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Aleksander-tekniikka opastaa hyvaan k

st on kvse, kun

pubnstzan Alexan

derpekniikasa

- Asla on wvaikea
meidmiellE. | Aleander-tokniikks
on metosll, jonka avllla hminen
Von ishas  oimnien  boduiiik-
siinsa o n':krh.lu[h.uhmu Al
mindercknitkka on myos ajar-
tciutapa, THna Syrjd muodoilee
viskakikisriiag

kun alkaa ru.'rl:!lhu Alrxany

derdckninkicaan, oppil (unnise-
. ik been |.1_.'}':|:-|II|.-.u ajatie
IULapaOfEL, joisis ii.lllil.ll oval 13
wEEeaia tukevia ja todset nidden
lEcuiamisia  parmanavia.  Ale-
wander-ieknlikass huomens silr
Feliln alendcrsecn obi iise o8
mijaan sckd siilsen it en todmsi,
mElEn Eetakn iekec

Oletko koskaan yrittanyt ja yrittinyt,
lopulta antanut periksi ja yllitykseksesi
huomannut, ettd hollentimalld otettasi saavutat
juuri sen, missa et ponnistelemalla onnistunut!?
Alexander-tekniilasta saatat |oytia selityksen
kokemukseesi.

Haluaisitko voida laulaa paremmin,
puhua kantavammin tai jaksaa tyGskennelld
nayteopaarteella koko tyopaivan kipeyttamare
niskaasi tai hartioitasi! Alexander-tekniikkaan
tutustuminen voi auttaa sinua saavuttamaan
ravoitteesi
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Tiina Syrjd on puhoickniikan
lehior ja Alexamnbertekniflien
opeitag Tampereen ylopision
niyticlijatyin laitokseha, Hin
s vicla nykydbnkin melko
vihiin funmeiioun  Alexander
tckniikkaan 19800l opis
ke lrmsciny Helsingsin vhoplsgossa.
Sacll englannilainen Dhick Gallern
aniicd Abrander-dckniikan funie-
ja siied kKiinnosoncille ofasiel-
ol e

Sr, cfld TEnasta iescsadan Tuali
myshemmin saman tekniilon
axpetiags, on padjoln seflis Vivien
Mackicn ansbsa. Mackien CHIYE
Adcxandortckniikan  hyodyncs-
mdscsd sellon soliossa ek Ti-
raan vaikuinksen Tissd ofi asia,
pressa vhiisty it hiinen ke lm-
mat kiinnostuleen bohteens -

1%




lilke ja ZanlAkexanderackniikia
lﬁh’l‘ﬂ VasiEivan k}'!’:-ﬂl}tm sl
b, miten Snenkdyidd voisi
opcilaa cEmckanistisesi, ihmd
sen kokomisusden hoomisoen
orEen. Silend efia dhinen 1:|rru|'r-
tamise=sa keskiyian pellcn i3
miclimmiston sifpan hmisen Koko
T ntaan.

Tekemisen tapa tirks3

Alesander-ickniikalle runnus
OATESEN OO juurd se, ol avain-
borsoett - olipa se miki nyvinsd
= g ikl suoraan

- B voi pyrkia Bulamaan iy
win, Thina sino esimerkiic s tiy-
ek

« Joata vorisi Laudas Inyvin on ane
neitava sishen itsclhoen mahdol
lisamis

Huomiotn e kohdistetaicumn
hyviifin laulamiscen, vaan sl
hen, maiten (befiin ja kehooan
kiyvttan balamisen aikana An-
tanko Selie Hia molla val o
nitdnkd mskani @ karkkem ki
reiksi, kallstanko piiting iaak-
sepdin, kirtstinka scllcibaksian|
12 scisomko potves lukittuina?

hoaan arkoimiksennnikaisesi,
cMoc] [IVNIoen SEaviitamisen
theled poistunat ja saa mahcolli-
sunden knlas hyvin, pelats ten-
nistd bryvin 2 tpimkennedld niys-
topiditeelll Kipeymimind nis
kcannss,

