siebie
wptywajq. A jednak, chociaz, wszyscy zdajemy sobie sprawe z wpfywu
sytuacji zewnetrznych, mysli i odczu¢ na stan naszego ciata, rzadko
uswiadamiamy sobie, ze rownie intensywne jest dziatanie odwrotne, czyli
wptlyw stanu ciata na psychike, uczucia i mysli. W celu zobrazowania tego
faktu niektorzy nauczyciele Techniki Alexandra proponujg drobne
¢wiczenie polegajgce na szybkim oddychaniu przez usta, bardzo krotkim
i sptyconym rytmem. Cwiczqcy juz po kilku sekundach mogq zaobserwowa¢é
narastajgce podniecenie, zdenerwowanie lub niepewnosc. Inng zabawg,
ktorq czesto proponuje, jest przyjecie postawy wyrazajgcej gteboki Zal
i smutek, a nastepnie, bez zmiany utozenia ciata i z utrzymaniem
wszystkich do tego celu napie¢ miesniowych, gtosne rozesmianie sie.
Rzadko sie to komus udaje, a jesli sie powiedzie, smiech jest wyrazZnie
zduszony i sttumiony. Doswiadczenia te dowodzg, w jakim stopniu mozemy
stac sie niewolnikami wtasnych reakcji i postaw, zarédwno fizycznych, jak
i psychicznych.” ® Tego samego zdania jest stynny angielski pianista i autor
ksigzki o sztuce pianistycznej Thomas Fielden. Stwierdza on, ze:
,Sztywnos¢ gry muzyka spowodowana strachem jest napieciem
miesniowym”. Prawdopodobnie zaden wykonawca nie przejmowatby sie
trema, gdyby nie obawa, ze jej symptomy niekorzystnie wptyng na jakos¢
wystepu. Wiekszo$¢ z nas koncentruje sie na tych oznakach
zdenerwowania, ktdre wydajg sie szczegdlnie widoczne i ktopotliwe.
Z pewnoscig nie sprzyja to radzeniu sobie z nimi, a czesto przeciwnie,

jeszcze je wzmaga.

® Dorota Kedzior ,, Jes¢? Nie jesé? Zyé”
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Wiele oséb pod wptywem tremy usituje zakry¢ nadmierne napiecie
dodatkowymi ruchami, gestami czesto zbednymi i nic nieznaczgcymi. Tego
rodzaju forma wzmozonej aktywnosci zaburza swobodny kontakt z nasza
intuicjg i wyobrazniag, czasem zupetnie je ttumigc. Zwrédémy uwage na fakt,
ze ta sytuacja znacznie utrudnia prace centralnego ukfadu nerwowego.
Zarowno informacje przekazywane z modzgu, jak i te docierajgce
z oSrodkdw nerwowych np. w opuszkach palcdw, muszg przedzierac sie
przez cate ciato nadmiernie spiete i usztywnione. Technika ma za zadanie
przywroci¢ pierwotng kontrole iwyeliminowa¢ nadmierne napiecia,
a wtedy informacje przeptyng sprawnie.

Frank Wilson w swej wspaniatej ksigzce o neurofizjologii gry na
instrumencie pt. ,Tone Deaf and All Thumbs” podaje nastepujacy
przyktad: ” Tokata C-dur Schumanna, op.7 ma 6266 nut i grana jest przez
Simona Barere bez zadnych powtdrzen, zabiera 4 minuty i 20 sekund, co
oznacza szybkos¢ 24,1 nuty na sekunde (...) Aby ktdrykolwiek z palcow
mogt sie poruszy¢ (mamy tu na mysli ruchy rozciggajgce i kurczgce
w ktdryms z trzech stawow palcowych lub tez we wszystkich tych stawach
jednoczesnie, przy czym mozliwe jest rowniez wystepowanie ruchow
palcéow na boki), przynajmniej dwa palce po jego obu stronach muszq
zostac odsuniete, co powoduje dodatkowe aktywnosci ruchowe. Nie liczqc,
wiec ruchow nadgarstka, przedramienia, barku i tutowia, czy ruchow
niezbednych do uzycia pedatow, szybkos¢ 20-30 nut na sekunde moze
angazowaé¢ od 400 do 600 oddzielnych aktywnosci ruchowych (na
sekunde), a wszystko to osiggane jest przez wytrawnego muzyka z takim
automatyzmem, Ze moze on poswieci¢ swojg uwage na efekty ogdlne, nie

