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Prologo a la revision de 1992

Escribir un libro es como tener un bebé. Uno necesita conocer
aquello que ha dado a luz. Realicé este manual, y he tenido poco més
de un afio para descubrir para qué sirve. Ha hecho més que satisfa-
cer mi esperanza de que seria util para mis alumnos. Ellos, que real-
mente viven con el libro y juegan con él, que lo releen, dibujan y
escriben preguntas en él y lo llevan a sus clases, aprenden més réapi-
do y parecen seguros en su aprendizaje. Muchos otros profesores de
la Técnica Alexander me han dicho que esto sucede también con sus
alumnos. El manual ha resultado util para alumnos del curso para
residentes y para las personas que lo han traido a las convenciones.

Un uso de este manual que yo no pude preveer cuando lo escribi
es en los talleres de los alumnos de los profesores Alexander espe-
cialistas en musica. Ha resultado ser un campo en el que este libro es
sumamente Util, pues estos profesores de musica saben muchisimo
sobre la Técnica y sobre lo beneficioso que ha sido para ellos man-
tenerla en secreto ante sus alumnos. Pero los profesores de talleres
no han sabido compartir con sus alumnos ni tan siquiera la com-
prension mds bésica que Alexander genera. Resulta ser que cuando
los estudiantes de miusica leen este manual y asimilan las ideas que
hay en él mejoran mucho, incluso cuando no tienen el privilegio de
asistir a clases de la Técnica Alexander. Yo no esperaba esto. Escribi
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el libro para las personas que asisten regularmente a clases de
Alexander, pero no voy a discutir este éxito evidente. El libro ayuda
a los estudiantes de musica que estdn en el estudio de un profesor
con conocimientos del cuerpo. El resultado es que he realizado esta
revision teniendo muy en cuenta a estos profesores y alumnos.

La experiencia de los estudiantes con el manual ha hecho mas
que confirmar mi creencia de que el mapa del cuerpo tal como lo
desarroll6 William Conable es una ayuda esencial para el aprendi-
zaje de la Técnica. Mi intencidn al escribirlo fue tratar separada-
mente el tema de la técnica y el de la realizacion de mapas del cuer-
po, de modo que mi propdsito era escribir un libro con Bill Conable
sobre la realizacion de mapas del cuerpo, para los profesores
Alexander y otros. La experiencia con el manual me hizo cambiar
de idea. Creo que podemos incluir en este libro todo lo que es esen-
cial en la realizacién de mapas y dejarlo en manos de las personas
que mds lo necesitan: nuestros alumnos.

Otro motivo para esta decision fue que en mis oidos interiores
sonaba una frase de la traduccion de Stephen Mitchell del Tao Te
Ching: “Cuando pienses, permanece en lo simple”. La realizacion
del mapa del cuerpo comparte con la Técnica Alexander la suprema
virtud de una elegante simplicidad. Creo que, cuando la idea del
mapa del cuerpo se presente de una forma sencilla y directa, la
gente la ampliard y elaborard segin sus necesidades. Un cantante
necesita un mapa exacto y detallado de la respiracion; un ceramista
no, pero le conviene entender realmente bien las mufiecas. Tanto el
cantante como el ceramista necesitan una comprension profunda del
control central, el cual es recuperado con mayor facilidad por
ambos en el contexto de un mapa del cuerpo cada vez mas detalla-
do y exacto.



Prologo a la tercera edicion

El mayor cambio en esta edicion es la incorporacion a los pri-
meros capitulos de toda la informacién de relevancia para todos los
capitulos que antes estuvieron dirigidos a actores, bailarines y musi-
cos. El material especifico para ellos continda estando en esos capi-
tulos, que son ahora apéndices. Hice este cambio porque me enteré
de que la mayoria de la gente que no se dedica a la actuacion, a la
danza o a la musica no lee esos capitulos, independientemente de la
relevancia de la informacién contenida en ellos, como puede ser,
por ejemplo, la relativa a la respiracion. Espero que este cambio
haga que la informacién esté mds al alcance de todos.

