VIIS sekundit
enne startl

Alexanderi tehnika on tuntud eelkdige ndiflejo-
te, muusikute ja sportlaste seas, kuid abi voib
sellest saada iga inimene. Meetodist radgib
lGhemalt Alexanderi tehnika épetaja Maret
Mursa Tormis.
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Mis on Alexanderi tehnika (AT)?

Umberdpe, et vabaneda elu ja eriala
segavatest harjumustest ning kehvast
enesekasutusest. See on oma hiile
kadumise pohjusi uurinud Austraalia
niitleja F. M. Alexanderi (1869-1955)
avastatud ja arendatud meetod, mis
taastab loomuliku kehakasutuse.

Tuntud AT 6petaja Marian Goldberg
on delnud, et sageli

ei ole me teadlikud -« Aleaxanderi printsiipi
on kirjeldatud ka kui
talupojatehnikat: enne
motle, siis tegutse.”

Maret Mursa Tormis  korda hiirib koordi-

harjumustest, mis
pohjustavad stressi
ja takistavad efek-
tiivselt reageeri-
mast igapidevaelu
stiimulitele.  Ta
kiisis: “Kuidas
saaksime muuta oma harjumusi nii, et
reageeriksime efektiivsemalt ja toimik-
sime paremini? Sellele pohiprobleemile
on suunatud Alexanderi tehnika, mee-
tod, mida on tunnustatud juba sada aas-
tat kui ainulaadset ja iilimalt tohusat
keha ja moéistuse iimberdpetamise teh-
nikat.”

Alexanderi printsiipi on kirjeldatud
ka kui talupojatehnikat: enne métle, siis
tegutse.

Millest tekkis vajadus AT jarele?

Ainult tulemusele orienteeritud mot-
lemine vo6ib kujundada meie tegemised
iilipingeliseks, rabelevaks, kaotame
kiire kohanemisvoime.

AT aluseks on teadlik inhibitsioon.
Voimet peatuda, viivitada reaktsiooniga,
kuni oleme selleks adekvaatselt valmis-
tunud, nimetaski Alexander inhibitsioo-
niks.

Esmalt tuleks peatada end tegevusse
mineku hetkel selleks, et tajuda, kuidas
ainuiiksi mote algavast tegevusest lihas-
toonust muudab ja kiivitab, iikskoik
mida me ka ei vaatleks, kas pillimingu,
laulmist, ujumist, hiipet, konelemist,
rehitsemist, toolilt tdusmist jne. Olen
vahel opilastele selgitanud: uurime, mis
toimub viis sekundit enne startimist.

See, mis on kiivitumas, sisaldab 6pi-
tut, varasemaid kogemusi sellest tege-
vusest, harjumuspérast. Kui sisseopitus
on vigu, siis niiiid tekib voimalus neid
parandada. Muuta saab vaid seda, mida
oled teadvustanud. Alexanderi tehnika

aitab takistust avastada ja sellest loobu-
da. Peatades iilearuse, anname voima-
luse sel hetkel parimaks valikuks.

See on siis nagu iile kitse hiippami-
ne. Kui oled kord hiippel viga saa-
nud, siis jargmisel korral saad oma
hirmu korvaldada.

Kogemus kukkumisest ja valust on
juba hirmu niol
ootel, see viljendub
ka iilepinges, eriti
kaelalihastes, hirm
“liikkkab kuklaliige-
se kinni” ja see oma-

natsioonisiisteemi.

Kui viljakujune-

nud takistus, mis kiivitub juba enne

tegevuse alustamist, pohjustab keha-

ruumi kokkusurumist, siis tehnika

aitab uuesti oma “originaalmootmete”

juurde tagasi tulla. Me ei saa eraldada

lihasreaktsiooni moéttereaktsioonist ja
vastupidi, see on iiks.

Méote on siis esimesel kohal.
Jah. Mote, plaan, kavatsus. Enne
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Alexanderi
tehnika

Paljud otsivad Alexanderi tehnikalt
abi fuusiliste probleemide tottu:
muret teevad selja-, kaela- voi dla-
valu, stress, haaldus- voi hingamis-
raskused. Teised poorduvad tehnika
poole madala enesehinnangu, dep-
ressiooni, mure, meeleolukdikumis-
te, soomishairete voi suhtlemis-
raskuste tottu, kolmandad opivad
tehnikat aga huvist ennast tundma
Oppida ja soovist areneda.

