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Suur osa meie

suutlikkusest hdsti
ratsutada on seotud
tasakaaluga.

Kas me aga tege-
likult tildse teame,
mida tihendab

tasakaalus olemine?

aalt parit Alexanderi tehnika Spetaja Sally A. Tottle
eda assisteeris Eestis tootav Alexanderi tehnika 6petaja
et Mursa Tormis. Kursuse eesmérgiks oli oma tasakaalu
dinatsiooni leidmine ning tunnetamine nii maas kui
jas. Kursusel osalemise eeltingimuseks oli labida
_ ..'-sejuhatav kursus Alexanderi tehnikasse
ret ormise juhendamisel. Opetajate suunava abiga
oli koigil voimalus kogeda ideaalset tasakaalu nii seistes,
istudes, astudes kui ka sadulas. Ratsutamisele eelnenud t66
aitas teadvustada kui oluline on jilgida oma kehakasutust
ning harjumusi igapdevases elus.

F.M. Alexander ning tema viljatootatud tehnika
Frederick Matthias Alexander stindis Tasmaanias 1869. aastal
8-lapselise pere vanima pojana. Tegu oli varakiipse poisiga, kes
kannatas sageli hingamisraskuste all ning kes seetdttu voeti
ka koolist dra eradppele. Kui ta tervis 9. eluaastal paranema
hakkas, ilmnes tema kirg hobuste vastu ja tasapisi sai temast
toeline ekspert nende treenimise ja juhendamise alal. Voib
arvata, et tema markimisvaarne kite tundlikkus sai alguse
toost hobustega. Tema teine armastus oli teater. Jargides oma
nditlejakutsumust, alustas ta paljulubavat sooloesineja karjdari.
Kuid mone aja mocdudes tekkis tal probleeme héélega, mille
pohjuseid arstid kuidagi tuvastada ei suutnud. Lopuks otsustas
ta ise asja ldhemalt uurida ning asus end vaatlema. Jalginud
ennast peeglist, joudis Frederick Matthias jareldusele, et tema
SR EY \ seisund on tingitud valest kehahoiust ning pingetest kehas.
Sally A. Tottle on véaga soe ja stidamlik Ning et seda vaara kehakasutust rakendas ta harjumuspéraselt

inimene. ning alateadlikult. Oma jark-jarguliste avastuste pdhjal kujundas

Frederick Matthias vélja spetsiifilise tehnika, mille abil tosta
teadlikkust iseendast ning oma keha kasutusest.
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Alexanderi tehnika Opetajad Sally A.
Tottle ja Maret Mursa Tormis. Maret
on Ule 10 aasta t66tanud EMTA Lava-
kunstikoolis néitlejate ja muusikutega.

Enne hobuse selga minemist tehti
t66d puuhobusel istudes.

Alexanderi tehnika kohta puudub tédpne definitsioon, sest see
katkeb uudset kogemust, mille kdigus vabastame ennast jark-
jargult véljakujunenud harjumuste kiitkest. Et seda tehnikat
mbdista, tuleb seda omal nahal kogeda. Kuid kirjeldada saab
seda teatud maéaral siiski.

Asudes end teadlikult jdlgima, hakkab inimene oma
harjumusi sammhaaval médrkama ning dra tundma. Mingile
stiimulile reageerides tootavad keha ja meeled kisikaes.

Iga emotsioon ja mdtteline hoiak kajastub hingamises ja
kehahoius. Ja enamjaolt on meie reaktsioon teatud laadi
olukorrale harjumuspérane, lausa automaatne. Sageli on
inimese automaatne reageering teatud stiimulile - olukorrale
tilepaisutatud. Tdnu vaatlusele sai F. M. Alexander teadlikuks
oma harjumusest reageerida tile siis, kui tal tuli esineda. Ja
sedasi reageeris tema keha igas olukorras, mis noudis tegut-
sema hakkamist. Selline iilereageerimine avaldus kaela pingule
tombumises, pea taha ja alla surumises ning keha eesmiste
lihaste pinguldumises, mille tagajérjel keha otsekui kokku
tombus. Tema hilisem t66 tehnika 6petajana andis tunnistust
sellest, et sama muster toimib igal pool ja enamik inimesi
reageerib just samamoodi. Sama mehhanism toimib viga sageli
ka siis, kui inimene keskendub liialt 16pp-eesmérgi saavutamisele
ega oska hinnata selleni joudmiseks kuluva protsessi tahtsust.
Mote saavutamisest tekitab automaatselt kehasse pingeolukorra.
Selline piitid tuleb meie enesealalhoiuinstinktist ning viljendub
soovina teha asju digesti ja hirmuna teha midagi valesti. Nii
kujundamegi oma harjumused sisemiste ajendite toukel.