Ademéds de eso, he rehecho préacticamente cada pagina del libro,
reflejando tanto lo que he aprendido como los consejos y comentarios
que he recibido de otras personas sobre el libro. En las ediciones ante-
riores hacia un llamamiento para que me hicieran sugerencias de cam-
bios que pudieran conseguir que el libro fuese mas til para los estu-
diantes y los profesores de la Técnica. Muchas personas respondieron,
algunas con una o dos lineas, y otras con varias piginas de andlisis y
critica constructiva. Me siento muy agradecida por esta amable ayuda,
y la he utilizado, incluso cuando quiza parezca que no lo he hecho.
Algunas personas querian que pusiera mucha mds informacion sobre
la llamada inhibicién en el libro por entender que ésta es tan impor-
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tante para la Técnica que un libro que no toque esta cuestion no puede
ser sobre la Técnica Alexander. Estoy de acuerdo en que la inhibicion
es un componente crucial del control consciente constructivo, y el con-
cepto de ella y su practica inspiran cada pagina de este libro, incluso
las secciones sobre los de mapas del cuerpo: uno no puede realizar un
mapa exacto sin anular el viejo mapa inexacto. El concepto de inhibi-
cién y la préictica estdn aqui. He intentado hacer que sean atin mas
explicitos en esta edicion.

He visto a la gente utilizar este libro para transformarse y trans-
formar su experiencia. ;Como se puede utilizar bien este libro?
Supén que compras el libro en julio de 1995. ;Qué aspecto podria
tener en julio de 1997 si estd en la estanteria permanente, junto a
diarios de suefios, agendas y fotografias de vacaciones? Destarta-
lado. Maltratado. Subrayado. Resaltado con varios colores. Lleno
de notas, preguntas y respuestas. Lleno de mapas mentales y dibu-
jos. Repleto de citas de otros libros sobre la Técnica y de imagenes
engrapadas o enganchadas con un clip. Podria tener el aspecto de
ser vivido comoda y felizmente, al igual que tu casa, y tu cuerpo. Te
deseo un aprendizaje cémodo y feliz.



I

Bienvenido al estudio
de la Técnica Alexander

Este libro de trabajo estd disefiado para ayudarte en tu estudio
de la Técnica. Manténlo cerca de ti, trabaja en él a diario o con
la frecuencia que prefieras, hojéalo tranquilamente, juega con él,
disfridtalo.

La Técnica Alexander es un método sencillo y practico para
mejorar la facilidad y la libertad de movimiento, el equilibrio, el
apoyo, la flexibilidad y la coordinacion. Es, por lo tanto, una herra-
mienta valiosa para actores, bailarines y musicos. La practica de la
Técnica refina y agudiza la sensibilidad kinestésica, ofreciendo a la
persona un control que es fluido y vivaz, en lugar de rigido.
Proporciona un medio por el cual el uso de una parte (una voz, o un
brazo, o una pierna) mejora al mejorar el uso de todo el cuerpo.

Estos son los principios de Alexander, o sus descubrimientos,
como algunas personas los llaman:

Control Primario — El control primario es el mecanismo inhe-
rente e intrinseco para el equilibrio y el apoyo del cuerpo. Asegura
que la postura erguida se hard sin esfuerzo y que el movimiento sera
sostenido y fluido. El control primario depende, como podremos ver,
de la conservacion o la recuperacion de una relacion dindmica entre
la cabeza y la columna vertebral en el movimiento o en la quietud.
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El “tiron hacia abajo” — Si queremos estar erguidos sin esfuer-
70, {por qué experimentamos el esfuerzo al estarlo? Porque interferi-
mos con las fuentes intrinsecas de equilibrio y apoyo. Imponemos un
patrén de tensién por todo el cuerpo que compromete al control pri-
mario. Alexander llamé a este patrén de tension “tirén hacia abajo”.