Alexander iekniikdkann percly
tyminen vl Dsods mdanaan
moncnlasi asioita. Esmerkiksi

= Lisniolokokemus Esdimyy,
Thna Syra sanoo binesel hetken
mietiETyain

Lilsniododla hin kot kes
kittymistd olemiseen (&sd ja
vt sl e elad B tuntee iy
diesti mukiana stind. migh milloin-
ki tekee. jos csimerkiked silinin
prykkii, slich shid koko ol
mukseilas etk huolehdi edessi

| odoftavasia tskivisonesi.

HEsriiishon eajso an merdiay

| mnnallakin kuin kotoisclla nuas-
peeril BS Thsdekriitikos kirjoltoneat
| wscin jonkun ndyticlijan yod-
| makkaasta Bendoksta loonneh:
tiEskcian onnismimin ool
\ ot Vadlositava sasvumis urhed-
s edclytidd yhrikilly het-
| ocseh climisen ja kohon tictobsen
 hallinnan taitoja
Ei-sanalla on paikkansa

Maailna o Uiy erilasi e
sykiocitd, jorka vaativat hassmio-
twmme ja polhin reagoimamic her

0

kst Kuoko olemukseBamime, Kyl
il s3G5l fules huomaamat
tian kutistanccksi isensa ki
redaksi lihoskimpuksd mrkoimk
s [ryeyil Ermplendnd ivdldineet
ja ton vastimubser sagval m
reem fnnindfin idskcena o har
lixrsa kipeiksi tai imenen imimen
sk sinul kdyioloclliin poolos
tusasemmiin, folloin alar chilc vetid
hearthits eteenpiin mindsi suo-
faksi MNiin el koitenkaan tanitse
ol Alexandericknilido mimrima
meagoimean mkoitulcemmukal
scsdi naihin Grepkletbssn heminen
oppli smanomaan F, Kehon e tar
vitse tulla mulkaan kohimamiim-
mie askxhin, sen o @rvitse nea-
goida  FEnnityk=elld  kitreeseen
i tobsen Bumisen Kivitiviymi-
SOCTH.

Elin sanomisn kutsutaan Ac-
xandertckniilassa  inhibrioksi
= ol PR dsdan Thina i
s¢ kerion huomannoensa, cita
nen of valnamared olokaan
vilatimassa jotnkin  semscssaan
i fa i, vaan eitd hin ise mk
kitser tolsen sanat vasimoksiksi,

e
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- Kun oppil kiyudmiin ""‘{ﬁ"““‘.’m

Entil csiintymisfinnisys, schin
of vaistEmanin fmi? Pl suce
riuiua, e s mookata; ja hoo-
maat jo @Ennityksen merkie ke

tumista. Lot keskizin piSosan
buiomtinstas) jEnniyksen peins
ARACETL

Mutta, kenenkidn of ole e
peen antaa turhan
torpedhkoit esfintymdsailing Esiin-
tvesad on mahdollisa kv
kehoaan tictolsesti ja tarkoituk-
semmukcaisest, fodloin vod kel
1Va wifsinalseen asiaan, sano-
maansa, Mien® Sapomalla mie
lessiin ennen eslintymisen: al-
knmisa eir en keskity jinniged.
miseen, Keskityn asiaan|

Jannivtiminen on luorrmoista,
siksi sidlven cf tirvitse klimmlinid
hwmilot, K kider allavar -
koillly, arvas néiden hikodlla. 58-
bin  kannanaa ajasclla kelwan
perushallingas ja jatkas cstiny-
mistid sunnniichmansas makaan
Kun jnninysoircisdin of kilnnit
bomiota, tlanme bukeas ja obo

|_rlﬂl-tl pian normankiksi.