Kuidas siis vabaneda neist harjumusist? Séna ,inhibitsioon”
tdhendab peatumist. Peatumine enne tegutsemist annab
voimaluse paremini toimida, et saavutada tasakaal, liigutuste
vabadus ja hea enesetunne. Inhibitsioon annab véimaluse neid
tarbetuid reaktsioone valtida, tekitades stiimuli ja reaktsiooni
vahele pausi. Kui katkestame ajutiselt oma reaktsiooni stiimulile
ja lubame sekkuda teadvusel, teadlikul valikul, vdéime purustada
ahelad, millega harjumused meid seni vangistanud on.

Antud tehnika raames kasutatakse palju enesesuunamist,
mille all mdistetakse suunavaid motteid, mis innustavad keha
pikenema ja laienema. See suunamine on peamiselt ennetavate

koolitus

Ratsutades soovime me kontrollida hobust, tema
likumist ja keha. Samuti soovime, et hobune liguks
Oieti. Seda on voimalik saavutada iksnes enda keha
hea koordineerimise kaudu, kuid enamasti me ei
kontrolli isegi mitte iseennast. Tahtmatult, teadmatult
ja harjumusest teeme me iisna palju hobuse seljas
valesti. Alexanderi tehnika aitab meil saada palju
teadlikumaks enda kehast ja kehakasutusest. Olen
saanud palju abi sellest tehnikast nii ratsutamise
puhul kui ka muus elus.

Tasakaal on hea istaku alus ja olen saanud
niiiid sellest enda puhul palju teadlikumaks. Sa-
muti oskan paremini margata, millal jalle kipun
harjumusest ennast valesti kasutama ning saan siis
end parandada. Erinevad pinged on hobuse seljas
olles kerged tulema, lausa automaatselt, ning just
siinkohal on minu jaoks Alexanderi tehnika olnud
asendamatu.
MARLEN

Alexanderi tehnika plusse tidisemalt:

- koik oskus on kehas olemas, tuleb ainult iiles leida
- polegi [6pptulemust, kuhu kiirustada - on suund,
kuhupoole, aga keegi ei tea kui kaugele

- keegi ei sunni ega kiirusta - kui oled valmis, siis
ongi juba kées. Ja valmis on siis, kui moistad hetke
olemist ja fakte, votad julguse kokku, ndustud
nendega ja suunad moted edasi

- AT tundidega on minul endal paranenud kdnnak nii,
et mul enam kondimisest keha ei valuta. Seda ei ole
suutnud taastada tikski taastusraviarst, ravimassoor
ega flsioterapeut. Lihtsam on ka autoga s6ita, niitid
pean paremini vastu, sest kasutan digemini oma keha.
Sally kursusest

- sain treenerina palju véga hdid harjutusi juurde

- ratsutamisesse sain niipalju usku, et ma ikkagi
ratsutan veel iihel péeval.

- kui hea oli ratsutada valuta

- Sally on ndudlik ja tal on niipalju kindlustunnet
jagada, et iseenesest toGtab inimene 100% kaasa.
Ei tule meelde, et &kki see ei toimigi. Ja minu puhul
on Opetaja/treeneri vms 100% usaldus viimasel ajal
haruldane néhtus!

KATI
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Olen juba mitu pdeva peas veeretanud kiisimust,
et mida see kursus mulle juurde on andnud.
Esimesena torkab péhe kiisimus, et kirjelda,

mis tunne on armastus. Selle kursusega on
samamoodi, seda kogemust on véga keeruline
sonadesse panna. Aga ma dritan.

