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Vield sauvaikiisend ihmisen
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PYSyY tasapainossa nisksa jinni-
timdced. Misd syvati cimi wla
sitten hdirinoey?

= Lapnet visinkertaisesti mas-
krvat alodsea. Syypiig ovat myis
eranmat @ pelkotilar. Alexander-
teknikassa e kuitenbaan annem
disgnoosia.  Jokainen woi  ine
muctnd s ja fehdd orvalluksa,

ALEXANDER-TEKNIIKKA PARANTAA ITSETUNTEMUSTA
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Abemander-rekniikka penistaa
afnekseen, eiid ihminen on ko-
keonaisuns: leehion kiisiteeleminen
vaikuttaa mybs miielesn, ja pdin
vastoin, Tekniikan kehimips E M.
Mewnder ot Mverisbned rermiin
iedfy ipse, tarkoimksenaan kuvata
juar ki kokonaisuures, Hinen
omien sanodensa mukan AT an
rekmionhallinmmmencrelmi, oka
operiaa itekiy ol = wr of the sl

Mitd Alexander-eekninkla sir-
fem Entaad

AT parantas lthasrasapainog
ja koordinaatiokykyil. Se poistaa
rurhian jinmirystiloga @ vapauttaa

kehon refllebsitoiminea. Keskir-

elam

rymmiskyky parance, PEmEining
nh dhnaarminen rentous sckd ke-
hon ja micken msapaing, Vapau-
tuminen sysid ihmsen mmuaok-
soen ja avaa hdmessd wasia paslia
[bhminen tules tctoisemmealod it
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AT-TUNNILLA MAA
KANNATTELEE
Alesander-teknlikkas opdskel-
laar sima koulurcean I-l]"'-l.'r[.'l:i.ll'l
henkildkohmisesa ohjauksesas,
Chn myds ryhmiikursscia, jotka
auiravar allosun.

Het oppiiunnin alusss Yerrrn
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puicliin ja mousemaan skl maor-
madlim  @apaan. Toteken, [
omasta miclesting ssommus ofi
rento, Pilkinen kutenddn B
siicd korjamavaa

- Sind niinodt  nodstessas
pidrd  raaksepding niin  kuin
wscimimac thmiset tekevit, Ko-
keile vudestaan, onplovuko s
ikman sigd,
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misad piiin koukkaamis ja an-
rarmass wurieza lilldoesseen. K-
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Tonmin sitkara opereaja antaa

seuntas  [hkkelle  sanalfises:
“Ajarrele, ol niskoal vapaumn
ja pad nousee visi- [ etcenpdin.
Hin myths luo miclikuvia, potka
vapantavar litasta yrimEmisesci:
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Ahdistaako? Onko selka notkolla, kehossa jénnitysta tai kipua? Vaivaako
tenniskyynirpia tai ramppikuume? Vai haluatko vain pari senttii lisdpituutta?

Jos vastaus on kylla, Alexander-tekniikasta voi loytya apu.
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EEVA-LIISA HAIMELIN:

kuulin Alpxanded-teknilkasta
ensmmaista kartaa jo 1970-lu
wun lopulla niy el dkaflegaltani
Stig Fransmanilta Kulul kuiten-
kin melkoisesti akaa, snnon kuin
Fyfidlyin fuumasta toimeen, nyt
el Eava-Lilga Humeln kertoo
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caammme pulwa, mutta niyiE-
mapuheen alusella on mania ta
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Adnan lksdku kurssailla hae
taan okaaa seisomda-ssenica se-
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Alawander-Rafgoitusten sk
naytielia pitad kuntoasn v kiy
mslll Kansallistoaitorn astancga
poga- w2kl vadvenytysiunneills
Hih &1 Kol lakmsikkogen olavan
1Estiriicinsss keskmndin
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ALEXANDER-TEKNIIKKA

niska vapaursu ja pai likkoo
yhis- ja eteenpliin, kehon pituus
lisiiinmyy ja koke kehon toimin-
takyky on parhaimmillaan,

Jomma muuros kehossa alia py-
syvi. Alexander-iekniikan peri-
aarteita picdd akeiivisest soveltaa
jokapliviiscen climiin, Kun of-
kocas issekdivieiid |isdiiin tetoi-
sestl pa ahkerasn, vanha, vl
iyt erualls hiipyy vilhirellen,