koncentrujgc sie nadmiernie na szczegdétach mechanicznych.”
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Przywrdcenie pierwotnej kontroli, powrét do naturalnego
funkcjonowania organizmu, nie zaburzonego nabywanymi z czasem
nieprawidtowymi nawykami, to zadanie Techniki Alexandra. Czy mozna
dojs¢ do tego samemu? Raczej tak, przeciez twoérca tej metody nie miat
nauczyciela. Ale nalezy pamieta¢, ze zabrato mu to wiele czasu. Co wiecej,
zdolnos¢ ludzkiego organizmu do szybkiego przystosowania sie do bardzo
trudnych nawykéw, jest sama w sobie duzym utrudnieniem
W przywracaniu tego, co naturalne i wrodzone. Jezeli przez wiele lat,
codziennie zaburzali§my naturalny stan rdwnowagi wfasnego organizmu,
to wrodzony mechanizm utrzymania balansu musiat sie do tego
przystosowac i teraz odbiera ten stan jako normalny i prawidtowy. A wiec,
ten rzeczywiscie prawidtowy i naturalny stan organizmu bedzie sie
wydawat bardzo dziwny i nieprawidtowy. Dzieje sie tak, poniewaz kiedy
usitujemy ,,przywrodci¢ sie do normy” jesteSmy w stanie to zrobié¢ tylko
poprzez odnoszenie swoich obecnych wrazen w stosunku do tego, co
odczuwamy jako prawidtowe. Nie zdajemy sobie sprawy z faktu, ze to, co
wydaje nam sie prawidtowe, czesto takie nie jest. To wtasnie nadmierne
dziatanie — ,robienie” tego, co niepotrzebne, wyprowadzito nas ze stanu
naturalnej rownowagi w pierwszej kolejnosci. Mechanizm postawy
W powigzaniu z pierwotng kontrolg stanowi zestaw odruchow. To, co
jestesmy w stanie kontrolowaé, a w kazdym razie to, czego jestesmy sie
w stanie nauczyé, to kontrolowanie tego zespotu zyciowych reakcji, ktore
ustawicznie wyprowadzajg nas z naturalnej rownowagi. Przy czym
mozliwos$¢ takiego kontrolowania uzalezniona jest od dania sobie ,chwili
na zastanowienie”. Nie mylmy tej chwili z liczeniem do dziesieciu, kiedy ze
ztosci zgrzytamy zebami. Technika Alexandra uczy dania sobie sekundy

czasu, czesto wystarczajgcej na przywrdcenie swobody wyobrazni, po
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uprzednim powstrzymaniu hiperaktywnosci. Umozliwia $wiadome
podejscie do stanu nadmiernego podniecenia, podlegajgce na statym
powrocie do optymalnej postawy psychofizycznej, utrzymujgcej caty
system miesniowy, a wiec i nerwowy, W stanie sprzyjajgcym
zamierzonemu dziataniu. Musimy zdaé sobie sprawe, ze méwigc o kims, ze
jest ,,stremowany”, mamy na mysli zaréwno sztywnosc¢ jego sylwetki, jak
i mysli w danej sytuacji. Technika Alexandra uwaza, ze niewerbalna mowa
ciata moze powiedzie¢ wiecej o cztowieku niz niejeden zyciorys,
Swiadectwa, czy opinie. Czesto nie uswiadamiamy sobie, w jak duzym
stopniu stan naszego ciata, jego nadmierne usztywnienie lub napiecie,
moze wptywa¢ na podtrzymywanie lub nawet wzmacnianie pewnych
emocji, uniemozliwiajgc ujawnienie innych.