Perushallinta on avain

Josles aan vaikes rauhiodeoua,
K Ky kunnodla yhikicrmaksifla,
Eikd unen pidail mhdo saada
kiinni,

Tiina kertoo, cifd crityiscst
naytoelijiit tuntevar timdn on-

Oma kokemukseni
Alexander-tekniikasta

Klirsin voosia fatkuvasta seikikivusta, johon on [Gytime py-
Syviid apua mistiin kokcilemastani. Oflin yrittimy naprapatio,
kiroperaktiikkas, radciliityd kuntosalihagoitcla, hankkina
Tyl rytituolin ja pargn, voimistelh g Gkl siinndllises,

Kamn itse vield juoksin naprapaaniles kinopraktikole, koutin vel
fedtind Alexanderackndikasta, Bn ofkcin uskonut, citd selid mu-
ka prysyy hyvissd kuninossa, vailea ef kivisi kuntosalilla ti edes
nostelis kotona painog, Hin sl ainossen ek evineg st ma
kuuharjoitusia®, jossa mastan kovalla alustalla pid kigapinon
tuikemana ja ajarcllan penshallinga. Hiihdon ja anssimisen hin
ol v kookenut yvikoss, uonnolfisiksi Bikunmmuoodoiks.

Kadonnut aito

Tianteeni ol siksi kurja, ettd eplivskosta huolimara piitin i
sekin alicas pereheyd Alcksander-tekndikkaan Lainasin ensin kir-
jastosta manmaman aitictts kasiteebevin kirjan ja soiten sgten Tii-
na Syrfdlle. Halusin alodttas yksityisunndt,

Ensimauitseen tuntiin mennes<a olin ndlor siben mokseen,
etth minun Gytyi arkiclimissini tehei toistovasai joeakin, joka
sai sellcind ofreilormann. Olin ksdodtum heonsolBsen tvan k-
k. Hammennystd lisidmdssa olivat monet, sindnsd hyvild e
koltavat neuvor, joita olin eri ihmisi semt Usein ne olivat
Keskenddin ristiriidassa: yhien mukaan jotakin piti rehdil ja jo-
takin villtnid, toisen mukaan asia saareof olla pdinvastoln (2 ehe
ki aivan merkitvkseton,

Nyt halusin oppia msdelieen Kiyttamdin iseiini konnollisessi.
Hiahusin oppia mudounman, stsnan, seisomasin, kumsernmsan,
kivelemiin fa lopulea kisjoittamasn ja rydskentelemain niyt-
tipiEtteciid. Tarpeen oli et myos, miten pienikokodsena plis-
fidhn stindandimdtoitetisss maslmasa terveend ja byvikuneok
BETLL

Tekemisen tavan tedostamisa

Saamicni oppicn mukaan aloin keskiervi kaikessa siiben, MI-
TEN asioifa tein: miten pesen hampaani, miten tiskaan, miten pe-
t2an singyn tai sobmin kenkani Tein tulan semisupine -har-
joitusta fa kenasin perushallinnan sisdhid vhi oudelleen. Ajar-
telin lenkkeillessdni niskan vapautumista, sclin pitenemisci ja
levencmisti, sith kuinka istuinhum ja paikki ketonevat toisis-
faan, polvet susmtnsuvat yiispain

Kol Thina olf painotiann minulke mbibition merdoystd, on
mistuin melko hyvin olemaan vetimind hamioita taksepiin tai
muuten vikisin ryhadistimiin iscini
Ajatuksella on voimaa

Aluksi on oikein ymmarinyt. mith Alexanderieknilkia
tinndssi oli. Koska se of nimenomalsest ofbu mmﬁ
oltava AINTTELEMISTA. Minulle Alexandertckniikka tarkolitag
el ajattelemiaa, kehon loonnodlisen wiminnan sjanclenisa
o samalls kehon Wsemioon ortamista.

