Keho
haltuun

Aleksander-tekniikan avulla

Eyritaan
ehon hallintaan.

JAAKKOD PIEKARAINEN
I hminen on psyykkinen

ja fyysinen kokonai-

suus, jossa psyyke ja

keho ovat tiiviissii kes-
kindiisessé vuorovaikutuk-
sessa.

Nurmekselaissyntyi-
sen Aino Klippelin mu-
kaan Aleksander-1ekniikan
avulla ihminen voi vaikut-
taa toimintoihinsa saistd-
en kehoaan ja energiaan-
sa seki kontrolloida esiin-
tymispelkojaan ja manee-
reitaan.

Klippel perehtyi Alek-
sander-tekniikkaan pyrki-
essilin kehittymiiin entis-
tii pidemmiille klarinetisti-
na. Myis klarinetin ja pia-
non soittoa opettanut nai-
nen huomasi tekniikan ole-
van viillttimitén muusikko-
na kehittymiselle.

Soitin ei soi itsestiin,
vaan ihmisen soittama-
na. Klippelin mukaan it-
se soitolle on hyvin tiirke-
iid, kuinka muusikko kiiyt-
tii kehoaan. Teknisen suo-
rituksen lisiksi sillid on pal-
jon merkitysti myis wikin-
nalle.

Klippelin ottamat Alek-
sander-tekniikan yksityis-
tunnit muutiuivat sen am-
matilliseksi opiskeluksi
ja Himeenlinnan maise-
mat Lontooksi. Hiin soit-
ti sotilassoittokunnassa, ja
nuec kokemuksel vahvisti-
vat entisestdiin hiinen ki-
sitystidiin tekniikan toimi-
vuudesta.

~Meilld oli paljon kuvio-
marsseja, ja mini olin soit-
tokunnan ainut nainen. Mie-
hilli kipeytyiviit seliit ja mi-
nulla ei, Klippel muisielee.

Kesiilli hiin wvalmistui
Aleksander-tekniikan opet-
tajaksi, ja tamnmikuussa hiin
piitid siithen liittyvit ai-
neenopettajan opintonsa.

Aleksander-tekniikan
voisi kuvala oppimismuo-
doksi tai -prosessiksi, jos-
sa pyritiiin yhii tietoisem-
maksi oman kehaon toimin-
nasta ja sen mahdollisim-
man lnontevaksi muurta-
miseen.

luontevaan lilkuntaan ja

Energian tuhlausta

Aino Klippel sanoo, etté joi-
denkin arvioiden mukaan
thminen voisi suorittaa toi-
mintonsa jopa kolmannek-
sella siitd energiasta, min-
kil hiin sithen kiiytiidd. Is-
tuutuminen ja seisaalleen
nousu ovat ihmisen piiviin
miltaan useimmin suorit-
tamia toimintoja.

Istuutua ja ylés nousta
voi kehoa rasittamatta ja
cnergiaa sdiistden kiytti-
miilli polvi- ja lonkkanive-
liiin. Klippelin mukaan
ajatus ylésnoususta val-
mistaa siihen ja aiheuttaa
ihmisessii ryntiitiviin reak-
tion, joka monesti uusiutu-
essaan muuttuu tiedosta-
mattomaksi tavaksi.

Klippel sanoo istuutumi-
sen ja yldsnousun clevan
ihmiselle hyvii keino ttkia
kehonsa kiiyttoa. Toisaalta
se on myds hyvii harjoitus-
keino pyrittiessii lictoiscen
liikkumiseen ja reagoimi-
sen hallintaan cli pysiiytti-
miseen ennen sen ylivallan
saantia.

[ T e
“Keho reagoi
ajatukseen, silld ne
toimivat yhdessa.”
Aino Klippel

=Yleisin edessd jinnitty-
neisyys on taiteilijalle hy-
vi asia, kun hiin pystyy hal-
litsemaan sen ja kanavoi-
maan itse esitykseen, Klip-
pel sanoo.

Toistuva tietoinen loi-
minta edesauttaa ymmir-
timiidn, ettei hermostunei-
suus ole mikiin automaa-
tio vaan itse atheutettu il-
midb.

Asini palautui

Tasmaniassa syntynyt Fre-
derick Matthias Aleksan-
der kehitti tekniikkansa
1800-luvun loppupuolella
ennen Lontooscen muut-
tamistaan. Mies oli niiytte-
lijii, ja koko tyd sai alkunsa
siitd, ettd hiin meneui &i-
nensii. Alini palautui, mutta

hitvisi uudelleen niiyttelijin
palatessa estradille.

Aino Klippel kertoo mie-
hen alkaneen tutkia asiaa
ja huomanneen, ettei nor-
maalin puheen yhteydes-
sii ilmennyt mitiifin. Tilan-
ne muuttui, kun hin alkei
valmistella esitysti.

-Keho reagoi ajatukseen,
silli ne toimivat yhdessii,
Klippel mainitsce,

Nimelliin kulkevassa
tekniikassa Aleksander ke-
hitti toiminnot, joilla tilan-
ne pysiyleliiin ennen reak-
tion alkua.

~Kun se lihtee lilkkeelle,
niin sili ei eniid saada hal-
littua, Klippel sanoo.

Aleksander-tekniikasta
on myds apua kipujen lie-
vitykseen. British Medical
Journal julkaisi reilut kak-
si vuotta sitten laajan tut-
kimuksen, jonka mukaan
tekniikan opetus paran-
si merkittiivisti kroonisis-
ta alaselkikivuista kilrsivi-
en toimintakykyi ja viihen-
si kipuji.

Klippel jiirjestid Aleksan-
ter-teknitkan esittelykurs-
sin kotonaan Koivulassa tii-
niiiin. .
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