Tak byto i ze mng, szczegdlnie podczas wystepdw czy egzamindw.
Trema ujawniata sie typowym odruchem szoku i stresu. Wczesniej jednak
najbardziej stresowat mnie sam okres wyczekiwania na scene czy egzamin.
Caty czas w moich myslach pojawiato sie wiele pytan: ,jak wypadne?”,
,Czy zagram poprawnie ten fragment, ktéory tak duzo cwiczytam?”,
,a moze ¢wiczytam go za mato?”, ,co pomyslag o mnie ludzie, na ktérych
opinii tak bardzo mi zalezy?”. W swojej dotychczasowej niewiedzy, na
scenie bratam sie w garsc i sprezatam, aby sprostac¢ trudnosciom ponad
swoje mozliwosci. Teraz potrafie zauwazyé ile byto niepotrzebnego
napiecia i ile nadmiernej gotowosci naktadatam na siebie w tej sytuacji. Juz
po kilku lekcjach wiedziatam, Zze jezeli opanuje sposéb $wiadomego
wptywania na to, aby napinajgce sie miesnie wracaty do swej naturalnej
dtugosci, to wtedy bede potrafita w odpowiednim momencie przerwac
btedne koto wzajemnie wspomagajgcych sie mysli, uczu¢ i symptomow

ciata, szczegdlnie napieé miesniowych.
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Z czasem automatycznie zaczeto pojawia¢ sie moje NIE. Czujac
spinajgcy sie szyje, méwitam sobie w duchu: , 0, nie! Szyja swobodna.
Gtowa do przodu i do gory!”. Pamietam z ¢wiczen na lekcjach i w domu, co
to znaczy ,szyja swobodna” i w chwilach napiecia i zdenerwowania
potrafie Swiadomie uwolni¢ sie od nadmiernych skurczen. Po kilku
pierwszych prébach, zwigzanych z wyjsciem na scene, z zafascynowaniem
zaczetam obserwowaé swoje reakcje. Kiedy tylko udato mi sie nie napinaé
miesni szyi, cate ciato zachowywato wiekszg swobode podczas gry (rys.12).
Dopiero wtedy uswiadomitam sobie, ze dotychczas w przewazajgcej
mierze moje bdle miesni i kregostupa wynikaty ze zbyt czestych napiec i

usztywnien w wyniku strachu. Byto to cudowne odkrycie!

Na jednych ze spotkan Techniki Alexandra otrzymatam od pani
Doroty Kedzior kilka pomocniczych pytan, ktére zaczetam stosowad tuz
przed wyjsciem na scene. Zauwazytam, ze dzieki nim jestem bardziej
spokojna i opanowana. Moja uwaga skupia sie na reakcji catego organizmu
i rozluznianiu spietych czesci ciata. Oto te pytania:

- Czy nie zmieniajac obecnej pozycji moge swobodnie oddychac?
- Czy mdj oddech jest petny, czy mogtby bys petniejszy?

- Czy moja szyja jest swobodna?

- Czy ramiona swobodnie opadajg na klatke piersiowg?

- Czy nie usztywniam tutowia?

- Czy nie sciskam ndg? Czy nie sciskam ragk?

- Czy gdzie$ konkretnie odczuwam niewygode?

- Czy na pewno moge oddychac?
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Jestem pewna, ze osoby, ktére wykorzystajg te pytania w
podobnych sytuacjach, odczujg swobode ciata i umystu.

Powoli, coraz wyrazniej narastato we mnie przekonanie, ze Technike
Alexandra musze kontynuowaé dla sprawnosci psychofizycznej mojego
organizmu, a moéwigc potocznym jezykiem: dla wtasnego dobra.

W przypadku tremy na scenie, Technika Alexandra zwraca uwage na
napiecia powstate na skutek tzw. odruchu strachu. Odruch ten rozpoczyna
sie zawsze od napinania szyi i ruchu gtowy, stopniowo przechodzac w dét
i w ciggu okoto pot minuty obejmuje cate ciato. Intensywno$é reakcji zalezy
od intensywnosci bodZca i czesto, gdy impuls jest stosunkowo maty,
ogranicza sie do samego tylko napiecia szyi i odchylenia gtowy. Ten zespét
napie¢ wywotuje zas$ nie tylko trema, ale takze nadmierne staranie sie, aby
wypasc ,jeszcze lepiej”’. Tym gorzej, ze SciSniecie catej sylwetki powoduje
w rezultacie gorsze dotlenienie mozgu i efekt tzw. ,pustki w gtowie”.
Wodwczas muzyk posiada stabszg koncentracje i zaniki pamieci. Technika
Alexandra nie uczy w takiej sytuacji catkowitego rozluznienia. Uczy, zas, w
jaki sposéb, za pomocy kilku podstawowych kierunkéw, zapobiec
nadmiernemu koncentrowaniu sie na specyficznych problemach
i utrzymaniu catego systemu nerwowego w stanie sprzyjajacym grze danej
osoby. Modwigc inaczej, Technika Alexandra pomaga nam zlikwidowac
napiecia ograniczajgce nasze mozliwosci. Nalezy pamietac, ze nie chodzi tu
o catkowite pozbawienie sie tremy, gdyz odpowiednie napiecie przed
wystepem konieczne jest dla zmobilizowania wewnetrznej energii i petni
mozliwosci artysty. Wazna jest jednak umiejetno$¢ panowania nad
specyficznymi przejawami tej tremy i skierowanie niekorzystnych
symptoméw zdenerwowania w strone lepszego i petniejszego