O olbug yiliodvil buonat, ci pelkisgiin spmclemalks voi
saada silcxan todellists muntoksis kehossaan. Sclkini on nyt hy-
¥l lunineesa, ryhitiai parendunit 2 vain tapvinacsss isa viik-
ka sclliinojaromalia teolilla pitkiinkin, muna siki visyming.

Olen onnellinen, e sain tilasuouden perehiyi Alexanderack-

nitklzan.

P35 Kivin akuksi jonkin ailas rinnakkein Alexander-iekniikcm
tmaeilla o refleksologia-hoidoss (koko kehon vyihykelerapia,
ks Luontasterveyden Kuvalehtl 6/08), jossa arkoinuksena on pa-
rntaa kehon snccnvilubunta j3 snlanmuodostise. Nimd dsial
¥hdessd osoittautulvan siksi pysyviksi ratkaisuksd, jota olin sel
kiini kanssa niin kavan ctsinyt. Esivi My




Alexander-termit

PERUSHALLINTA,

Penelaibinnalby taskoetian Aleambertckniilcssa pian, s
kan ja vlivaralon lnonmollista keskindisia subabeiia, joka joo
culeliviviseet taapainalsclle kehonkdyvidldle Tuapainotibes pili
siTnTEAL ctocty [ yviospain selkcirmkaan ndhden

INHIBITIO

Lilia pansnamatts dsiaanfjohonkin irsykkeescen, Taito pry
sayiiad viliin allimjulnen reagodnti desvkkeosoon

HISTORIAA

Aenderdcknlibka on tasmaniilsiscn mdyticlifan Froderick
Mathias Uecasderin ¢ 1865 - 19995 rl..lﬂ\.ln“'\l'ul piliasag

Linnpernn Alexander pyrka aimoa sty ra kaisemiaan ool 6
l11'I'ILJ!I Lt T T S T Insnmasi luoneenss ssmalli uns-
den. pevkofysiscen kokomisajfanchien perstuvan oppimis
mensiclnn Koska pelkdil sinan et miidnest viilindmiin ko
kemuiksi fodsifle hmisille, Alexander rvhdvi kehintimddn hic
maorvarabsia ks odjansta, jonka avalls hdn pystyl auramaan
oppuanzan peremaian kebon @ asclon viliscn yhdcyden loy-
timiscasd Alexanderin Sinkengelmat alkolvat ratkeia, kun hin
pdvals, entel Kanriinanul yriid jeleli olkein vaan Likeia te-
kemasiia vildrin

Han alksi harjoincila iy chocen wistaamoitamista olcmalla
meagoimaita sifhen vilindmst milSin tevalla (inhibicso)

Laden asian appimisen kansolia on arkcid cnsin estdd o
ol epdtarkoiinbsennukaiset reaktiotavan ja siven Miveild e
kodtuksern sopiva tapa tobmia

gl ey ekt praamadn myi
i, @ miclessd on oolithahmes
| EmilY kscnn sccunn vasananksio.
Gl selenving e il il
la t2as virkcdnd haroidsaesa; ko
torakin on asioita hoklet aang

Tiiran kokenuksen pydeian
jalidtilan purkamiseen b apua
on Aleanderackniiban chid i
roa perintcisckal heroiukse ks
mecBlenivd tolminio, scmisupd-
o Sem-supincb Bkoilctan
pinalittista pralnmscinog, panka
avidla opeiciban kehon pers
hallingaa painosoimosis vapas
Kun perushallinman alkeo mis
A msehessln @ nnsas Ke
boessaan, sen pystyy liyvin siirea
iy pualjoas vastviimpeain s
o T i shysenioon

Alexander-aekndikcan tummeills
orptskcilaan juur perushallins,
miakazanista, istEmista, scisems
ta, klimartumdsid g3 et gaval
i i mdroga. ki ndgsest
opeskiciu tottas Konknocrtisis o
bk

