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Autorka artykułu przedstawia założenia metody opracowanej przez australijskiego aktora 

Fredericka Matthiasa Alexandra. Metoda ta uczy lepszego wykorzystywania własnych 

możliwości i dbania o swój organizm, który jest najdoskonalszym urządzeniem. Uczy 

zauważania napięć mięśniowych, jakie towarzyszą wszelkim stresom (np. stresowi 

związanemu z wystąpieniem publicznym), ale przede wszystkim uczy zapobiegania czy 

przezwyciężania owych napięć. Technika ta jest obecnie wykorzystywania nie tylko przez 

mówców, ale także przez muzyków, tancerzy, osoby jąkające się, osoby z dolegliwościami 

kręgosłupa i nerwobólami, kobiety w ciąży i wiele innych grup. 

 


