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TEKSTI ANI KELLOMAK! KUVA MARJAANA MALKAMAKI

Treffeilld Alexanderin kan

Nayttelija Frederick Alexanderin kehittima kehonkayttotekniikka

vapauttaa turhasta liikkeesta ja lihasjannityksesta.
L

dnenkayttdongelmista kdrsinyt
nuori ndyttelijd, Frederick Alexan-
der, tarkkaili kehonkiyttéddn peilin
avulla 18oo-luvun lepulla. Hin
huomasi pian tiedostamattomia eleita,
jotka jannittivit lihaksia ja haittasivat §3-
nenmuodostusta.

Asiaan perehdyttyddn Alexander havait-
si samanlaisen mekanismin vaikuttavan
meoneen muuhunkin teimintaan vahingol-
lisesti. Pitkallisen tutkimus- ja kehitystyon
kautta syntyi kehonkayton menetelm,
jota kutustaan Alexander-tekniikaksi,

1goo-luvun taitteessa kehitettyd Ale-
xander-tekniikkaa luullaan usein asento-
tai rentoutusopiksi, silld tekniikan harjoit-
tajat tapaavat seistd ryhdikkding ja ndyttas
seesteisiltid. Kyse ei kuitenkaan ole kum-
mastakaan. Tekniikassa on pohjimmiltaan
kysymys ajattelusta. Tiedostamalla ja
tunnistamalla omia tottumuksia etsitdsn
optimaalisia tapoja kdyttdd kehoa ilman
turhia jannityksii. Keskeisintd on piin,
niskan ja seldn yhteistyd.

Eroon turhasta
"lhminen tekee huomaamattaan lihaksil-
laan paljon tarpeetonta. Siitd syntyy virhe-
asentoja, kipuja ja kolotuksia. Vapautues.
saan tarpeettomasta keho kykenee kiytta-
mddn ryhti- ja tasapainomekanismejaan
parhaalla mahdollisella tavalla”, Alexander-
tekniikan opettaja Sirpa Tapaninen selittii.
"ltse asiassa voitaisiin puhua tekemat-
td jattamisestd, silla luonnollinen tapah-
tuu itsestddn, Tekniikan avulla lilkkeessa
pyritddn kdyttdmain ainoastaan sithen
tarvittavia lihaksia ja jattdmain turhat
kiristykset muualla kehossa pois.”
Muiden muassa laulajat, ndyttelijit ja
tanssijat ovat jo kauan vannoneet Alexan-
derin nimeen. Tekniikasta on lytynyt apu
monenlaiseen vaivaan, kuten selkikipui-
hin taj heikkoon hengitystekniikkaan.

Ryhtis kirjapinosta
"Wapauta niska. Ajattele, ettd ikenet ovat
pehmeat ja hampaat vain kelluvat suus-

sa", Tapanisen rauhallinen ini kuuluu
hiljaisessa huoneessa. Makaan lattialla
chuen makuualustan paalld pino kirjoja
paini alla, ja yritin ajatella ikenid ja ham-
paita. Opettaja painaa sormet pehmedsti
niskaani ja chjaa puheella ajatustani oike-

aan suuntaan. "Anna niskan vapautua
niin, ettd paa padsee siitymiin eteen ja
ylas."

Ikiaikaisen jaykistelyn jilkeen irti pads-
taminen tuntuu aluksi vaikealta. Pikkuhil-
jaa lihakset kuitenkin antavat mysden. Sel-

“Totutuista tavoista luopuminen vaatii ajatustydta ja usein hiukan ohjaustakin®,
toteaa Alexander-tekniikan opettaja Sirpa Tapaninen.




ki hakee pisinti ja leveint tilaansa niin
sanotussa Semi-supinessa, aktiivisessa
lepoasennossa. Parinkymmenen minuutin
kuluttua painaluskirjoja voidaan siirtaa jo
monella sentills kavemmas.

- Viikonlopun mittaisen Alexander-tek-
niikan kurssin ensimmainen aamupéivi
pistdd hymyilyttimaan, Kun kokeilemme
pienryhmissa erilaisia kehonkaytén tapo-
ja ja pyrimme vapautumaan turhista jan-
nityksisti, olo on ensin hammentynyt.
Huomaan alitajuisesti vetineeni vatsaa
sis3an viimeiset viisitoista vuotta!

Paluu luonnolliseen liikkeeseen
Aktiiviseen lepoasentoon rauhoittuminen
on aluksi kiusallista. Mietin, milts kak-
soisleuka néyttaa, roikkuvatko posket ja
osaanko olla lattialla oikein. Muutaman
tunnin harjoittelun jilkeen mieli alkaa
paasta jutun jujuun. Rennossa ja ergo-
nomisessa asennossa on ehdottoman
mukavaa, vaikka vatsa sitten vihan
pompéttéisikin.

Myds tottumuksenmukaisen reaktion
estimiseen tahtadvit ns. inhibitio-harjoi-
tukset tuntuvat ensin vaikeilta. "Kun ihmi-
nen inhiboi, hin pysahtyy hetkeksi mietti-
main. Hin tulee tietoiseksi valinnan mah-
dollisuudesta ja lakkaa toimimasta auto-
maattisesti totutulla tavalla. Lyhyen pyssh-

- dyksen tarkoituksena on vapauttaa kullgi-
seenkin tilanteeseen sopiva spontaani,
luonteva reaktio”, Tapaninen perustelee.

Kun chjaajan antama kisky tulee, jan-
nittyy keho ensin automaattisesti valmius-
tilaan. Kaksipaivaisen kurssin viimeisilla
tunneilla tuntuu kuitenkin jo ihan helpolta
olla tottelematta. Otan 4rsykkeen vastaan
ilman vilitonta reaktiota. Punnitsen rau-
hassa, mitid haluan tehds, ja toimin vasta
sitten.

Tamin vapauden haluan ehdottomasti
ottaa kiyttésn arkielimassikin! Mybs ak-
tiivinen lepoasento Mika Waltarin pienois-
romaanien pdilld padtyy osaksi jokailtais-
ta rutiinia. m

Alexander-opettajia ja -kursseja: www.finstat fi




