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Minha primeira apreciagéo do trabalho de Alexander foi de ordem
pratica, quando apliquei esse trabalho a danca, um antigo interes-
se meu. Alguns anos mais tarde, depois de me tornar professora
da Técnica de Alexander, escolhi um ramo de estudos que exigia a
aquisicao de conhecimentos técnicos da estrutura do corpo. Quan-
do assistia as minha aulas de anatomia, ficava encantada ao cons-
tatar o harmonioso “casamento” entre a estrutura humana e as
instrucdes de Alexander para um melhor uso dessa estrutura. Par-
tamos, entdo, numa viagem ao longo de nosso esqueleto para que
possamos explorar esse harmonioso casamento.

A cabeca e seu elegante estado de “ndo-equilibrio™

A maneira de Alexander, comecarei essa viagem pelo alto, explo-
rando como os componentes anatdmicos do equilibrio cabeca-
pescogo se relacionam com sua primeira e mais importante ins-
trucdo: soltar o pescocgo para deixar a cabeca se equilibrar para a
frente e para cima.

Um dos principios do uso eficiente do corpo (e, dessa forma,
do bem-estar muscular e do esqueleto) ensinados por
Alexander é que a espinha, quando em atividade, deve se alon-
gar ao invés de se comprimir. Tendo usado espelhos para auto-
observacéo, Alexander percebeu que a maneira como a cabeca
€ normalmente carregada no topo do pescoco determina, em
grande parte, se a espinha tera a possibilidade de se alongar.
Ele também percebeu que o caminho para incentivar o equili-
brio da cabeca e 0 alongamento da espinha devera ser um cami-



nho de nédo-interferéncia no mecanismo de equilibrio da cabeca
inerente a nossa estrutura.

Deixe-me explicar: se alguém equilibrasse um cranio humano
sobre dois dedos da mesma forma que ele se equilibra no topo do
pescogo, ver-se-ia esse cranio imediatamente mover-se para a
frente. Isso nos ensina que a cabeca tem maior peso na frente do
pivd cabeca-pesco¢o do que para tras. Logo, ela nao estad em es-
tado de equilibrio no topo do pescoco. E exatamente essa falta
de equilibrio do esqueleto que facilita o alongamento da espinha
se deixarmos o sistema de equilibrio funcionar de maneira certa.
Se a cabeca estivesse posicionada exatamente no topo do pesco-
¢O, seu peso total funcionaria como uma for¢ca compressora sobre
a espinha, mas a tendéncia da cabeca de mover-se para a frente
significa que isso pode causar uma forca de alongamento benéfi-
co (de tracdo) sobre o pescoco e em toda a espinha. Como os
musculos mais fortes atras do pescoco contrabalancam o peso
das cabeca, o desnecessario encurtamento desses musculos im-
pede a espinha de se alongar, puxando a cabeca para tras e para
baixo no pescoco. A cabeca pode exercer uma forca alongadora
na espinha somente se os musculos ndo estiverem sendo habitu-
almente encurtados.

As instrucdes de Alexander para soltar os musculos do pesco-
¢co permitem, quando necessario, que ocorra uma rotacdo correti-
va da cabeca para a frente. Isso, por sua vez, provoca o alonga-
mento da espinha, permitindo que se efetue a parte superior de
suas instrucdes.



A cintura é uma criacao mitolégica

Continuemos nossa viagem, explorando uma das mais notaveis
invencgBes da natureza: a espinha humana e sua estrutura de
apoio. As costas — como chamamos essa invencdo — sdo um triun-
fo estrutural que proporciona flexibilidade e for¢a. Entretanto, as
costas s6 nos servem apropriadamente quando usadas de uma
maneira bem integrada. Frequentemente usamos de maneira er-
rada a flexibilidade das costas, curvando-nos continuamente pela
cintura como se ela fosse uma dobradica. Como o unicdérnio, a
cintura é uma criatura mitoldgica, e, quando visualizamos o torso
como sendo dividido entre a parte de baixo e a de cima, s6 aca-
bamos por reforgar a crenca nessa criagcao mitica.

