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Todos deveriamos ter alguma idéia de como funciona nossa es-
trutura psicofisica, para percebermos a importancia de olhar para
dentro de nés mesmos para a solucdo de problemas e para todas
as coisas que desejamos na vida — saude, felicidade e sucesso.
N&o ha sentido buscar tais coisas fora.

Vocé pode ver que é uma criatura integrada na natureza: nao
uma colegéo de retalhos e remendos, mas um harmonioso orga-
nismo feito de incontaveis componentes, trabalhando juntos
como uma unidade, assim como 0s Varios instrumentos de uma
orquestra sinfénica. Porém vocé, o condutor, deve ver que para
isso os instrumentos devem atuar em sintonia uns com o0s outros,
a fim de fazer uma voz harmoniosa. Dependendo de vocé, e vocé
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sozinho, a orquestra do corpo e da mente sdo um estado de har-
monia, significando saude, felicidade e sucesso; ou um estado de
desarmonia, expressando doenca, infelicidade e fracasso. Vocé, e
apenas vocé, tem o poder para determinar em qual desses esta-
dos deseja viver.

Essa criatura que € vocé esta em constante movimento, dia e
noite, consciente e inconscientemente. O movimento é a essén-
cia da vida. A partir do momento que alguma coisa cessa de mo-
ver-se livre e ativamente inicia-se uma descida rumo a atrofia. No
momento que seu cérebro para de interessar-se pelas coisas e
deixa de ser ativo, vocé para de ser saudavel, da mesma forma
que deixa de ser saudavel se vier a sentar-se e ndo mais mover o
seu corpo. Pessoas de oitenta anos que vivem ativamente tém
mais anos a frente que uma de quarenta que é frequentemente
aborrecida e cansada. Aborrecimento e cansaco crénicos séo a
ruina do movimento e, consequentemente, da salde e da vida.

Existem dois tipos de movimentos: conscientes e inconscien-
tes, Ambos séo controlados da mesma forma, pelas mensagens ou
ordens que vao do cérebro para os musculos. Todo dia, assim
como toda noite, seu corpo é mantido ativo com o incessante trafe-
go de ordens do cérebro para os musculos. O cérebro nunca cessa
0 movimento, nunca esta estatico. Sua parte inconsciente trabalha
durante toda a noite enquanto a parte consciente esta dormindo.

Sabe-se que e possivel tornar consciente muitos dos movi-
mentos que normalmente sdo executados inconscientemente,
como andar, falar, dirigir, etc. E pode-se também mudar tais



acOes para melhor, fazendo o cérebro consciente pensar. Algu-
mas pessoas podem até mesmo influenciar os movimentos da cir-
culacdo e digestdo, que sdo causados por acdes reflexas e sao
praticamente automaticos. Normalmente nao se pode controla-
los diretamente, mas se pode afetar seu funcionamento indireta-
mente, através da maneira de uso de si mesmo. Se esse uso €
bom, vocé pode manté-los saudaveis e vigorosos. Se esse uso é
ruim vocé pode interferir prejudicialmente no trabalho deles tor-
nando-as doentes. Vocé pode, de fato, conscientemente mudar e
controlar todas as suas atividades, por meios indiretos que ga-
rantam uma maneira de uso benéfica para a respiragéo, fala e di-
gestéo, e para tudo que vocé faz no dia a dia na fabrica, em casa,
nas lojas, laboratdrios, escritérios e na escola. Vocé pode mudar a
maneira como usa vocé mesmo, sua forma de viver.

Vocé tem aprendido acima de tudo como dar ordens para seu
cérebro, e ver que seu cérebro lhe obedece. Isto é de significacédo
sublime. Este é o poder da virtude do ser humano. O poder do
controle consciente sobre os movimentos e acdes, que permite a
mudanca de habitos, € a suprema heranca do homem. Este € o ti-
tulo do primeiro livro de F.M.Alexander (1869/1955) onde ele apre-
sentou ao mundo uma simples e original técnica para aprimorar
este dom humano. Pareceu uma novidade, assim como a descober-
ta da circulacdo do sangue o foi na época do seu descobrimento.
Foi tdo novo e estranho que ele foi considerado excéntrico e sua
técnica uma fraude. A custo alguém poderia entender isto.

O cidad&@o médio, atualmente, esta consciente das maravilhas



da vida ao seu redor, assim como um cao esta consciente do con-
teddo dos livros enquanto dorme na livraria.

Parece novo e estranho para vocé, que possa dar uma ordem
ao cérebro e que esta ordem pode ser conduzida como um habito
muscular e nervoso? Ou que o pensamento é capaz de exercer
influencia na carne e no sangue? Isto ndo parecera estranho se
considerar que desde que nasceu vocé tem dado ordens do cére-
bro para os musculos e os musculos tem obedecido tais ordens.
Vocé deseja se levantar, por exemplo, porém a menos que seu
cérebro envie ordens aos musculos necessarios para levantar o
Seu corpo, seu corpo nao levantara. Se vocé nao desse ordens ao
cérebro, vocé nao seria capaz de levantar, caminhar ou sentar
sem auxilio. Se partes do cérebro sdo deixadas fora da acao, as
partes do corpo controladas pelas mensagens dessas partes tor-
nam-se paralisadas. Isto é o significado da paralisia.

