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  Jeremy Chance comenzó su formación en la técnica Alexander en Londres. Desde entonces se ha posicionado como profesor de fama internacional de esta técnica. Posteriormente, fundó su propia compañía, BodyChance, que a su vez gestiona la facultad de educación de la técnica Alexander más importante del mundo, con centros en Tokio y Osaka.


  Más información sobre Jeremy Chance.


  Sobre el libro


  


  La técnica Alexander te enseña cómo evitar la tensión muscular y mental innecesaria
durante tus actividades diarias. No es solo una forma de relajación
o de ejercicio, sino que te aporta técnicas para evitar posturas incorrectas del
cuerpo, ya sea estando de pie, sentado o caminando de forma inadecuada.
El objetivo de la técnica Alexander es ayudarte a corregir, poco a poco, los
malos hábitos corporales que te producen malestar y devolverte a un estado
de equilibrio físico que mejorará también tu bienestar emocional.

La técnica Alexander se ha convertido en un método reconocido y muy efectivo
para coordinar cuerpo y mente y así poder pensar con más claridad y
moverse de una manera más armoniosa. Esta guía te mostrará cuáles son los
métodos y cómo funcionan, te dará las claves para hallar a un buen profesional
y te guiará para que practiques la técnica en casa.

«Recomiendo este libro a quienes estén buscando mejorar su calidad de vida
a partir de un mayor conocimiento del funcionamiento conjunto de su cuerpo
y su mente».


  Más información sobre el libro y/o material complementario


  Otros libros de interés
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  Prefacio          


  Los descubrimientos de Alexander son mi pasión; han formado parte de mi vida y de mi trabajo desde que tenía 20 años y mi intención es vivirlos y enseñarlos a los demás hasta que me muera.


  Alexander empezó su docencia en la década de los ochenta en Australia; aun así, el impacto de su trabajo en la sociedad moderna es difícil de desentrañar. Actualmente, la apasionada visión de Alexander de transformar la educación y la salud de la sociedad humana se ha extinguido, dejando en su lugar una profesión que continúa siendo algo experimental y con pocos seguidores.


  Gran parte de los que realizan los tres años que dura la formación1 no seguirán formándose para tener una carrera a la que dedicarse plenamente: les costará mucho encontrar alumnos. Otros deciden convertirlo en una afición; otros piensan que es su vocación pero siguen con su trabajo habitual; otros la incluirán en su carrera original como si fueran artistas teatrales. En comparación con el número de gente que se ha formado, son muy pocos los que ejercen como profesionales de la enseñanza de la técnica. Después de más de 100 años, ¿es esto lo único que podemos dar? Para mí, es muy decepcionante.


  Creo que algo falla en todo esto. Si los descubrimientos de Alexander son tan importantes, y personalmente yo los equiparo a los descubrimientos de Einstein y de Newton en cuanto a su impacto potencial para la humanidad, ¿por qué los de Alexander continúan sumidos en la oscuridad? ¿Por qué no se les da la importancia que se merecen en nuestra sociedad actual plagada de técnicas modernas sobre el cuerpo y la mente? Pilates, yoga, acupuntura, hipnoterapia, etc… ¿Por qué la mayoría de la gente ha oído hablar de estas técnicas, y en cambio la técnica fundada por Alexander, que Aldous Huxley describió como «el padre de las humanidades no verbales del mundo occidental», sigue siendo tan poco conocida?


  En mi opinión, la respuesta está contenida en una pregunta que ha nacido en el siglo XXI y que está empezando a popularizarse a través de las revistas científicas modernas: ¿qué es la conciencia humana? Existe en la actualidad un conjunto de disciplinas científicas2 que tienen como denominador común el ser «ciencias cognitivas» y que están empezando a poner en duda la tradicional visión materialista del mundo al formular preguntas difíciles y actualmente sin respuesta sobre la verdadera naturaleza de la conciencia humana.


  Si en el siglo XX el interés estaba en descubrir la naturaleza de la materia; creo que en el siglo XXI el interés estará en descubrir la naturaleza de la conciencia humana. Pero esto es un problema científico totalmente diferente cuya exploración requerirá una metodología también diferente. La idea de que el conocimiento existe independientemente de la persona que lo posea, que es la que prevalece en el sistema de investigación y educación actual,3 está por fin a punto de ser desafiada por la ciencia.