Control Consciente Constructivo — Alexander aprendié que es
posible inhibir conscientemente el patron de tension impuesto que
él llamo “tirén hacia abajo” y cooperar conscientemente con el con-
trol primario, facilitarlo, y de ese modo recuperar la gracia y la ele-
gancia en el movimiento y la facilidad al estar sentados o de pie.

Posiblemente estards pensando, al igual que muchos otros estu-
diantes, que este es un uso extraiio de la palabra control. Si es asi, qui-
z4s te ayude consultar el diccionario, como me ayud6 a mi. Encontré
varias definiciones de control que ponen el énfasis en el dominio o el
mando, pero luego encontré una definicion que decia: “orientacion o
regulacién”. Creo que lo que Alexander tenia en mente era una orien-
tacion o regulacion consciente constructiva, una cooperacion cons-
ciente con la fuente del soporte psicomotor interior.

Yo formulo los descubrimientos de Alexander como Leyes del
Movimiento Humano, leyes en el sentido cientifico, universales e
invariables. Creo que hay dos:

Ley 1.  El tensado habitual de los miisculos del cuello en un tensado
predecible e inevitable de todo el cuerpo. La relajacion de la
tension en la totalidad debe empezar con la relajacion de los
musculos del cuello.

Ley II. Durante el movimiento, cuando éste es libre,la cabeza
manda y el cuerpo la sigue. Mdas exactamente, la cabeza
manda y la columnavertebral la sigue en una secuencia.

Las siguientes paginas examinan estas Leyes, para que puedas
entender exactamente como funcionan.
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Los musculos del cuello:

Primera ley del Movimiento Humano: El tensado habitual de
los miisculos del cuello tiene como consecuencia un tensado pre-
decible e inevitable de todo el cuerpo. La relajacion de la tension
en todo el cuerpo empieza con la relajacion de los musculos del
cuello.

Estos constituyen el grupo muscular mds importante del cuer-
po en cuestion de libertad y facilidad de movimiento. Si tensas los
musculos del cuello mientras te mueves, experimentards la conse-
cuente tension de todo tu cuerpo. Ningun otro grupo de musculos
tiene este poder. Si tensas otros grupos musculares (los musculos
abdominales o los de los glateos, por ejemplo) habra un acomo-
damiento local a ese tensado que serd idiosincrasico, particular
para ti y para las circunstancias. Pero si tensas los musculos del
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cuello, sufrirds una contraccion global del cuerpo que tendrd un
aspecto y una sensacién muy similares a los de otras personas.
Esta contraccién de todo el cuerpo en respuesta a la contracciéon
habitual de los musculos del cuello es lo que se denomina “tirén
hacia abajo”.

(Por qué determina el estado de los musculos del cuello el esta-
do de la totalidad durante el movimiento? Por dos razones:

1. La tension en el cuello distorsiona la relacion entre hueso y
hueso en el sistema esquelético, perjudicando a la capacidad del
esqueleto de distribuir eficazmente el peso.

2. La tension en el cuello interfiere con el soporte muscular invo-
luntario para los movimientos voluntaria.

La primera razén puede comprenderse
facilmente examinando la distribucién del
peso en el esqueleto. Fijate que el peso de la
cabeza se centra en la parte de la columna
que lo soporta, que es la mitad delantera. (La
mitad trasera de la columna, vista de lado,
alberga el sistema nervioso y no soporta
ningun peso). Observa que el peso se repar-
te hacia abajo por las curvas cervical y tora-
cica de la columna, entrando en las grandes
vértebras que soportan el peso y que se
encuentran entre las costillas y la pelvis.
Luego pasa hacia la articulacién de la cade-
ra y continda por la articulacién de la rodilla
y el tobillo, y desde ahi por el arco del pie it}
hasta el suelo. Es una arquitectura hermosa
y eficaz. Linea de Gravedad
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Es decir, la arquitectura es eficaz hasta que, o a menos que, ten-
semos los musculos del cuello, en cuyo caso la eficacia se ve com-
prometida. Dado que los musculos del cuello son los que mueven la
cabeza y que cuando un musculo es tensado se acorta, cuando
tensamos los musculos del cuello la cabeza es impulsada fuera de
su relaciéon de descanso con la columna y sobreviene una serie
de compensaciones. Tipicamente, la parte superior de la columna se
deja caer hacia atrds, presionando la parte inferior. Para aliviar la
presion sobre la parte inferior de la espalda, lo habitual es que
la pelvis se incline empujando las articulaciones de la cadera hacia

