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SOBIE Z PROBLEMAMI Z GLOSEM

Autorka artykulu przedstawia zalozenia metody opracowanej przez australijskiego aktora
Fredericka Matthiasa Alexandra. Metoda ta uczy lepszego wykorzystywania wilasnych
mozliwosci idbania 0swodj organizm, ktory jest najdoskonalszym urzadzeniem. Uczy
zauwazania napi¢¢ miegsniowych, jakie towarzysza wszelkim stresom (np. stresowi
zwigzanemu z wystgpieniem publicznym), ale przede wszystkim uczy zapobiegania czy
przezwyci¢zania owych napi¢¢. Technika ta jest obecnie wykorzystywania nie tylko przez
méwceow, ale takze przez muzykow, tancerzy, osoby jakajace si¢, osoby z dolegliwo$ciami

kregostupa i nerwobdlami, kobiety w cigzy i wiele innych grup.