Kogu maailmas Opetatakse Alexan-
deri tehnikat muusika- ja draama-
koolides, selle hea moju tottu koor-
dinatsioonitunnetusele peetakse
seda oluliseks aineks esinejate koo-
litamisel. Sportlased opivad Alexan-
deri tehnikat selleks, et saada tead-
misi keha liilkumise kohta, lapse-
ootel naised aga selleks, et oma
kiiresti muutuva kehaga paremini
toime tulla.
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F. M. Alexanderi siinnipdeva heategevusiiritusel annavad Maret Mursa ja tema
kolleegid mujalt maailmast Eestis tasuta tunde.




valikuvoimalus

toolilt tousmist toimub otsus, et niiiid...
Enne liigutuse algust on lihasprogrammid
juba stimuleeritud. Alexanderi tehnikas
peatame end, et jilgida hetke, mil toimub
ettevalmistus tegevusse minekuks.

Keda see tehnika vaib abistada?

Ukskoik keda. AT on viga praktiline
toovahend, kasutu-
sel kiill enamasti
muusikute ja niitle-
jate korgkoolituses,
samuti tantsijate ja
sportlaste puhul.
Kuid ka pikast sund-
asendist tekkinud
seljahidadega kontoritootajad tulevad
tunde votma. Istuvat asendit on iiha roh-
kem ja nii oleme kaotamas oma selgroo
mobiilsust ja elastsust.

Kuidas kontoritootaja voiks ATst abi
saada?

Tuleks teada ergonoomika ABCd. Ale-
xanderi tehnika vaatleb sissejuurdunud
harjumusi ja aitab neid soovi korral muuta,
avastada juba automatiseerunud to6asen-
di votmist, arvutiekraani suunas losakile
vajumist. Mida tihendab kossis istumine
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“Istuvat asendit on
Uha rohkem ja nii
oleme kaotamas
oma selgroo mobiil-
sust ja elastsust.”

ainuiiksi siseelundite jaoks? Nende tooks
vajalik ruum on ju dra voetud!

Inimesed ei poora ju eriti tadhelepanu
sellele, kuidas seisavad voi istuvad.

Enamasti oleme oma harjumuste noia-
ringis ja viljakujunenud automatismis,
see on ju inimlik. Kui teadlikud oleme sel-
lest, kuidas me end iga
piev kasutame? Uldjuhul
mitte eriti.

Meie harjumused péri-
nevad meie igaiihe ajaloost.
Ega enne, kui probleem
kas voi valuna kies pole,
sellele ei moelda.

Valud voivad siis alguse saada lihtsalt
valest asendist.

Ei pruugi, aga see on iiks pohjusi.
Kehva asendi parandamine voib aidata
taastuda, toetades ka muud ravi.

Milliseid harjutusi saaks igaiiks kodus
katsetada?

Tegemist on pigem matlemisharjutuse-
ga, see on enda tundmadppimine oma
reaktsioonide teadvustamise kaudu. Raa-
matu abil seda tehnikat ei opi. Kuid ise-

enda jilgimise teel voib avastada, milline
méte sind kossi veab. Opetaja kieline suu-
namine aitab 6pilasel samm-sammult saada
iiha tipsemat tagasisidet enesekasutusest.

Oma pohitoo korvalt lavakunstikoolis
annan aeg-ajalt kolmepievaseid kursusi.
Riihmas on vaid kaheksa opilast, et taga-
da t66 kvaliteet. Algajate kursusel dpime
toovahendeid tundma, kirjeldan seda kui
heliredeli harjutamist.

Kas masendavad métted véivad ka
keha kossi vajutada?

Ainuiiksi motte peale, et kdik on keh-
vasti, olen kiiiindimatu, reageerib kogu
lihaskond, ta viibki selle métte ellu, vajub
kossi. Laste pealt on see histi naha. Utled
aga iihe sobraliku toetava sona ja ta ker-
kib nagu lillekene jille iiles piikese poole.
Tihti kiisitakse, milline on “dige” asend.
Pole 6iget ega valet asendit, koik on pide-
vas muutumises. On kas drgas siivalihas-
te toonus, mis véimaldab energial vabalt
lilkuda, voi kokkusurutusest tekkinud ala-
toonus, mis blokeerib ka energia liiku-
mist. Voib niiteks istuda vidga “korrekt-
selt”, sirgelt, kuid kangestunult, jiigasta-
des end nn oGigesse asendisse — sees ei
liigu sel juhul midagi. (J¢

Alexanderi
tehnika
lavastuses

Lavakunstikooli Alexanderi teh-
nika oppejoud Maret Mursa toi
oktoobris lavalaudadele debuiit-
projekti “Neli vaadet”, mis esi-
tas neli heli- ja liikkumisgraafilist
vaadet Uhele loole. See siindis
osana doktoridppe uurimistodst

“Teadlik inhibitsioon esineja
t00s”, mis kasitleb Alexanderi
tehnika pohimotete kasutamist
stampvotete peatamiseks.




