MILLAISTA ON OPISKELLA ALEXANDER-TEKNIIKKAA?

Alexander-tekniikka ei ole pelkéistidn kehon
kdyttdd koskeva menetelmd, vaan myéds syvempi
tapa suhtautua itseen ja eldmddn.

Oppituntien myota huomaat, ettd opetus haastaa
vakiintuneita toimintatapoja. Suhde omaan kehoon ja
mieleen tarkentuu, ja ehka ensimmaista kertaa
huomaat olevasi todella tietoinen siitd, miten kaytat
itsedsi — ja mita voisit muuttaa.

Usein tata kokonaisvaltaista |lahestymistapaa ja itsen
ohjaamisen nakdkulmaa on vaikea pukea sanoiksi.
Siksi kysyimme kokemusasiantuntijoilta, koulumme
opiskelijoilta, millaista on opiskella Alexander-
tekniikan opettajaksi? Saimme joukon kiinnostavia
vastauksia.

Inspiroivaa

-Opiskeleminen on ollut ennen kaikkea inspiroivaa ja
merkityksellista. Alexander-tekniikkaan syventyessani
olen ihastunut siihen aina vain enemman.
Suhtautumisessa ihmiseen psykofyysisena
kokonaisuutena sisaltyy eradnlaista pyhan tuntua.

-Koulupdivien aikana tapahtuu ihania asioita:
tilavoitumista kehossa ja mielessa, oivalluksia ja aina
uudestaan tahan hetkeen palaamista, rauhaan
jattamista, armollisuutta, ystavallisyytta ja lempeytta.

Haastavaa

-Vaikeinta on pysahtya, jattaa itsensa rauhaan ja
tavoitteensa syrjaan ja rauhoittaa mieli kaikilta
harjoiteltavilta asioilta, palata kasilld olevaan hetkeen
ja luottaa siihen, etta saavuttaa tavoitteet aikanaan.

Miten opin?

-Havaitsemalla itseani erilaisten aktiviteettien kautta ja
saamalla tietoa omista reaktioistani.

-Oppimalla tapoja, jotka voivat saada aikaan muutosta
itsessani ja toiminnassani. Opettajan kadsien kaytosta
valittyy ohjausta, joka vahvistaa kokemusta itsestani.
Sanalliset selitykset vahvistavat ymmarrystani.

Koulumme toimii Kalliossa. Koulun opettajina toimivat Soile
Lahdenperd ja Katri-Mari Ruonala.

Mitd opin?

-Voisin luetella paljon asioita, mutta ainakin
tietoisuutta, ldsnaoloa, itseni ymmartamista,
valitsemista, uskallusta, hyvaksymista ja armollisuutta
itsedni ja muita kohtaan, harjoittelun tarkeytts,
tutkivaa mielenlaatua, toisen kohtaamista ja
sosiaalisen kanssakdaymisen merkitysta.

-Vahitellen on kaynyt selvemmaksi, etta koulun
tarjoamat raamit auttavat ymmartamaan
perusasioiden yksinkertaisuutta ja luonnollisuutta.
Keskeista ovat monivuotisen kokemuksen omaavat
opettajat, empaattinen ja kannustava ilmapiiri, samoin
mahdollisuus osallistua opettajien verkostoon
opiskelijajasenena.

-Intensiivinen jatkuva opiskelu tehostaa oppimista.
Koulun organisaatio toimii kuin ankkuri aaltoilevassa
meressa.

-Omien taitojen harjoittelua varten annetut ohjeet
ovat olleet minulle osuvia: dla suotta arvostele itsedsi,
ala murehdi lopputuloksesta tai ala yrita saavuttaa
paamaaraa vakisin.

P.S. Koulun toimintaan voi osallistua varaamalla
pdivin etukdteen. Otamme yhden vierailijan
kerrallaan.