2 l.."l'pfuLun
vaikuttan motivaaso, kineieen-
nen Alykkyvs ja hesdlanne, bot-
kur vovar kehimyd paljon jo pa-
rilla oppimunnilla, Suosing on
kuitenkin 20-30 runia melko
inrensiiviseen mhiin, oia pysyvd
muutos saaaisin aikaan ja oppi-
Lus pratvisi sovelmmaan ATin me-
netelmill jokapiiviiseen elimiin-
sl Verm Pallanen selipdd,
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KEVYT OLO
Tunnin pilkeen alo on rehdikas.
Keho on rento ja samalla valpas,
Melieli runmun aerneen heikek-
s paikoilleen,

— Kun hermosto sz rauhan,
miclikin tasoimuu,  Ycisimmis
muntemuksct  Alexander-teknis-
kan munnin jilkeen ovar keveys ja
pinusden tunne, Myiss outouden
tunne on yvieised, koska keho on
uudesss, ei-totonnaiiesss zsen-
mcesza, Mormaali ola on tomin-
maimen, motta o1 vilcimbd
luonnollinen, Vermi Pollinen
(RTIEARFIA = =

Toma s on. Monta pi.w.h
tunmui kuin jomin olisi herid-
missi |i:5§]1..ipﬂir:. Keho omaksai
paremman, vigspain kohosvan
ASCTIMNG,

= Kehon refleksi- ja rukitoi-
minta on kuin suibkulibde S
on jatkuva sisiinen liike, joka -
sipainoread ja korjaa, Vereri Pol-
Enen sands jaon omalls rennon
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Kuka oli E. M. Alexander?

Fredrick Matthias Alaxander (186%-1955) syntyi Tasmaniassa,
Australiassa, Hin oli lahjskas nyttelija, jota vaivasi dinen kihey-
tymanen jo kotoaminen esitykstssd Liikireidon
haitoyrityksissbin temporamenttinen neorukainen alkai tarkkail.
la omaa lausumnistaan, Katsoessaan itsedin peilistd hin huomesi
tydnthvingl pibtidn alas- ja taakseplin, Korvoamalla sen vas-
takinisella suuntauksells - ylas- ja oteenpin - hinen lausuntan.

8 [0 danensd paranivat huimasti.

Alexander kehatti teknilkkaansa monien vuosien ajan plivit.

tomills kokailla

wiei hinat r'r!rlnruﬂlﬁn.

opetustyd
Austrahian |Alkeen Alexander houkutehiin 1904 Englantiin,
hinen oppilainaan oli kuulusia niyttelijbta. Siella w&.p.ﬁ

thin hinen endimmbingn kirjansa,

rkkasnss myds Yhdymallolssa. | reyieasTa ON APUA
Maonat hin_ln aikalazsensy, tio- SEURAAVISSA
demichet ja kulttuurihenkilat, VAIVOISSA:

olivat ATin M
ten Mmm

gl Sir Charles Sherrington |a

George Bernard Shaw.

r_l.'hdiul:ii"i olemuksellaan cisid
hyviind simerkkind

- Joo, Vertti nawras, sukulai-
set ihmeetelivit, etd sindpis oles
kasvanut  wield. Hyvin  usen
myds luullaan, end olen kiyny
punttizalilla. Tima jolou sing,
crtll rinman vapauneessa harviar
leveneviir., Suorasclkisyys liiee-
tiin rchellisyyieen ja reippan-
teen, sitcd on aina hytieyd. ATin
opitkelu e mene koskaan huk-
kaan, se wimii pohjana myi-
hermmille 'F|.1|:||i|.|i.-. l;r:lu::-p,'l eli-
maEssiin mied rahansa

NAYTTELLIOIDEN
TEKMIIKKA
Perineiscsti miyteelijin, muusi-
kot ja laulajar ovar hydaynect
Alezander-tekniikasta. Suomes-
sakin siti on opetentu Teareeri-
korkeakouluis ja Sibelius-Aka-
temigssa. Myls wrheilijae ja eri
l:]ilﬂh'riﬂl I'Ilm'ﬂ‘.ljit VOIVAL §io=
veltas AT:n oppeja menestvkack-
kit lajiinsa. Yleisesti ortaen
tekniikan avulla voi paraneaa mi-
ti tahansa toimintaas, olipa kyse
Larrioiden moppaamisesta tad las-
kuvarjohypysei.

