Propuesta de cursillo de introducción a la técnica Alexander

Introducción
La técnica Alexander es un método práctico desarrollado por FM Alexander (1869-1955) que ayuda a paliar el exceso de tensión o esfuerzo que realizamos en las actividades de la vida diaria, en casa , en la escuela en el trabajo, en el deporte, etc., reduciendo las sobre-tensiones  y mejorando la coordinación, la fluidez en el movimiento, el equilibrio y la respiración.

Está basada en el principio de que cada uno de nosotros funcionamos como un todo. El profesor enseña cómo aprender conscientemente a prevenir los hábitos que nos perjudican (como por ejemplo: excesiva tensión muscular y esfuerzo a la hora de realizar nuestra actividad diaria). Puesto que estas tensiones o "agarrotamientos" se producen repetidamente a lo largo de nuestra vida, poco a poco los vamos incorporando y se convierten en parte de ella, los hacemos inconscientemente; es decir: nos perjudicamos sin que nos demos cuenta. 

El trabajo se basa en detectar exactamente que es lo que nosotros estamos "haciendo de más" para empezar el proceso de "dejar de hacerlo". (Por ejemplo: excesiva tensión en la nuca o la espalda o excesiva curvatura de la espalda debido a un desequilibrio corporal, etc.). Se hace descubrir al alumno cómo él interviene en la disfunción (se le hace consciente de ello) y, poco a poco, se inicia el proceso de "dejar de hacer" esas tensiones que interfieren en el mecanismo del equilibrio para que paulatinamente ésta se vaya normalizando. 

 

La técnica Alexander puede ser de ayuda en infinidad de facetas, tantas como personas hay. No se basa en tratar una dolencia específica pero, a través del proceso de aprender como cambiar los hábitos que nos perjudican, los beneficios terapéuticos son considerables.

Mucha gente acude a un profesor de técnica Alexander por problemas físicos: Dolor de espalda, cervicales, escoliosis, tartamudez, afonía o desordenes en la respiración, sólo por nombrar unos pocos; pero otras personas acuden por simple curiosidad, para descubrir algo de ellos mismos en un deseo de desarrollo personal.

Se imparte regularmente en Escuelas de teatro y conservatorios de música en todo el mundo y se considera esencial en el aprendizaje de las artes escénicas y a la hora de hacer presentaciones en público. En deporte se utiliza para aprender a tener mayor consciencia de lo que se denomina "reposo en actividad" y las mujeres embarazadas la usan como ayuda a asimilar los cambios que se producen durante el embarazo. 

El éxito de la técnica Alexander está perfectamente documentado y ha sido motivo de diversos estudios científicos que avalan su efectividad.

La Técnica Alexander fue incluida como tratamiento en la seguridad social Inglesa (NHS) en 1996 y numerosas compañías de seguros del Reino Unido la han aceptado como tratamiento contra el dolor. ( WPA, Allied Dunbar, Prime Health, Norwich Union) 

Objetivos:
Intentaremos hacer ver lo fundamental que resulta tener una conciencia corporal fiable para prevenir las sobre-tensiones del cuerpo. Se trata de comprobar cómo inconscientemente las interferimos en el funcionamiento de nuestro organismo y cómo ello puede ser causa de lesiones y dolores que,  localizándose en una parte concreta del cuerpo, tienen su origen en el mal uso que ejercemos sobre éste. Se darán las primeras pautas de cómo enfrentarse a  estos problemas y la manera de enfocar su mejora según los principios de la T.A.. 

El cursillo está pensado para que los alumnos participen y experimenten en sí mismos los cambios que la TA propicia en el cuerpo mediante juegos de grupo y ejercicios variados, amenos y divertidos.

Se reforzarán los conceptos fundamentales con láminas, fotografías abundante material gráfico así como con la exhibición de un vídeo sobre la TA.

Propuesta:

Se propone hacer uno o dos grupos (10 personas como máximo por grupo)  
El cursillo en grupo podría ser de 8, o 12 horas (veríamos si en fin de semana o entre semana), y se aconseja hacer una clase individual de ½ hora a cada participante. 
Material:

Necesitaría que la sala dispusiera de:

Tantas sillas como asistentes

Una pizarra

Espejos de Cuerpo entero (no imprescindible)

Un aparato de Vídeo y TV.

Un equipo de música (para reproducir CD)

Necesitaría que los alumnos trajeran:

Una toalla grande (o manta en caso de que el suelo del local no fuera de madera) 

Tres o cuatro libros de bolsillo. 
Una bufanda o pañuelo largo 

Ropa cómoda