« cabeza, trax i pelvis hacia atrds delante, y entonces las piernas se

oy sobe tensan y se pierde comodidad en

Y las rodillas y los tobillos. Esto

e tiene como resultado una altera-

cién en la forma de caminar y un

esfuerzo para mantenerse ergui-

do. La relacién de descanso de la

estructura del brazo con la colum-

na vertebral también se distorsio-

na de una manera que examinare-

mos en detalle mds adelante. Toda

la contraccion del cuerpo que des-

cribimos en este parrafo es lo que

, llamamos el “tirén hacia abajo”.

Ilustracion esquemdtica de los Todo el patrén de contraccion

efectos del “tiron hacia abajo” empieza con la alteracion de la

relacion de la cabeza con la

columna, porque los musculos del cuello contraidos son los que

mueven la cabeza, y su contraccion se vuelve habitual. La cabeza no

consigue volver a la relacion de descanso. Esta distorsion es desas-

trosa para la calidad de su movimiento, pues la relacién de descan-

so es ese lugar desde el cual éste resulta mas facil en cualquier

direccién. De hecho, la movilidad de la cabeza estara limitada en el
mismo grado en que esos musculos se tensen.

o cabeza, hacia
delante y arriba.
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(Cbémo cambia la relacion cabeza-columna cuando los musculos
del cuello se contraen? La cabeza es tirada 1) hacia delante de la
columna, y 2) mas cerca del suelo y, al mismo tiempo, 3) se inclina
hacia atras.

Alexander puso nombre a estas tres direcciones cuando dijo que
la cabeza se mueve hacia abajo y hacia atrds en un mal uso. La
denomind ‘““abajo hacia el suelo” (2) e “inclinacién hacia atras” (3).
No le puso nombre a (1), el tir6n de la cabeza en su totalidad hacia
la parte delantera de la columna. Es importante ponerle nombre a la
dimension hacia delante de este movimiento porque, en ocasiones,
los estudiantes que saben que su cabeza debe moverse hacia delan-
te y arriba para recuperar la relacion de descanso con la columna
sienten que la cabeza en su totalidad se estd moviendo hacia atrds
en relacion con la columna y creen que estdn haciendo algo mal.
No, sencillamente estdn notando el movimiento de la cabeza en
relacién con la columna, en lugar del movimiento de la cabeza hacia
delante por su inclinacién hacia atrds. ;Lo has entendido?

Para resumir: la primera razén por la cual el estado de los mus-
culos del cuello determina el estado de la totalidad es que su con-
traccion habitual distorsiona nuestro esqueleto de una forma que le
impide repartir el peso eficientemente. Lo que sentimos como un
esfuerzo por mantenernos erguidos es la compensacién por la pér-
dida de esa eficacia.

La segunda razén por la cual el estado de los musculos del cue-
llo determina el estado de la totalidad es que el soporte muscular
reflejo para el cuerpo se ve comprometido por el “tiron hacia
abajo”. Esta situacién de peligro para el soporte reflejo fue investi-
gado definitivamente por Frank Pierce Jones. Puedes leer sobre esa
investigacion en su libro Body Awareness in Action y en sus nume-
rosos articulos en revistas médicas y cientificas que pronto serdn
reunidos y publicados por Richard Brown. Otros cientificos, inclui-
do el Dr. David Garlick, médico y fisi6logo australiano, estin repi-
tiendo el trabajo de Jones y continudndolo para una comprension
total de los mecanismos posturales del cuerpo. Este manual ni
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siquiera intentard resumir la informacién cientifica sobre este tema,
porque se puede acceder facilmente a ella en otras partes y porque
lo que aqui nos interesa es la aplicacién practica de lo que se ha
verificado en ese trabajo.