~ Tirkein sy AT-runnelle -
loon titaa silt olla se klxsinen
kipu ja sirky. Mika-, sclkd- ja
hartiavaivat, piinsiryr ja asoma
ovat yleensd seurausts huonoisa

liikeromumuksizm.  Alexander-

= stressi ja ahdistus

= MASENIUS |8 vasymys

= nigka- ja hortinkiit

- palinadrky ja magreen

= selcGongabnat

- jnnityneisys

— nivel- ja hasangelmat

- hangitysvaikeudet, astma

~ FELMAaLsmi

= {aistuval  rastusvamenat

- urhaduvammat

= mahalaukky- ja sweolmte.

ongelmat
ulostamisvadkeudet

- tetyt soksuaaliongalmat

rekniikka tarjoaa modellisn apua.
silld g polstaa vavan atheustajan,
kehon vildrin ldyton, ja chkiisor

SI0EM VAIVAR Uusiufimisen.

LEPOA HERMOSTOLLE
Vertti Péllinen kermoo kivre-
vinsi ATin periaatteista eniten
imhibiviots eli ennaluehkdiog,
Se rarkoiteaa kvkord prxahoyd, ens
nen kuin reagod, ja chkdisg jo
ennalia vanha, ottt reagoint-
tapa. Niin uusi ja spontaani
reakeio sax mahdollisuuden,

= Huomaan, kuinka ajanes
AOLEEE pﬁﬂ.'l.ﬁ, MLt en reagod
sithen heti. Inhibitio on vapaut-
v, kokonalsvalminen piings of-
la voreurramara vanhas kaavaa
Siitd tulee valtava hyvin olon
tunne, Verrti sanoo hymyillen.

- Yhsi tuetu kerood, end hii-
nelli ofi ollur paha tapa ostaa jo-
ka plisvd [Ehikaupasa karkkipus-
si, Eriind paivini hin vain piis-
ti inhibition kauma, et tindin

ei karkkia osreva. Hin ymmdrs,
cERed Tarvinmur sicd.
Mykypilivini meftd ympindi
vithteen, median, reknologian ja
koko kaupunkikulttuurin tuor-
tarma valtava drsvkdeiden viidak-
ko, johon hermojlirjesvelmiim-
me el ole lwona. Jotta ylikuormi.
tukselta viloyrdisiing omaa rea-
gointiaan kanmnareaa seurara.

TUMME ITSESI
F M. Alexander on todennur ke-
hittinisiEin icknukazia niin:
" Polimerileaan (AT:sa) on
byse yhsistdisen reaktton ennalta-
einkdbivyred anmettn
Mivsta bubean o7 tuly nibemiin
iitd wriin. Niomiret malevar ke
mudidor sem oikeama tapara firuutu
i monesta yls swolista, Se ef ale no-
riin selloinus, Se on sied, ered oppi-
liar politeedd, misd fln suoiru e
Eevuddn fa ritd el
= Vatkeutena on villingd Ale-
sander-tekniikan  syviillisyys.
Micliluvaksi saarraa jisdi pellda
rvhti, mutta se antaa aivan viid-
rin kuvan ks, Elimdhin on
rt.l.@:im:iat.t .irq'li:ln!i:iin. fn-.' rea-
Eointimps M, efn on vals
tav, Yertti Pollinen sanoo,
Karselen thimis
ten likkeiti ja wenwp. Mies
rvinicii lanmotaan taaksepdin, nai-
sella on madon ryhi, Muoei mies
hirpp-m jivkist dld ole varma,
mantulijan. Mieleeni mulevar AT-
opettaja Michael Gelbin sanar:
"Keho on vilineemme, joita
voimme thyrdi  rehivimme
maapallolia, Tima viline vai olla
joko kmpelt ja velmo cai tarkas-
0 Viriterry ja vastaanotavainen =

valint on meidin.” O

Variti PEllEnen, puh, (0F) 844 131,
050 341 2707

vertti pollanen Sioboe 1i
Alexamdar-teknikan keskus,

09} 745 058, fax (09 753 745
Lishtintoja, linkkeji ja Esta Suo-
mEEEa towmivista A TR
e ol smbs. A atkesious
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