/Alternativa/Aleksanderova tehnika
Preokret ka prirodnom kretanju

U savremenom medicinskom leksikonu Aleksanderova tehnika se
objasnjava kao metoda rada na telu koja ispravlija drZanje 1
nacin kretanja za koje se smatra da ostec¢uju funkcije
organizma. Sta to znac¢i pitali smo Branislava Maric¢iéa,
direktora edukatvnog centra "Finesa" koji je izdao knjigu o
prakti¢noj primeni ove metode poboljsanja psihofizickog
zdravlja.

- Nepravilno drZanje tela, odnosno nepovoljni poloZaji prilikom
sedenja, spavanja, stajanja 1 obavljanja razlic¢itih fizickih
aktivnosti u velikoj meri mogu da narusSe zdravlje, prica nas
sagovornik. Razlog tome je 3to nepravilni polozaji dodatno
optereduju pojedine miSic¢e i kosStano-zglobni sistem, sprecavaju
slobodan protok krvi, a samim tim i manji dotok kiseonika u
mozak. Sveukupan efekat ovih posledica je gubitak energije i
bezvoljnost, kao i bolovi u ledima, vratu, nogama, rukama i
slic¢no.

Da vec¢ina medicinskih problema, kao $to su povisSen krvni
pritisak, bolovi u Zeludcu, losa cirkulacija, glavobolje i
nesanice, ima koren u nepreavilnoj upotrebi tela slaZe se i
Natalija Jovié jedini instruktor Aleksanderove tehnike u nasoj
zemlji. Da je reC¢ o delotvornom sistemu telesnih veZbi uverila
se li¢no. Naime, tokom srednje Skole, ucec¢i flautu ukljestila
je nerv ramenog pojasa 1 isc¢asila oba vilic¢na zgloba zbog
viSeCasovnog veZbanja i1 udenja tehnike sviranja. Kasnije stanje
je bilo takvo da nije mogla da podnese ni kilogram tereta na
ledima. Primenjujuc¢i Aleksandereovu tehniku uspela je da
ispravi svaki deformitet kicme. Natalija Jje danas zaposlena kao
nastavnik flaute u muzickoj Skoli, a posle zavrSene muzicke
akademije u Beogradu uc¢ila je za instruktora Aleksanderove
tehnike u Budimpedti. Sada, znanje uspesSno prenosi Skolarcima i
realizator je seminara strucdnog usavras$avanja nastavnika o ovoj
tehnici u osnovnim i srednjim muzickim Skolama.

- Ova vesStina kada se nauc¢i ima za cilj da trajno proSiri svest
o svakodnevnim telesnim aktivnostima, odnosno nac¢inima na koji
ih obavljamo, pric¢a Natalija Jovié¢. Da 1li peremo sudove,
seckamo luk za rucak i1ili sedimo za kompjuterom svejedno je.
Aleksanderovu tehniku mozZzemo da primenimo u svakom trenutku i
na taj nac¢in delujemo na ocuvanje zdravlja, kako fizickog tako
i mentalnog.

NasSa sagovornica istice da ova vestina moZe da se nauci kroz
okvirno 30 c¢asova. Posle osnovnih instrukcija oni koji je
praktikuju mogu da uoce najpre promene u fizickom, a zatim i
psihic¢kom, emocionalnom aspektu doZivljaja stvarnosti.

- Promene se najpre deSavaju u drzanju, tacénije koriscéenju
tela, prica Natalija. Na psihic¢kom planu postaje se svesniji



novih mehanizama razmisljanja, odnosno nauce se tacke preokreta
kada shvatamo da imamo moguénost izbora, da 1i ¢emo da sednemo
na prirodan nac¢in ili ¢emo da reagujemo po automatizmu i
sednemo na navikunut nac¢in. Upravo taj misoni proces dozvoljava
telu da se regenerise i da bude ono Sto jeste, a ne da se radi
protiv njega. Na c¢asu se prvo uci pronalaZenje balansa - dobrog
oslonaca prilikom stajanja, Jjer to je prirodan nacin
rasterec¢enja kicmenog stuba. Sa podjednakom pazZnjom uci se i
kako svesno da odmaramo telo.

Za nasS Casopis Natalija Jovié¢ pokazala je i kako izleda rad na
Casovima ucenja Aleksanderove tehnike.

Ivana Kovacic¢

antrfile
Zasto Aleksanderova?

Metoda je dobila ime prema austariljskom glumcu Frederiku
Matijasu Aleksanderu (1869-1955) koji je da bi pobolj$ao svoje
zdravlje i glumac¢ke moguc¢nosti razvio sistem kretanja i
telesnih veZbi kojima se popravlja drzanje, disanje, motorika,
kao 1 kvalitet Zivota uopste.

antrfile

Poklon ¢itaocima

Casopis "Bilje i zdravlje" i edukativni centar "Finesa"
poklanjaju dve knjige "Aleksanderova tehnika - Uvod u prakticnu

primenu" ¢itaocima koji se u ponedeljak u 15 Casova jave nasoj
redakciji. Telefon redakcije 011/3028-143.