Lo que es de una profunda importancia prictica es lo siguiente.
Hay dos categorias de actividad muscular: voluntaria e involuntaria.
La actividad voluntaria la experimentamos directamente: cuando
muevo mi brazo para agarrar un vaso de agua, sé que lo estoy
moviendo y siento la sensacién de su movimiento abiertamente
como tal. Pero s6lo puedo sentir indirectamente la actividad mus-
cular involuntaria que me mantiene erguida mientras alargo la mano
para agarrar el vaso, del mismo modo que sélo puedo sentir indi-
rectamente el latir de mi corazén o la elevacion y caida de mi dia-
fragma. Siento el trabajo involuntario indirectamente, como la sen-
sacion de ser sostenida o equilibrada o de que me laten el corazon.
Si los humanos sintiésemos el trabajo involuntario directamente,
como lo hacemos con el movimiento de un brazo, nos sentiriamos
abrumados por las sensaciones.

Pero he aqui el problema. El patrén de tensiéon que Alexander
llamé el “tir6n hacia abajo” interfiere con, o se opone a, o contra-
rresta, los patrones involuntarios que nos sostienen. Tipicamente,
estos patrones reflejo involuntarios nos alargan, especialmente
cuando implican a la columna vertebral. El “tir6n hacia abajo” nos
acorta. El resultado es un esfuerzo por estar erguidos que muchas
personas llegan a aceptar como normal, confundiendo el esfuerzo
de compensacion con el esfuerzo para estar derechas. Las personas
estdn tan acostumbradas a este esfuerzo que cuando saborean por
primera vez desde su infancia el hecho de estar erguidas sin esfuer-
70, a veces les da la impresion de que se van a caer.

Y lo que es peor, el movimiento voluntario pierde calidad en la
medida en que pierde su soporte involuntario. Supén que alargo el
brazo para agarrar un vaso de agua. Si estoy permitiendo el libre
fluir de mis reflejos posturales, me sentiré equilibrada y sostenida,
y coger el vaso me resultard facil y lo haré con confianza. Si no es
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asi, sentiré el esfuerzo de fondo y un esfuerzo desmedido al alargar
el brazo hacia el vaso.

De modo que podriamos afirmar el propdsito de la técnica en una
frase: El propdsito de la Técnica Alexander es aprender a sacar un
provecho optimo de la estructura osea (provecho mecdnico, en
palabras de Alexander) y del soporte muscular involuntario para el
movimiento voluntario.

Segunda ley del Movimiento Humano: En el movimiento, cuan-
do éste es libre, la cabeza manda y el cuerpo la sigue. Mas exacta-
mente, la cabeza manda y la columna la sigue en secuencia.

El patron de “cabeza conductora/columna que le sigue” es
comun a todos los vertebrados, tal como puede observarse en la
naturaleza dondequiera que uno vaya. A menudo encuentro que las
personas tienen un acceso mds rapido a lo que ya saben acerca del
hecho de que la cabeza conduce al cuerpo si piensan en el movi-
miento animal. ;Recuerdas lo que hace un gato cuando se pone de
pie después de haber estado descansando? Lo primero que ocurre es
que la cabeza empieza a moverse a la altura de la articulacion de la
cabeza con la columna. (Recuerda que s6lo nos movemos en las
articulaciones, de modo que si una cabeza se ha de mover, debe
moverse en su articulacion: su unién con la columna). Luego hay
una oleada de activacion que baja por la columna vertebral del gato
y que dura medio segundo. La espalda del animal parece cobrar
vida. Solo entonces se ven implicadas las patas. Los miembros, a su
vez, parecen encajar de una forma natural con el movimiento vivaz
que ha activado a la columna vertebral. Entonces, dondequiera que
el gato vaya (a trepar a un sofd, a bajarse de €I, a mojar su cabeza
en un tazon de agua, a jugar con otro gato, a dar la vuelta a la esqui-
na, o incluso a retroceder) la cabeza conduce a la columna, y ese
movimiento primario (el primer nombre que Alexander le dio al
control primario) sigue siendo el contexto en el que todos los demds
movimientos ocurren. Si eres capaz de imaginar claramente el
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movimiento del gato has captado el movimiento primario que la
Técnica Alexander puede liberar en ti.