Se vocé calmamente utilizar os procedimentos gémeos da
Técnica de Alexander (inibicdo e direcdo) podera experimentar
um estado de equilibrio, ao invés de lancar-se as cegas desperdi-
¢ando energia e conduzindo-se num estado de pénico. Ira saber
que maravilhosa qualidade é a serenidade. Vocé tera o seu tem-
po e cessara de sentir pressoes inflexiveis; ira parar de agarrar
um sanduiche correndo para almocgo e engolir sem mastigar o
jantar. Vocé também vai achar que esta olhando muito a frente
dos proximos minutos, e usard seu tempo mais proveitosamente
e com mais satisfacao. Podera seguir ao longo do dia sem perder
a tranquilidade e fara duas vezes mais com metade do esforco.



Vocé vai ter uma nova visdo do mundo, e de vocé mesmo como
parte disso. Pouco a pouco o milagre do controle consciente se
tornara aparente, aumentando a habilidade para remodelar vocé
mesmo. Vocé ira experimentar que esta indo “para a frente e
para cima”, ao invés de “para tras e para baixo”.

O sucesso é sempre estimulante e exaltador, Mas este tipo de
sucesso em mudar a si mesmo tem um efeito indescritivel. Ele da
nova energia, forca e colorido para a personalidade e vocé pode-
ra‘ sentir-se como o cavaleiro que € guia e mestre absoluto do ca-
valo que esta cavalgando.

Eu gostaria, nesse ponto, de esclarecer uma confusdo comum,
a ilusdo de que consciente e inconsciente sdo duas coisas com-
pletamente separadas uma da outra. Ha entre ambas uma regiao
onde se interligam, e onde o consciente pode obter vislumbre do
inconsciente. Algumas pessoas permitem seus inconscientes
transbordarem através dessa regido e atolarem a consciéncia.
Esta é a calamidade que, sobretudo, Alexander desejou prevenir.
Sua pretensao, ensinar o controle do inconsciente, para que este
pudesse nos ajudar ao invés de nos destruir. Deixe dar um exem-
plo caseiro de como o cérebro funciona. A dona de casa néo tem
todos os ingredientes ao seu redor na cozinha. Um grande volu-
me esta na despensa, onde pode alcanca-los quando necessitar.
A mente inconsciente pode ser comparada a despensa e a mente
consciente a cozinha. Os ingredientes de uso constante estdo na
cozinha; os de uso esporadico, na despensa. Porém ambos for-
mam uma unidade para o cozinhar, assim como o cérebro — cons-



ciente e inconsciente — forma uma unidade de trabalho para
aquele que tem o controle consciente do eu.

O propoésito deste artigo € apresentar as premissas do uso do
controle consciente, o conhecimento fundamental sobre o qual
escreveu F.M.Alexander. Com ele vocé pode “parar” e pensar
“nos meios pelos quais” pode alcancar seus objetivos e aspira-
¢Oes, em vez de ficar a mercé do inconsciente cego e dos impul-
sos. O inconsciente é o caminho do animal e do homem bruto A
diferenga entre controle consciente do ser e ser um escravo do
inconsciente e a diferenca entre civilizacdo e selvageria.

Segundo os principios da Técnica de Alexander, acredita-se
que a pessoa com dificuldades fisicas, sejam hereditarias ou ad-
quiridas, sob a influencia de idéias corretas e do desejo de apren-
der a maneira correta do uso de si mesmo, pode ser bastante fa-
vorecida. Isto demonstra a importancia de idéias e crengas e a
grande responsabilidade de todos nds para mudar nossas idéias
e crencas prejudiciais, em outras proveitosas.

Relatarei agora o caso de um jovem que se sentia um comple-
to fracasso porque se sentia incapaz de superar uma forte ga-
gueira. Com apenas uma timida esperanca seus pais o0 trouxeram
a Alexander. No momento em que o garoto tentou abrir a boca
Alexander reconheceu o problema. Ele endureceu a nuca, puxou
a cabeca para trds e comprimiu a laringe. Isto significa que os
musculos da face, lingua e garganta estavam trabalhando uns
contra os outros, em vez de atuaram juntos na acdo de falar. Ne-
nhum ser humano no qual face, lingua e garganta atuem dessa



forma inadequada seria capaz de falar corretamente.

Enguanto ensinando ao garoto o uso correto de si mesmo,
Alexander encorajou-o a livrar-se das antigas idéias e crencgas, e
substituir o pessimismo pelo otimismo. Ao jovem foi dito para es-
quecer tudo sobre sua gagueira, para esquecer tudo sobre o fa-
lar, e usar seu cérebro para quebrar a antiga corrente de movi-
mentos nocivos e entdo comecar uma nova e correta acao de
cadeia muscular. Em poucas semanas o rapaz perdeu a gagueira
e falava corretamente. Ele se tornou uma nova pessoa.

N&o existe esquina na atividade humana onde a mente consci-
ente nado possa aprender o controle. Enfermidades e acidentes que
nos importunam podem ser reduzidos ao minimo pelo desenvolvi-
mento das maravilhosas potencialidades do controle consciente, O
inconsciente motorista, rodando distraido ou cego pelo impulso de
chegar apressadamente é responsavel por um grande nimero de
acidentes. Assim também o funcionario, professor, servidor publi-
co ou piloto aéreo em sonoléncia, num estado de “semi-conscién-
cia”, pode provocar erros que tem consequéncias sérias.

O controle consciente desperto através dos procedimentos da
Técnica de Alexander é uma ferramenta valiosa se estamos
aprendendo a nos proteger de acidentes, viver a vida completa-
mente, saboreando as pequenas coisas tdo bem como as gran-
des, evitando experimentar aborrecimento e depresséo.
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