- & on yRsilolli=tE ja mippo
s, kouinka Pl Alccanderdok:
mikan poraatcita kvt joka
pliviisesl climdssiin, Yicensi
Eyrmmenisen vicityistuntia mifid
wmianan  valmimder soaeioaa
tckndiklas omdn pddn, mtta ol

spiale o keikod pam ved vailoer
oy Eury savmiaan, T sems

Palpon pelissa

Vahva opiske imotiivi ja val
e Gigidchiioisccn Wskorile-
Bvm neseuuavat 1"'|,|lq:|.'|'l1:i-lJ
T kermoo palkitievasts koke.
miskscsty vitme Kesalei, pollodn
hiinen iokscen ol sclkalcik-
leauk=cila aikavietoy mdes. Mics
o ninpeast Kiyreamdan keho-
aan vidclla wvalls, afamcan e
merkiksi aunoa kehion kannalia
tarkaitnksenmukaisesti.  Leik-
kusahika vilseyl insien ofaplen
ansiosia

Vasturinnan valvvuus vaikur-
taa mavds edistvmiteen, s miden
SRS O AT O fo-
Eremmsksiaan. Mool haloaisi e
e, kousy o vuin tnevitsisE s
mitakin!

Vastuu on itselld

Vidko Alexandereekniikasin
| petakEn hannaad
B prysy saamana fhamis=cnd, Th-
ndl e ja Invmyaler padlle b 1
s hetken harkithoan, et ek
mdikan mydid mencTlil V-
MILILIECTE

¥ ¥ ] -" r

IRiry [y vaRsTIRLE CTasta i1
scstaan, allootstun vilstEmand.
minen on ltse vistinksss s ms
ten asiolhin reagod fa mdien fod
mii. Kun huomas, ol ongelmien
=yl el ole sen ulkaspualclla,
alkaa pahdil asiat niin ken ne
ol

il Bosttnemiukset eivat mins
i hetkessd, jowen kirsvilisynd
Abcxcander-ckndikan opddkc gl
byt Ohppeimiscas o o
cpamaelhtizvit vaiheonsa, joika
Alexanderickniikassa mrkodng-
vill Bihinnd oméen ajattehmapo
pen koltaamisen teomia vaikes
mkin mmioja [hminen  joutin
mictiimiain, miksi ckee niin
kuin tckee. Miksi j@nnitin s
kaant xina kun. .. #

Thmankaan tic Abexcanderack-
nbkan opettajalsl o ollut Kivis
ton cika helppo, vaikka opiske-
hiemativasibo ol vahva, Yhoessd
vaiheoessa hin harkits osissean
optskclun loperamisea, niin vod-
muakkaast kipuilomalla hancn
kehonsa reagol  Ehynndstynee
ROTTI AN S PSessdin

Thima Ky ven etesmpiin k-
scllessann vandwja valokuvia,
pdata hin saartol seorata ko
sclicined  kehimymistd viosicn
varrella, Notkosclkkisvys allood
meikvil kindsea samodluin ailoodhin,
EunTiinan kedona oll vaikeuksis;
sillain hiin ol Oppenut, chici el
imdssd pdedl ks hamipaat i
vessa®, Nodlooaclka oli kolwon in
[a Amentil toota ascnnes

Vidkka  mutitosvastiring ol
ko, Tiina saarod Bopualea eodeta

whes Aewpehihst oF] T ot

rvuhallisesti, cinei cndd tarvinomi
lapsena onoksutiu punlustis
muekant=ma. kion e, el hane
Kilinsidet  kKuuluvai applmidsen
kurvaan, ntilin on helpompd suly
tanmue rauhallisesti

L oliava itsclleen armaodli-
ivchi Ja mmisciiava, ciiel ole ole
massl kel @ vakrd rapoja
iy iscicing Oin vain tarkoi
tuksenmukaisia @ vihemmin
larknifukiserinmniladus tapoga

Miten se toimii?