Sain kinnitust oma arusaamisele, et ratsutamine
ei pea olema raske, fiiisiline t60. See on

pigem enese distsipliin, nii peas kui ka kehas.
Hobuse seljas leidsin (iles oma kerekontuurid ja
julguse olla suur. Ja see, niinimetatud suur kere,
kandis end ise. Nii kerge ja lihtne oli hobuse seljas
olla. Lisaks sain hulgaliselt vaikseid nippe ja
nilansse mida jalgida nii maas kui ka ratsutades.
Sain juurde uut indu oma keha ka argielus
teadlikumalt kasutada, mis vahepeal oli

juhiste andmine. Uks F. M. Alexanderi enda poolt sdnasta- unarusse jaanud.
tud suunis kolas jargmiselt: , Kael jadgu vabaks, nii et pea © TINA

saab liikuda ette ja tiles ning liillisammas pikeneda ja selg :
laieneda”. Sellised tdpsed késud loovad eeldused esmase
kontrolli kasutamiseks, mille all mdeldakse pea, kaela ja
tilakeha diinaamilist suhet.

Siigisel Maret Mursa Alexanderi tehnika

Alexanderi tehnika tunnid aitavad iiles dratada meie - baaskursusele minnes oli soov oppida paremini
keha kuuenda meele - propriotseptsiooni - tasakaaluoleku  : jilgima oma keha — mis toimub igapéevaelu
ja asendi tunnetamise ruumis liikkumisel. Propriotseptioon * toimingute juures minu liigeste, lihastega. Parast

tdhendab sonasonalises tolkes ,sisemuse tunnetamist”.
Kuues meel vdimaldab hinnata asendit ja keha raskust
ruumis ning teadvustada lihaspingutust, mida liheb vaja
antud olekus piisimiseks. Selle meele paremal teadvustamisel

baaskursuse labimist, mis toesti vastas tdiesti
minu ootustele ja isegi liletas neid, oli loomulik jatk
saada koolitust Alexander tehnika opetajalt, kes

on suured eelised - saame teadlikuks ennastkahjustavast - ise hobuinimese ja ratsutaja taustaga. Kuigi Maret
kehakasutusest. See vdoimaldab stressi paremini kontrolli - Mursa kursusel olime 6ppinud enda lihaskonda
all hoida ning panna paremini tihele seoseid kehahoiu ja * jaliigeste tegevust ja pingeid jalgima, oli hoopis

meeleolu vahel. Alexanderi tehnikat saab edukalt rakendada
igal elualal. Sel pohjusel ei suunanud Alexander oma 6pilasi
tegema mingeid konkreetseid harjutusi, vaid rohutas, et meie
teadlik kehakasutus peaks olema integreeritud harmooni-

teine asi jélgida seda koike hobuse seljas, kus
tahelepanu laheb paljuski hobusele. Lisaks jadb
puudu oskusest teadlikult koik lihaspinged iles

liselt igasse eluhetke. otsida ja need seejdrel lodvestada. Sally kogemus
 Alexanderi tehnika alal on niivord lai ja pikaajaline, et
Mis Alexanderi tehnika tunnis toimub? ~ tal Gnnestus imekiiresti grupis osalenute pingekolded

Tunni sisu seisneb koordinatsiooni parandamises juhen-
datud kogemuse kaudu, rakendades inhibitsiooni ja
suunamist. Igal dpilasel on oma viis nende pohimétete
Oppimiseks ja tthendamiseks. Tunni 16pus teatavad dpilased

leida ja anda nou lihaspingetest vabanemiseks. Eriti
hea oli treeningul osalenute progressi korvalt jélgida,
sest enamasti oli muutus kiire tulema ja t6i kaasa

tavaliselt, et tunnevad end kergema, vabama ja pikemana. - vaga positiivse arengu. Samuti oli vga positivne
Koige tahtsam osa dpinguist algab aga siis, kui 6pilane on ©naha ja tunda, kuidas enda mingist konkreetsest
tunnist lahkunud ning naaseb oma tavapéraste tegevuste . lihaspingest vabanemine aitas kaasa hobuse