O conceito de costas divididas, e 0 uso que isso provoca, nao é
apenas ruim para as costas, mas vai contra toda a estrutura do
corpo. Mesmo sendo flexivel, a espinha nao tem dobradica, de-
vendo portanto ser encarada como uma unidade funcional. As
instrucdes de Alexander de deixar as costas se alongarem e se
tornarem mais largas nos beneficiam de duas formas: lembram-
nos de que elas sdo mesmo uma unidade funcional, levando-nos,
entéo, a usé-las como tal.

A liberdade de movimento das articulacbes dos quadris
Qual a razao de termos incorrido no habito abusivo de utilizar as
costas como se tivessem dobradicas no meio? Um dos motivos
pode ser o fato de nossa sociedade, com fixacdo em cadeiras, ter
destituido nossas pernas de sua funcéo cotidiana de se dobra-



rem. Vemos criancas dobrando automaticamente as pernas, e
nao a cintura, até chegarem a idade em que sdo chamadas a ade-
rir ao palco social sentando-se em cadeiras.

Alexander compreendia que, para usar todo o torso como uma
unidade funcional, precisamos aprender a usar nossas juntas li-
vremente. Ele captou mais uma vez a beleza estrutural do esque-
leto humano quando elaborou as instru¢gdes de deixar as pernas
soltas do torso. As pernas se ligam ao torso por meio de movi-
mentos livres das articulacdes da rétula. Se durante nossas ativi-
dades diarias deixarmos as pernas se soltarem do torso, isso nos
fard usar plenamente essas articulagbes de movimento livre.

O cinturéao flutuante dos ombros

Para concluir nossa viagem, gostaria de explorar uma outra parte
da estrutura do esqueleto — uma parte que permite uma diversi-
dade de atividades exclusiva do ser humano.

Fique de pé por um momento e faca uma série de circulos
largos com um dos bracos em volta do seu corpo. Observe que
vocé pode fazer circulos largos na frente e para o lado, e que
pode alcancar até acima da cabeca e bastante longe atras. Toda
essa maravilhosa mobilidade é possivel gracas ao desenho de
rotula de suas juntas nos ombros, e ao fato de seus ombros se-
rem flexiveis.

Visualize, por um momento, suas claviculas na frente e suas
duas omoplatas nas costas formando uma estrutura semelhante
a um jugo. O cinturdo dos ombros, como chamamos essa estrutu-



ra, é feito para flutuar livremente na caixa toracica. E desse
cinturdo dos ombros que os bragos pendem.

Ja que, como seres humanos, nao precisamos dos bracos para
sustentar peso, a estrutura do nosso esqueleto evoluiu de forma
a permitir maior movimentacgédo do brago do que seria possivel se
a cinta do braco fosse menos movel. Isso tem seu prego, no en-
tanto, pois ganhamos mobilidade a custo de estabilidade: pode-
mos usar 0s bragos para uma série de atividades especificas, mas
podemos também incorrer em posturas que fazem a cinta do om-
bro ficar incorretamente equilibrada. Dai o aviso dado com fre-
quéncia, mas sem qualquer eficacia, para se “puxar os ombros
para tréds”, o que aumenta a tensdo muscular sem corrigir o equi-
librio do ombro.

Muito mais produtiva e harmoniosa para a estrutura do corpo
€ a instrucdo de Alexander para relaxar os ombros para os lados.
Isso libera a musculatura dos ombros de forma a fazer com que a
cinta do ombro possa equilibrar-se corretamente, também dei-
xando a espinha livre para se alongar entre as omoplatas.

Quando aplico as instrucdes de Alexander para aprimorar o
uso de mim mesmo, e cada vez que vejo uma crianca correndo,
subindo em algum lugar e dangando, aprecio uma vez mais nos-
sa elegante verticalidade e a contribuicdo dada por Alexander
para compreendermos e desfrutarmos este dom evolucionério.
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