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Alexander-tekniikalla

Alexander-tekniikka paransi brittitutkimuksessa kroonisesta
alaselkakivusta karsivien toimintakykya ja kipua. Milta
tekniikka tuntuu.? TEKSTI VIRPI PEURA KUVAT EERO AHO

lexander-tekniikka on kehon
ja mielen vuorovaikutusta
opettava menetelmi, jonka
tasmanialaissyntyinen Frede-
rick Matthias Alexander ke-
hitti noin sata vuotta sitten. Se opettaa 15y-
timiin kehon luonnollista tasapainoa ja
kiyttdd, jonka avaimia ovat erityisesti kau-
lan, pddn ja seldn vapaa yhteys ja tasapaino.

Luonnontila nikyy lasten tai eliinten
sulavassa litkunnassa, jossa pii johtaa va-
paasti liikettd. Vuosien mydt tila kuiten-
kin hividd useimmilta. Reagoimme stres-
siin ja muihinkin 4rsykkeisiin, kuten kin-
nykin ineen, herkisti jshmettymalla.
Kaula jaykistyy, pad painuu usein taakse
ja alas ja painaa selkdrankaa, joka lyhenee.
Kylkiluukehikko painuu kasaan ja jahmet-
tyy, jolloin hengitys jiykistyy ja sisdelimet-
kin puristuvat kasaan. Mielikin jai kiinni
stressin aiheeseen.

Tekniikan tuoma tasapaino auttaa eroon
automatisoituneista huonoista tottumuk-
sista. Kehoon huomaamatta kasautuneista
jannityksistd sekd jaykistavistd reaktiota-
voista voi paistid irti. Keho vapautuu ja
laajence. Koordinaatio paranee ja liikunta

on kevyempii. Hengitys ja puhuminen
helpottuvat. Kropan keveneminen ja va-
paus valita omia reaktiotapoja heijastuu
myds mieleen. Tyyneys, valppaus ja elin-
voima lisddntyvit.

Tuoreessa tutkimuksessa Alexander-tek-
niikka helpotti selkikipua kroonisesta tai
toistuvasta vaivasta kérsivilli. Vuoden seu-
rannassa 24 oppituntia vihensi kipupiivid
86 prosentilla ja paransi toimintakykyi yli
40 prosentilla kontrolliryhmiin verrat-
tuna. Tehoa tuli jo kuudellakin tunnilla:
kipupiivit puolittuivat ja toimintakyky
parani kuudenneksella. Kun kuuden tun-
nin lisiksi saatiin yleisladkariltd acrobinen
litkuntaresepti seki kiyttdytymisohjaus- ja
tukikdynti hoitajan luona, tulos oli liki 80
prosenttia 24 tunnin tehosta.

Kokonaisuus kayttéon
Alexander-opettaja Matti Harilo pitdd
tutkimuksen kuuden kerran hyétyjd yllit-
tivin hyvini. Tekniikan soveltaminen ar-
jen toimiin vaatii hinen mukaansa tavalli-
sesti 20-30 kiyntid.

Brittitutkijat arvelivat tekniikan voivan
vihentii lihaskouristuksia, vahvistaa asen-
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tolihaksia, parantaa koordinaatiota ja jous-
tavuutta sekd rankaan kohdistuvia paineita.

Harilokin uskoo paineiden rangassa vi-
henevin.

— Hy®ty tullee siitd, ettd keho toimii ko-
konaisuutena eldvin dynaamisesti. Paine ei
kerry yksittiisiin rangan kohtiin vaan ja-
kautuu vahvoille lonkkanivelille ja kaikille
nikamille. Kun vililevyihin kohdistuva
paine vihenee, ne nesteytyvit ja voitelevat
itseddn paremmin, jolloin keho pidsee pa-
rantamaan itse itseddn. Emme siis hoida
selkad, vaan kokonaisuutta. Yhti lailla ta-
sapainotus helpottaa vaikkapa kivelyongel-
missa yksittdisten nivelien tyotd.

Mielikin vaikuttaa.

— Monien selkivaivojen taustalta 16y-
tyy epitarkoituksenmukaisia tapoja rea-
goida stressiin jannittdmalld ja lukitsemalla »

SELKAVAIVOJEN
TAUSTALTA

voi l6ytya myos
jannitysta.
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kehoa niin, ettd lopulta se reagoi kivulla.
Joskus jahmettyminen voi olla jonkin ai-
kaa tarpeenkin turruttavana psyykkisend
suojamekanismina. Se voi kuitenkin jiida
pdille, vaikka tilanne menee ohi. Alexan-
der-tekniikka voi aukaista jannityksen.

Kun avoin tila on opittu, stressid voi-
daan kohdata toisin. Ihminen ei reagoi
stressiin tai muihin drsykkeisiin automaat-
tisesti, vaan hin voi kdyttdd niin sanottua
inhibitiota.

— Se on tavallaan aikalisd drsykkeen ja
reaktion vililld. Ihminen ei lihde auto-
maattisesti joka drsykkeeseen mukaan. Hi-
nen ei tarvitse reagoida jannitykselld, vaan
hinelld on mahdollisuus valita tietoisesti
toimiiko vai ei. Systeemi ei kuormitu lii-
kaa, eivitkd voimavarat kulu hukkaan. Ko-
konaisuus pysyy elivini, energisend ja toi-
mintakykyiseni.

Elavaa prosessia

Yksi tekniikan perusajatuksia on myds
liian piddmiirasuuntautuneisuuden valtti-
minen.

