Katsoa kuin kuvastimesta — Alexander ja

selkeampi havaitseminen

Alexander-tekniikan kehittdja F.M. Alexander ei ollut
varsinaisesti uskonnollinen. Han kuitenkin kaytti ajoittain
kirjoituksissaan viittauksia yleisesti tunnettuihin teksteihin,
kuten Raamattuun. Esimerkiksi teoksessaan The Universal
Constant in Living (1941) Alexander viittaa Paavalin

ensimmaisen korinttilaiskirjeen kohtaan:

“Nyt katselemme viela kuin kuvastimesta, kuin arvoitusta,

mutta silloin ndemme kasvoista kasvoihin.”

Raamatussa vertaus liittyy ihmisen vajavaiseen ymmarrykseen ja siihen, ettd todellinen kirkkaus saavutetaan
vasta myohemmin. Kuvastimet oli tehty ajanlaskumme alussa kiillotetuista metalleista ja tarkempien peilien

valmistaminen alkoi vasta 1500-luvulla. Kuvastin naytti kuvajaisen hiukan sumeana.

Alexander kayttaa kuvastinvertausta valottaakseen ihmisen mahdollisuutta oppia ndkemaan ja ochjaamaan omaa
toimintaansa tietoisemmin. “Kuvastimesta katsominen” on osuva vertauskuva. Emme useinkaan havainnoi
toimintaamme selkeasti. Saatamme luulla toimivamme vapaasti ja tarkoituksenmukaisesti, vaikka
todellisuudessa meita ohjaavat vanhat tottumukset, kiireiset reaktiot ja epaluotettava kasitys siita, miltd “oikea”

tuntuu. Tuttu tapa voi tuntua oikealta vain siksi, etta se on tuttu.

Vertaus kuvastimesta kuvaa hamartynyttd suhdetta omaan itseen: naemme jotakin, mutta emme ihan tarkasti.
Alexander-tekniikan harjoittaminen selkiyttdd kokonaiskuvan hahmottamista. Se auttaa pysahtymaan,

tunnistamaan automaattisia reaktioita ja ldytamaan tilaa uudelle valinnalle.
Selkedmmin nakeminen ei tarkoita vain parempaa ajatusta tai oivallusta. Se tarkoittaa ihmisen koko toiminnan
selkiytymista — tapaa havaita, suunnata ja toimia vahemman tottumuksen ja enemman tietoisen valinnan

varassa.

Ehka juuri tssa mielessa Alexanderin tyd kutsuu meité katsomaan itseamme vahitellen vdhemman sumeasti: ei

vain kuvastimesta ja arvoituksen tavoin, vaan yha rehellisemmin, elavammin ja kirkkaammin.

Millaiset asiat auttavat "nakeméaan kirkkaammin”?

. Reagoimisen hidastaminen

. Tietoisen valitsemisen harjoitteleminen

o Kehon sisaisten suuntausten tiedostaminen

. Halu tutkia pitkdjanteisesti omaa toimintaa

. Itsen kokonaisvaltaisuuden oivaltaminen kaytanndssa
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