  Todo empieza por el descubrimiento reciente que ha hecho la medicina, que confirma que nuestra mente, de una forma misteriosa e inexplicable, tiene el poder de influir en la salud del cuerpo: a través de la oración, de la meditación o del simple pensamiento.


  En 1967, la Harvard Medical School empezó a realizar experimentos para determinar los efectos de la meditación en nuestro bienestar y, desde entonces, ha ido evolucionando la teoría de la «respuesta de la relajación» como contrapartida a la respuesta «pelea o huye» que teníamos aprendida para enfrentarnos al estrés. El mecanismo es algo que sigue sin tener explicación, pero el que sigue alguno de estos procedimientos sabe que la relajación funciona. Aquellos que están familiarizados con los trabajos de Alexander, ¡saben perfectamente de qué estoy hablando!


  Los trabajos de Alexander se sitúan dentro de este grupo de disciplinas científicas emergentes que trabajan para dar credibilidad a toda una serie de estudios científicos descartados hasta ahora por ser «imprecisos y poco exigentes» en comparación con las ciencias «exactas» que exploran el mundo material. La Primera Guerra Mundial, con la devastación de una generación entera de hombres jóvenes y la destrucción de la ilusión de una civilización avanzada e inteligente, cortó de raíz el movimiento floreciente liderado por pensadores occidentales como William James y John Dewey y dio lugar a la era del conductismo, que empezó a rebatirse en la década de los cincuenta.4 Es interesante que mientras los científicos empiezan a plantearse de nuevo estas cuestiones, ¡el nombre de Alexander sigue apareciendo en la literatura antigua!5


  Cualquier avance científico sobre el conocimiento de la realidad necesita una innovación de la observación, un instrumento nuevo a partir del cual ver el mundo de una manera diferente, para que así la información previamente recogida que no sea entendida coherentemente pueda ser reinterpretada dentro de un contexto totalmente nuevo. En ocasiones, esta innovación puede ser un objeto; por ejemplo, un telescopio; otras es una idea nueva; por ejemplo, que la tierra es redonda.


  Los trabajos de Alexander ofrecen a los científicos este tipo de innovación en la observación. El mero descubrimiento de que existe una relación entre la cabeza y la columna, lo cual a su vez, integra otros sistemas corporales, es tan simple como sorprendente. Explica y organiza la información de una manera que antes no habría sido posible, ofreciendo un mecanismo nuevo desconocido hasta ese momento para calibrar de una forma consistente y fiable nuestro estado mental y físico.


  Los profesores de la técnica Alexander dedican todo su tiempo a explorar este simple descubrimiento: cómo afecta nuestro malestar y dolor físico a nuestra capacidad de respirar, de movernos, a nuestra relación con los demás, e incluso a nuestra capacidad de pensar. Las clases de Alexander demuestran que el origen de este mecanismo tan impresionante, que tiene un efecto global en cualquier aspecto de nuestra vida, reside en el campo de la conciencia humana y se origina en nuestra manera de pensar. ¿El pensamiento y la conciencia humana son algo material? Si no es así, ¿qué son exactamente? ¿Qué tipo de relación tiene este mecanismo de la conciencia con el mundo material que conocemos? Este es el tipo de preguntas que los científicos cognitivos están empezando a plantearse. En el fondo de estas preguntas existe una nueva premisa: nada existe independientemente de uno mismo. Aunque no lo creas, es una idea muy simple. Estoy seguro de que a ti, igual que a mí, nos han convencido de que hay cosas que existen y pueden medirse y entenderse de una manera objetiva, independientemente de tu propia conciencia subjetiva de esta percepción. Sin embargo, prácticamente todas las ciencias y estudios materialistas se basan en esta afirmación de que los fenómenos existen independientemente de la persona.


  O por lo menos esto fue así hasta que el «principio de incertidumbre» de Heisenberg empezó a expandirse entre los pensadores más eruditos del momento. Este físico proponía la ridícula idea de que la persona que observaba un fenómeno afectaba a lo que estaba observando. ¿Qué pasó con la ciencia «objetiva», con su idea de que los absolutos existían de manera independiente? A partir de ese momento, esta visión del mundo empezó a tambalearse y, poco a poco, empezó a emerger otra para ocupar su lugar.