— Pddmadrid toki tarvitaan, mutta niitd
el pidi tavoitella milld keinolla tahansa.
Eldvyys ja vapaa tila on hyvi siilytcdd, niin
ettemme jdykistd itsedmme hampaat ir-
vessi puserrukseen jonkin deadlinen takia.
Tirked on itse prosessi — se miten asioita
tehdddn siind matkalla.

Niin tekniikka voi Harilon mukaan aut-
taa esimerkiksi oppimisvaikeuksissa, jossa
kova yritys olla parempi tuottaa helposti
vain lisdd painetta ja jinnitysti. Ne ei-
vit oppimista helpota. Tekniikkaa opiske-
levat my®s usein eri vaivoihin apua hake-
vien ohella esimerkiksi urheilijat, laulajat ja
muut muusikot sekid puhetyoliiset, kuten
ndyttelijit.

Tehokkainta oppiminen on yksityis-
tunnilla. Tunti kestdd 30-45 minuuttia ja
maksaa 30—40 euroa. Pienryhmikurssikin
on hyvi keino aloittaa. Opettajia on Suo-
messa 24.
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OLON KEVEYTTA

Istun tuolille. Matti Harilo kehottaa minua jattamaan itseni rauhaan, mutta pita-

maan katseeni ja havaintokykyni hereilld. Han ohjaa paani ja kaulani asentoa ka-
dellaan ja kaantelee paatani. Samalla han neuvoo ajattelemaan selkdrangan paa-
toskohtaa korvieni valissa paani keskelld vapaaksi ja paata vapautumaan eteen ja
ylos, selkaa pitenemaan ja levenemaan.

Opettajan kasin ohjaus on tarkeaa, koska totutut tavat ovat niin automatisoi-
tuneet kehon asento- ja liilkemuistiin, ettd oma koordinaatio narraa. Oma yritys
tuottaa lahinna vaaria liikkeita. Oppilaan taytyy siis antautua opettajan vietavaksi,
jotta aistit oppisivat uusille tavoille. Samalla opettaja ohjaa puheellaan kehoa laa-
jenemaan tietoisen ajattelun kautta, ei konkreettisesti venyttamalla. Ajatus lisaa li-
hasaktiivisuutta ja herattaa kehon toimintavalmiiksi jannittamatta sita liikaa.

— Keho ja aistit herkistyvat nain vahitellen. Alussa tunteja olisikin hyva olla va-
hintaan pari viikossa, jotta tuntuma ei paasisi katkeamaan liikkaa, Harilo sanoo.

Paa alkaa tuntua vapaalta. Keinun kevyesti edestakaisin istuinluideni paalld Ha-
rilon ohjatessa paatani johtamaan liikettd. Samalla tavoin paani johtamana Harilo
ohjaa minut yl6s ja kavelen paa edelleen opettajan kéasissa.

Osa tydskentelysta tapahtuu makuulla niin sanotussa aktiivisessa lepoasen-
nossa. Polveni ovat koukussa ja paani alla kirjapino. Harilo kehottaa ajattelemaan
paani liikkkuvan poispdin selkdrangasta ja selkarankani venyvan alas. Polvet kasva-
vat ajatuksissa ylos kattoon ja kantapaat maahan. Harilo korjailee pehmeasti asen-
toani ja venyttaa kevyesti raajojani. Niveleni kiittavat. Selkdrankani painuu entista
vapaammin poytdan ja tunnen kasvavani hiukan. Tunnin lopussa oloni on kevyt
kuin olisin puoliksi ilmassa. Tunnen olevani auki, hymyilyttaa. Varaan uuden ajan.

POHJAA SELAN HALLINTAAN

Vanhempien kdymat kurssit ja ratsastus saivat Saara Uusitalon, 24, kiinnostu-
maan Alexander-tekniikasta kahdeksan vuotta sitten. Ratsastajille tarkoitetun
kurssin jalkeen Saara on kaynyt tunneilla jaksoittain.

— Edelleen peilaan hevosen selkaan noustessani ja sielld ollessani kehon kayttoa
Alexander-tekniikan kautta. Ratsastus on suurin motivoijani tekniikkaan. Jos rat-
sastus ei oikein toimi, on aika menna tunnille.

Tekniikka on ollut suuri apu selkavaivojen karkotuksessakin. Saara pitaa kipu-
jensa alkujuurena tallilla kaatumista, vaikka oireilu alkoikin vasta my&hemmin lii-
kuntatreenien jalkeen. Kipu viilsi istumasta ylos noustessa niin, etta pahimmillaan
jalat tuntuivat menevan alta.

Alexander-tekniikka helpotti oloa. Fysioterapeutti Saara pitaa tekniikkaa hy-
vana pohjana lantion ja vartalon hallinnan parannukselle.

— Tekniikka ei yksin riita, silla alaselkakivuissa vatsa- ja selkalihakset kaipaavat
usein vahvistusta. Kivussa on kuitenkin mahdotonta olla vapaasti. Tekniikka on se
tyokalu, joka auttaa padsemaan tiedostamattomasta kipua aiheuttavasta jannityk-
sesta niin, ettd lihashallintaa paastaan taas tydstamaan. Ryhtimekanismin palikoi-
den pitaa ensin olla kohdallaan, asennon anatomisesti hyvé, jotta hallintaa voisi
parantaa.

Saara hoitaa yha alaselkansa ajoittaisia kipuiluja Alexander-tekniikan avulla.

— Olen taas kaynyt useammin tunneilla, joissa areyksia ja kipukohtia on tyds-
tetty tuoreeltaan. Osaan myos itse auttaa itseani tekniikan avulla. On janna, miten
paljon vaikutusta silla on, etta vain ajattelee aktiivisemmin lantionseutuaan.
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