wykorzystania wtasnych mozliwosci.
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Po przebyciu indywidualnych lekcji Techniki Alexandra, muzyk coraz
wyrazniej uswiadamia sobie swoj stan, a umiejgc nan wptywaé, tatwiej
utrzymuje réwnowage psychofizyczng i koordynacje ruchowga. Zauwaza
rowniez lepsze panowanie nad wfasnymi reakcjami izachowaniem.
Wiekszo$¢ czynnosci wykonana jest z mniejszym wysitkiem, wiekszg
swobodg i lekkoscig, bez wstrzymywania oddechu, bez niepotrzebnych
napieé¢ czy usztywnien. W toku ¢wiczen mozna zauwazy¢ wiekszy spokdj i
jasno$¢é mysli podczas publicznych wystepow.

Oczywiscie stopien dziatania Techniki zalezy od zaangazowania
ucznia, jego gotowosci do przyjecia nowych wzorcow psychofizycznych w
zyciu codziennym i zawodowym oraz samodzielnej kontynuacji pracy

zainicjowanej przez nauczyciela.
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PODSUMOWANIE

Jak juz wspomniatam w swojej pracy, flecista uczy sie gra¢ nie na
jednym lecz na dwdch instrumentach. ,Oczywiscie musi pozna¢ budowe
instrumentu, sposob w jaki wydobywamy dZwiek, poznac jego ciezar,
nauczyc¢ sie sposobu trzymania go, musi wiedziec¢ jak ksztaftowac dZwiek,
ale to jego wifasne rece bedq trzymac instrument, ciafo bedzie
podtrzymywac jego ciezar (...) Sposob w jaki uzyje wtasnego ciata bedzie
miat ogromny wplyw na jakosé gry na instrumencie.” *°

Nauczyciele Techniki Alexandra zwracajg przede wszystkim uwage
na umiejetnos¢ obiektywnego patrzenia na siebie i gotowos¢ przyznania
sie do popetnionego btedu. Zgodnie z zasadami Techniki Alexandra, nalezy
po prostu zaprzestac¢ robienia tego, co niepotrzebne, po to, aby to, co
wtasciwe mogto sie samo zdarzy¢é. Wczesniej jednak trzeba zauwazyc i
oddzieli¢ to nieprawidtowe i nieodpowiednie.

W okresie mojej stycznosci z Technikg Alexandra oraz z ludimi,
ktérzy bazujg na niej, przekonatam sie o niezawodnej skutecznosci tej
Techniki. Jestem pewna, ze kazdemu z nas T.A. jest w stanie pomdc na
tyle, na ile sami bedziemy chcieli sobie pomodc. Pamietajmy, iz
zaakceptowanie faktu, ze co$ robimy Zle lub, ze czego$ nie umiemy, jest

punktem wyjscia do nauczenia sie czegokolwiek.

Technika ta jest otwarta na wszelkiego rodzaju zaburzenia
psychofizyczne. Kazdy, wiec moze do pewnego stopnia skorzystac z idei
i mysli proponowanych przez Technike Alexandra i uwolnic¢ sie od dawnych

nawykoéw, ograniczajgcych i utrudniajgcych jego obecne dziatania. Wiem,

1 The Strad” listopad 1978
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ze my jako muzycy jesteSmy w stanie, poradzi¢ sobie z tremag,
koncentracja, spieciami sytuacyjnymi, biegtoscig palcowg, z pamiecig lub
innymi problemami. Jedynym warunkiem jest che¢ uczestniczenia w

zajeciach z tej Techniki oraz pozytywne nastawienie, co do jej efektow.

Zycze wszystkim, ktorzy dadza sie naméwié na zajecia z Techniki
Alexandra, aby doznali w swoim zyciu codziennym i artystycznym petnie

lekkosci i swobody...
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