  La metodología científica que estaba evolucionando para explorar esta visión, propuesta por primera vez por Varela, no está de acuerdo con la idea de que hay un «conocimiento objetivo» que puede descubrirse independientemente de la persona que lo descubre. Por el contrario esta nueva metodología afirma, que el sujeto, el experimentador y los resultados objetivos, que miden las ciencias exactas, tienen una relación relativa; por lo tanto, ningún resultado de un proceso experimental puede considerarse válido si no se han tenido en cuenta todos estos factores. Si nos paramos a pensar en esto, veremos que es una idea bastante radical.


  Y, por si no lo sabías, esto es exactamente lo que ocurre en las clases de la técnica Alexander. Cada lección es un experimento sobre la conciencia humana aplicada al tema de la «coordinación» neuromuscular de tu sistema de realizar las «cosas». Y cuando me refiero a los términos «coordinación» y «cosas», me estoy refiriendo a ellas en el sentido más amplio: no a cómo te mueves de un punto A a un punto B, sino también a cómo solucionas los problemas, a cómo te relacionas con los demás, a cómo te enfrentas a una crisis, a cómo respiras, etc. En cada uno de estos ejemplos, hay «algo» que es el responsable de coordinar tu actividad. Este «algo» es tu conciencia humana, un fenómeno que se conoce muy poco pero que es el centro de todo lo que hacemos, aunque hasta el momento los estudios científicos convencionales no le hayan prestado demasiada atención. La conciencia humana es como la «anguila» de la ciencia moderna porque es omnipresente pero escurridiza cuando intentamos fijarnos en ella. A pesar de todo, las investigaciones de Alexander se centraron en la conciencia humana, que es el tema de cada una de sus clases, las cuales demuestran de manera concluyente que la manipulación cognitiva de este fenómeno energético puede producir resultados inmediatos sorprendentes.


  Cuando recibas una lección de su técnica, descubrirás cosas nuevas impresionantes sobre la naturaleza de tu ser. Para ti, la información será específica, efectiva, original y totalmente revolucionaria.


  


   


  


  1. Tres años es lo mínimo; ningún profesor sabe de verdad cómo enseñar la técnica hasta haber practicado muchos más años. En Japón, lo mínimo que una persona tiene que estudiar antes de obtener el título para enseñar en nuestra escuela son cuatro años. El coste ronda los 40.000 dólares, que es una cifra importante, pero que yo me comprometo a convertir en una carrera muy útil.


  2. Entre estas disciplinas podemos citar las neurociencias, los filósofos de la mente, los psicólogos y los ingenieros robóticos. Para más información sobre este tema visite www.alexanderscience.org.


  3. Existe una interesante discusión de Alexander en MSI (Man’s Supreme Inheritance) «Conscious Constructive Control of the Individual» en la que culpa a la metodología de la ciencia de no incluir la conciencia del sujeto experimentado. De esta manera, anticipaba la afirmación científica cognitiva, propuesta por Varella por primera vez, de que el estado de la persona que realiza un experimento afecta significativamente al resultado del experimento.


  4. Véase «Cognition: A Western Perspective» del profesor Howard E. Gardner en MindScience: An East-West Dialogue por el Dalai Lama, Herbert Benson, Robert A. F. Thurman, Howard E. Gardener, Daniel Goleman y los participantes en el Simposio Harvard Mind Science de Somerville, MA: Wisdom Publications, 1991.


  5. Muchas de estas ideas fueron expresadas por primera vez por Rachel Zahn en su intervención en el VII Congreso Internacional de la Técnica Alexander en Oxford en 2004, resumidas en el artículo «Francisco Varela and the Gesture of Awareness» (disponible en httpp://alexandertechnique.com/ats/zahn.pdf).
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  A pesar de que nuestra postura tiene unos efectos muy importantes y duraderos en nuestra salud, sabemos muy poco sobre nuestra coordinación. Ahora que estás leyendo esto, te pregunto: ¿Cuánto sabes sobre tu manera de sentarte o de estar de pie?, ¿sabes cómo lo haces?