juurde - nimelt siis tuleb tagasi ka harjumuslik stiimul, mis
seab ohtu uue tasakaalustatud seisundi tervikuna.
Alexanderi tehnika tundides saab kogeda kergust,
sundimatust ja litkumisvabadust ning head enesetunnet. '
Opetaja suunab 6pilast jélgima, kuidas kasutada motte- - AW i
joudu iga uue tegevuse juurde asudes. Voib avastada, et b 1

likumise paranemisele, mis on jérjekordne kinnitus
sellele, kuivord tundlikud on hobused ning kuivord
suurt mojutust saavad nad ratsanikelt.
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tulemuseni joudmiseks pingutatakse kovasti tile, mis ongi aga
kehahoiu- ja liikumisprobleemide algpohjuseks. See tehnika ei
piitia otseselt “ravida” tihtegi haigust, kuid 6ppides muutma oma
tervist kahjustavaid harjumusi, voime tehnikat kasutades saada
markimisvaarseid ravitulemusi.

Alexanderi tehnika ja ratsutamine

Ratsutamine nduab korget eneseteadlikkust, kuna hobused taba-
vad véga kiiresti d4ra vdhimagi enesekontrolli puuduse voi eba-
kindluse inimese kaditumises. Kui keegi tunneb sadulasse istumise
ees hirmu, voib ta end tisna pea leida maast. Alexanderi tehnika
vdimaldab edu saavutada teadliku kehakasutuse ja hirmurefleksi
teatud kontrollimise oskuse arendamise abil.

Hea kehahoid on ratsutamise pohieeldusi. Ratsutamiseks
vajalikku kehahoidu tuleb aga harjutada enne hobuse selga
istumist. Ratsanikud on sageli teadlikud oma hobuse “halbadest”
harjumustest aga ei tule selle pealegi, et margata neid samu
harjumusi enda juures. Hobune on ratsaniku peegel ning hobune
saab oma keha kasutada ainult sel maéaral, mida voimaldab
talle ratsaniku tasakaal, koordinatsioon ja hingamine. Niiteks
samavadrselt tihtis nagu on hobuse 16dvestatus kuklast on ka
ratsaniku lodvestatud kukal. Nii inimese kui ka hobuse kael on kogu
tilejadnud keha pinge baromeeter. Mistahes probleem ratsaniku
kaela ja peaga mojutab tema vaagna tasakaalu. Istmikuluud on osa
vaagnast ning koige otsesem kontakt ratsaniku ja hobuse selja vahel.

Tasakaalus olemiseks on vaja minimaalset lihaste pingutust,
aga selle saavutamine ning sdilitamine nouab jarjepidevat kes-
kendumist ja teadlikkust. Tasakaal on oskus, mida tuleb 6ppida ja
praktiseerida. Hea tasakaal tekib sageli liigse pinge vabastamisest,
mis juba iseenesest voimaldab kehal taastada oma loomulikku
kuju. Véimekad ratsanikud suudavad tasakaalus hoida nii ennast
kui oma hobust. Nende kehahoiak ja istak on saavutatud notkuse
ja tasakaaluga, mitte aga pinge ja hobusest kinni hoidmisega.
Keha on kergelt toonuses ning raskus iihtlaselt jaotatud mélemale
istmikuluule. Tdeline tasakaal saavutatakse siis kui istmikuluud
tunnetavad hobuse liikumist ja saadavad selle edasi modda
ratsaniku selga (selgroogu) nii, et kogu keha on kasutusel kui
tervik kuni kuklani, kus kohtuvad kael ja pea. Kded ja jalad
saavad tegutseda kehast soltumatult. Sellist istakut nimetataksegi
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soltumatuks istakuks (independent seat) ja selle eelduseks on
pea, kaela, selja ja istmikuluude tthendus, mis voimaldab
kite ja jalgade vaba kasutamise.