Ahora recuerda donde has visto lo mismo en el movimiento
humano. Si has visto a Michael Jordan hacer una canasta o a Eric
Davis darle con el bate a la pelota o a Patricia McBride elevarse
sobre las puntas de sus el pies o a Michael Moschen haciendo jue-
gos malabares o a Aprille Milo cantar una frase larga, has visto el
movimiento primario en accion. Estas personas activan en un movi-
miento vertical el mismo soporte reflejo que el gato activa horizon-
talmente. Exactamente el mismo. Y este soporte, este estiramiento,
le otorga al movimiento humano la misma gracia y totalidad que
admiramos en los animales.

Observa a un bebé gatear. Me encanta cuando mis alumnos traen
a un bebé a la clase. Entonces podemos observarlo y ver como su
pequeia cabeza manda y el cuerpo la sigue, y podemos gatear con
¢él. Una semana antes de escribir esto, di una clase en el estado de
Memphis y tuve la buena fortuna de que un bebé de aproximada-
mente diez meses asistiera con su madre. La nifa estaba de buen
humor y ansiosa por moverse y, al poco rato, se encontraba en
medio del estudio con veinte bailarines a su alrededor imitando cada
movimiento que ella hacia. Ella lo encontré muy divertido y les dio
mucho que imitar. Esta bebita ensefié mds a esos jovenes bailarines
sobre las fuentes de gracia y libertad del cuerpo de lo que yo podria
haberles ensefiado sin ella en muchas horas, porque su control pri-
mario no estaba limitado por contracciones contrarrestantes.

Observé a los bailarines aprender de ese bebé a tener una mayor
confianza en sus cuerpos. Los vi descubrir que esa misma organi-
zacion y soporte que ella tenia era intrinseco en ellos y que podia
ser liberado. Aprendieron que podian cooperar conscientemente con
ese patron involuntario, que podian experimentarlo conscientemen-
te como un potente impulso hacia el alargamiento de la columna
vertebral. Mds adelante, durante la sesién, descubrieron que si se
dejaban llevar por ese impulso cuando se elevaban sobre las puntas
de los dedos del pie conseguian un movimiento boyante y organi-
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zado y que les conducia facilmente hasta el siguiente movimiento.

A veces la gente se siente frustrada al liberar su control primario
debido a un desalentador sentido del poder del hébito, la fuerza del
“tir6n hacia abajo”. Yo les digo: “Frustraos, pero no os desaniméis,
porque no importa cudn poderoso sea un hébito, no se compara con
el poder del control primario. Este hace que dos mil osos polares
suban por acantilados de mas de diez pies de altura como si no pesa-
ran nada. Lo he visto con mis propios ojos en el zooldgico de St.
Louis. No importa cudn viejos sean vuestros hibitos de contraccion,
no lo son tanto como vuestro control primario, que es vuestro desde
que teniais unas semanas de vida. Y lo milagroso es que el control
primario nunca se deteriora, ni siquiera después de décadas de con-
tracciones contrarrestantes. Se queda esperando en tu columna ver-
tebral como un bulbo que espera durante el invierno a que el sol de
tu inteligencia brille sobre €l para poder florecer”. A. R. Alexander
escribid en una ocasion: “Sed pacientes, manteneos en el principio,
y éste se abrird como una gran coliflor”.