  Supongo que, a veces, eres consciente de algún dolor o molestia. Probablemente tengas alguna idea aprendida de lo que es «bueno» y «malo» de tu postura, pero seguro que no es demasiado profunda. Quizás conoces ejercicios o estiramientos que te ayudan a encontrarte mejor temporalmente pero que tienes que repetir constantemente. ¿Quieres encontrarte siempre mejor?


  La técnica Alexander (TA) es la solución permanente y continua al problema de los dolores generados por una mala coordinación. Si quieres saber más sobre esto, estás leyendo el libro adecuado. Si sigues leyendo, es muy probable que tu vida cambie para siempre.


  Cuando tenemos un problema serio, la mayoría de nosotros acudimos a alguien para que nos ayude. ¿Por qué? Porque la mayoría de nosotros no sabemos cómo dirigir inteligentemente nuestra postura para evitar el dolor. Acudimos a un traumatólogo, a un masajista o a alguien que nos pueda hacer acupuntura o shiatsu, pero todos estos remedios no suelen ser permanentes; a la larga casi siempre vuelven a aparecer.


  Puede ser que vayas al gimnasio o hagas ejercicio regularmente y te sientas en forma. ¿Qué ocurre cuando estás demasiado ocupado, o cuando te haces mayor y dejas de hacer ejercicio? ¿Seguirás encontrándote bien y en forma cuando dejes el ejercicio físico?


  La técnica Alexander te enseña un plan verdaderamente efectivo para dirigir tu coordinación. Se trata de un plan, único en el mundo, que aprovecha tu inteligencia para que entiendas y disfrutes de tus movimientos.


  Si decides investigar las clases de la técnica Alexander estás en buena compañía. Algunos de los pensadores e iconos líderes del siglo pasado han estudiado las ideas de Alexander, empezando por George Bernard Shaw, el filósofo John Dewey o el escritor Aldous Huxley. ¿Has oído hablar de ellos? ¿Y qué me dices de Sting o Paul McCartney? Todos ellos se han beneficiado de estudiar los descubrimientos de Alexander. También el actor de cine Christopher Reeve, en su momento Superman, utilizó sus conocimientos de la técnica Alexander para transformar su cuerpo, del nervioso e inquieto Clark Kent al magnífico y atlético Superman. Es una bonita metáfora para el trabajo: ¡enseñar a la gente a ser superhombres o supermujeres!


  Bromas aparte, los descubrimientos de Alexander te enseñan una manera de moverte coordinadamente que dura toda la vida; se trata de una educación, no de una terapia. Es una técnica que hace que seas tú el encargado de tu comodidad y relajación. Te enseña a hacer las cosas bien y de una manera eficiente. Es, en definitiva, una técnica que te aporta unos beneficios casi increíbles, si no fuera por el hecho de que estos cambios han sido descritos por miles de personas durante un siglo.


  ¿Demasiado bonito para ser cierto? ¿Creerías a un Premio Nobel de Medicina?


  
    «Desde mi experiencia personal puedo confirmar algunas de las afirmaciones aparentemente fantásticas hechas por Alexander y sus seguidores; por ejemplo, que muchos tipos de bajo rendimiento e incluso enfermedades pueden aliviarse, a veces hasta un grado sorprendente, enseñando a la musculatura corporal a funcionar de una manera diferente. He notado, con gran asombro, mejoras impresionantes en aspectos tan diversos como la presión alta, la respiración, el insomnio, la alegría en general, la viveza mental, la resiliencia contra las presiones externas, y en habilidades tan refinadas como tocar un instrumento musical (Tinbergen, 1973)».6

  


  Seguro que ahora estás pensando, ¿pero de qué se trata esta técnica? Y la respuesta a esta pregunta es tan simple como sorprendente: el ser humano distorsiona el plan de coordinación de la naturaleza y por ello acaba autolesionándose.


  El plan de coordinación de la naturaleza se refiere a:


  1.    Los movimientos de la cabeza gobiernan la coordinación vertebral.


  2.   La coordinación vertebral, a su vez, gobierna los movimientos de nuestras piernas y brazos.


  Pero entonces…


  3.  Nosotros imponemos nuestro propio plan de coordinación, distorsionando el plan de la naturaleza, generando con ello hábitos insanos porque nos parece que nuestro propio plan incorrecto es el correcto.