Sally A. Tottle ja BodySense’i kursus

Sally on ratsutanud alates seitsmendast eluaastast ning
tegelenud kolmevdistluse ja koolisdiduga. Kukkumisel
saadud vigastusest taastumisel puutus ta esimest korda
kokku Alexanderi tehnikaga ning tema 6petaja tutvustas
Sallyt endise Hispaania Ratsakooli dpilase ning Alexanderi
tehnika Opetaja Daniel Pevsneriga, kellest sai tema uus
treener. Daniel Pevsneri dpetused avasid Sally jaoks téiesti
uue ukse ning panid aluse BodySense filosoofiale. 1988.
aastal Idpetas Sally kolmeaastase intensiivse Alexanderi
tehnika opetaja koolitusprogrammi ning on tdnaseks sellel
alal iile 20 aasta tootanud. Oma teadmised ratsutaja ja
treenerina ning kogemuse Alexanderi tehnika 6petajana
on ta koondanud enda loodud BodySense programmi.
Inimesena on Sally &déretult soe ja osavotlik. Tema
suutlikkus keskenduda igale inimesele 200% ja tabada

dra iga peenemgi niianss, mis veel takistas ideaali
saavutamist, oli hammastav. Oigel hetkel 6eldud dige

asi ning dpetaja suunav kési tegid oma t66 ning kursuse
jooksul said koik tunda tdielikus tasakaalus olemist ning
eriti hork oli see tunne hobuse seljas. Ohoo, see ongi see,
millest rddgitakse ja raamatus kirjutatakse! Nii kerge ja
sundimatu on korraga olla. Kuidas kiill saaks seda tunnet
sdilitada? Ega kahe pédevaga ei olegi vdimalik vabaneda
vanadest harjumustest, kuid oluline on, et niitid on olemas
vordlusmoment, tunne ja teadlikkus, kuhu poole liikuda. Ja
ndpundited selleks, kuidas rajal ptisida. Loksuks voib aga
osutuda liigne piitidlus ideaali poole. Ka siin kehtib titlus,
et vidhem on rohkem. Sellepidrast soovitavadki Alexanderi
tehnika opetajad enne tegutsema hakkamist alati hetkeks
peatuda. Ainult sedasi on véimalik vabaneda vanadest
pérssivatest kiditumismustritest ja kehakasutusest ning sisse
programmeerida uued, efektiivsemad voimalused.

Refereeritud materjalidest:

R.MacDonald, C.Ness , Alexanderi tehnika saladusi”, Koolibri, 2007

R. Brennan ,Mind and Body with Alexander Techniqye”, Thorsons, 1998
M. Gelb , Kehadpe - sissejuhatus Alexanderi tehnikasse”, Valgus, 2007

Linke: www.olemine.ee, www.bodysenseuk.com
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Paar kiisimust Sallyle:

Kuidas joudsid Alexanderi tehnikani?
Mulle tutvustas Alexanderi tehnikat

25 aastat tagasi tiks sober, kes on viga
hea muusik ning vottis ise Londonis AT
tunde. Tundideks pidin alati Londonisse
soitma, sest sel ajal oli véljaspool
Londonit veel védga vihe 6petajaid.
Mind hammastas, kuidas see aitas mul
vabaneda seljavalust, mis oli tingitud
ratsutamisel juhtunud dnnetuses saadud
tosisest vigastusest.

Miks peaks ratsutaja minema Alexanderi
tehnika tundi?

AT suurim kasu ratsanikele seisneb
tasakaalu, tunnetuse ja teadlikkuse
arendamises. Ratsanikud peaksid tahtma
oppida ning olema avatud selleks,

et muuta oma harjumusi, mis sageli
takistavad nende arengut.

Kasutad Alexanderi tehnikat ka hobuste
peal, kuidas see toimub ja mida selle
tulemusena saavutad?

Alustasin AT praktiseerimist hobuste
peal eesmirgiga aidata oma vana
hobust Spooksi, kellel oli navikulaarne
stindroom. Ta sai ka arstiabi, kuid
arvasin, et ehk aitab see tal paremini
litkkuda. Tema olukord paranes
maérgatavalt ning teised opilased
hakkasid paluma, et ma aitaksin ka
nende hobuseid. Nii see algas. See oli 15
aastat tagasi! Sellest ajast alates olen ma
tootanud nii voidusdidu-, koolisdidu-
kui ka takistussoidu hobustega. Ma
kasutan oma kasi tdpselt samamoodi
nagu inimestegi puhul. Hobused on viga
tundlikud loomad ja tavaliselt votavad
nad sellest protsessist rodmuga osa!
Nemad juba teavad kuidas vabastada
kael ja pikeneda ning laieneda 14bi keha.