Escollos

Piensa en cualquier historia de aventuras que se te ocurra y recor-
dards cudntos peligros encontré y superd el héroe o la heroina,
cuantos abismos, tentaciones, dragones o diablos vencidé en su
camino hacia la recompensa. Tu aventura para liberar tu control pri-
mario tiene s6lo un escollo importante, aparte del desaliento que ya
he mencionado y consiste en intentar HACERLO en lugar de LIBERAR-
LO. Si en lugar de permitir el alargamiento reflejo de tu columna
vertebral intentas alargarla con un movimiento voluntario similar al
de recoger vidrios del agua, no conseguirds lo que buscas, sino algo
bastante distinto: no conseguirds una liberacién, sino una rigidez; ni
un alargamiento, sino una sensacion de estiramiento; ni facilidad,
sino una atadura; ni soporte, sino esfuerzo; ni libertad, sino postura
(jpuaj!) Si te descubres haciendo eso, desiste. Ve al zooldgico, o
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comete un helado, o lee un libro de misterio, y luego vuelve maés
tarde al asunto y reconsidéralo.

Hay un hacer en el reaprendizaje del control primario, pero es
sutil y sofisticado. Es el hacer de la cooperacion. Cooperas volunta-
riamente, intencionadamente, al 100 %, con ese soporte vital intrin-
seco e inherente. De manera que también hay un “no-hacer”. No
podrias hacer el patrén con el que estds cooperando, més de lo que
podrias hacer latir a tu propio corazén. Estd incorporado en ti al mds
profundo nivel fisiol6gico. Esto me recuerda el Salmo 139. Mi con-
trol primario ha estado conmigo desde que “td me tejiste en el vien-
tre de mi madre”. Nuestra tarea consiste en restaurar los puntos ori-
ginales. Nuestro objetivo es una segunda inocencia.

Para ilustrar mejor esto he incluido en este manual una foto de F.
M. Alexander después de haber recuperado la gracia de su control
primario. Fijate en la facilidad que hay en su cuerpo, la falta de
esfuerzo en la rectitud de su espalda. Luego pasa a la segunda pagi-
na y observa lo mismo en la nifia. Ella es la primera inocencia,
Alexander es la segunda.
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Si deseas leer acerca de como Alexander hizo sus descubrimien-
tos, la mejor fuente son sus propias palabras. Escribi6 cuatro libros
que Edward Maisel ha editado en uno sélo, de bolsillo, llamado The
Alexander Technique: The Essential Writings of F. M. Alexander.
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Recomiendo esta lectura selecta antes que la de los volimenes ori-
ginales, que son mds largos, en la mayoria de los casos.

Para dejarte saborear un poco los escritos de Alexander, he aqui
un parrafo sobre su propio control primario, extraido de su libro The
Universal Constant in Living:

Cuando estaba experimentando con diversas maneras de
utilizarme a mi mismo en un intento de mejorar el funciona-
miento de mis cuerdas vocales, descubri que un cierto uso de
la cabeza en relacion con el cuello, y de la cabeza y el cuer-
po en relacion con el torso y con otras partes del organismo,
si se utilizaba de forma consciente y continua, aseguraba, tal
como se demostré en mi caso, el establecimiento de una
forma de uso de uno mismo como un todo que ofrece las mejo-
res condiciones para elevar la norma de funcionamiento de
los diversos mecanismos, organos y sistemas. Descubri que,
en la prdctica, este uso de las partes, empezando por el uso
de la cabeza en relacion con el cuello, constituia un control
primario de los mecanismos en su totalidad, incluyendo un
control en funcionamiento en el organismo, y que cuando yo
interferia con el empleo del control primario de mi forma de
uso, esto estaba siempre asociado a una disminucion del nivel
de mi funcionamiento general.

Esto hizo que me diera cuenta de que habia encontrado
una manera de juzgar si la influencia de nuestra forma de uso
estd afectando de un modo adverso, o no, a nuestro funciona-
miento general, y el criterio es si esta forma de uso estd inter-
firiendo con el empleo correcto del control primario o no.