  4.  Con el tiempo, nuestra coordinación distorsionada crea una serie de problemas físicos y mentales que bloquean nuestra mente.


  En esto consiste básicamente. Tenemos que retornar al plan de coordinación de la naturaleza. Lo que aprenderás en una lección Alexander es cómo hacer «uso» de ti mismo, cómo coordinar tus movimientos corporales en tus quehaceres diarios. Y eso lo vamos a tratar en este libro.


  


   


  


  6. Profesor N. Tinbergen (1907-1988); de su discurso en la entrega del Premio Nobel (1973).
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    «…quizás mi experiencia sea reconocida algún día como una señal que dirige al explorador a un país todavía “sin descubrir”, un país que ofrece una oportunidad ilimitada de investigación fructuosa para el pionero paciente y perspicaz».


    F. M. ALEXANDER

  


  Todo empezó cuando unos actores amigos suyos le comentaron por casualidad que le habían oído jadear durante sus actuaciones. Alexander se quedó avergonzado. Puesto que era un poco presumido, intentó a toda costa evitar este molesto hábito, tan común entre los recitadores de la era victoriana.


  Pero las cosas fueron a peor. Poco a poco el problema fue empeorando hasta que en varias ocasiones llegó a perder la voz por completo en medio de un recital de Shakespeare. Desesperado, Alexander empezó a buscar ayuda por todas partes. Quizás si en 1800 hubiera estado en Londres y no en Australia, habría conocido a Fogarty (un famoso coach de oratoria de Londres) y actualmente no existiría la técnica Alexander. Por suerte para nosotros, Alexander estaba viviendo los avatares de un joven país emergente en el que cada uno se las apañaba como podía.


  La Australia colonial de esa época estaba imbuida de un espíritu pionero de lucha que dirigía los primeros sentimientos de una nación independiente. En este contexto era posible descartar cualquier tradición y generar ideas revolucionarias, que fue lo que hizo Alexander, motivado por su determinación de convertirse en una estrella teatral de fama internacional. Tenía una fascinación apasionada por Shakespeare desde que un escocés, Robert Robertson (1854-1888), le mostrara por primera vez sus sonetos y sus obras cuando tenía diez años. El joven Frederik Matthias Alexander miraba desde el faro de Wynyard, la oscura casa donde había nacido en 1869, preguntándose cómo escapar de esa nostálgica ciudad que le había apodado «el loco Fred»: «¡Oh! ¡Quién tuviera una musa de fuego para escalar el cielo más resplandeciente de la invención…!»

OEBPS/Images/ch01.png





OEBPS/Images/ch02.png
La historia
de Alexander












OEBPS/Images/half.png
LA TECNICA
ALEXANDER







OEBPS/Images/cover.png
2

LA TECNICA
ALEXANDER

Las posturas del bienestar






OEBPS/Images/f0002-01.png
@ Amat

editorial

Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacién de temas que
ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con mas de 400 titulos en
catalogo, ofrece respuestas y soluciones en las tematicas:

@ Educacién y familia.

@ Alimentaciény nutricién.

aludy bienestar.

@ Desarrolloy superacion personal.
® Amor y pareja.

eporte, fitness y tiempo libre.
@ Mente, cuerpo y espiritu.

E-books:

Todos los titulos disponibles en formato digital estén en todas
las plataformas del mundo de distribucion de e-books.

Manténgase informado:

Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma
totalmente gratuita, informacion peridica, newsletters de

nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Dénde seguirnos:
‘ ‘ @amateditorial

déb © O DO O | Amatkditorial

Teléfono: +34 934 109 793
£-mail: info@profiteditorial.com

(D Nuestro servicio de atencion al cliente:






OEBPS/Fonts/GothamBoldItalic.otf


OEBPS/Images/title.png
Jeremy Chance

LA TECNICA
ALEXANDER

Las posturas del bienestar

o\ Amat





OEBPS/Images/web-amat.png
@FPROFIT ¢\, Amat

PON

Luz

atuvida

e

Pon luz a u vida

Recuerds

s

En menos de 100

CaTocos  ARDITORAL - NoTcins

ADOLESCENTES S
VEGANOS z

Tu cerebro cuando.

Adolescentes
tomas 1a pildora
Veganos asiap

e w9se

o &P