Absandertekniikan avulla vl
vapaehin s lkakivisdn i aada
Anensd kaniamaan I.'Nllll'!.'l‘li'-ll
Lankcessa, mutta niiddn oo kaik-
kil preruistuna?

Tarkead asia on FH‘I'II.-'.l'IJ“IrIH_
kehion hsonaollimen iyt Kun
penshallinnan sia immasn -
kapdiviiessd climissdiin el loun
kehoaan Kivirad lnonnodlisesti
virhecHistsld toimmuksisea ai
heutunert ongelmat hiviiivit va
hitellen. Perishalline lEnvy en
nen Eaikkea pdan, ndskan ja vi&
varalon Rsapalnoiscen subibee
socn, mika mahdollisiag sclkd-
rangan pitenerdsen. Selkdranka
saonvutta maksimipsinsden, kun
Iihakeet ovan akiiivisct muitta =
nulla rentoutunect. Kun oppi
shlyitimein pensialinnan ja s
nialla aktiivisen remtouden tlan,
stlkiranka vod pidontyva @ venl
plisce kierimiin climisidesd
Eunnolla samalla selin valilewvwt
SEVAL TRrIE NS rYveiis 2
fchiakas ainconvalwlumta hoce
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behitii s kuons-aineiden pois-
mumisesta, Ulospiiin timd kaikki
nakyy csimerkikst rylslin paran-
rumisena. Vastagvast] lihas|innd.
bykoier Iyhentima selkirank tar-
keasitina vililesvien pasristustiia ja
helkentynyitd  myvinnonsentia;
lopulia sellakipua

Jaa itsesi rauhaan

Koska Alexanderaciniikka on
Iy Afanseap, se Vol alfeutas
muuioksia (hmisen koko cli
i

Adexander-tekniikia on opet-
tanut Tilnan peistimiin tsens
vihemmdlli. Hyvid tuloksia saa-
virrmakscen ci o vilindmatintd
yrittdd entistd mnkemmin. Kun
hitlbentad odettaan ja keskiteyy
olenmaiseen, alkaval pvoitioo ja
tulokset wsein loummasi e
L

{Meizan vaikks jouor btk
Kk ke jalosan pidd vatsan
sisdissil, rinnan ullona, selin suo-
rassa ja lartisg akana? Eovar
miazn kovin keiuan. Ry iiian s
parannciius, kun haomas pias-
i imi eoguiustn jinnityksesti

- Kum snorituskeskeboyys viiis
tyy, tckemiseen tuloe ilod ja
el voi leeskinyll ihydest] -
hen tekemiseen, Tiima mdetth.

Opiskelemaan!

Titman mickesti Alexander-tek-
niikan kamssa piises parhalen
allounin otzmalla yisiyismunic)a
phteviltd kansainvilisen Hiton
STAT-n hyvilonmalhi opciijka,
joiea Suomessa on @8 hetkelt
seitsemidin. Helsdngiad, Tampse-
reclla o KEuepioss

DIpctiajan patevyys on Girke-
i, koskia OpecIUs peTysTUR Opcl-
tajan omaan kehonkiyidin
Owpettajan on ftse osattava kiyt-
thi kehoman luonnoflisest vod-
daksecen olijata siihen toista ik
st Muits mahdallisuuksia
ol eriladser kurssit, joita jEnes
rivar esimerkiksi karsanopisiod
(ainakin Oriveden opisto on
yicensl Barjonnut Alexander-tek-
nilkan kesiburssefa) Kurssit ovat
hyvi valhiochio silic, jola hahiaa
ersin sclvirdil, olisiko Alexander-
tckmilldia sitS mith senlsetkinsg
elimintilanicesann arviisoc.s

Tixam ja musr; Tinas Seamsin

SLILITTA
Gens, Machnin | P04; Rrimil FLUALIN
Jo ST ALEXANDER- TERNIAAN,
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