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Alexanderi tehnika on eneseabi meetod, mille eegikgion aidata inimestel valtida dldist heaolu
kahjustavaid tegevusi. Meetod on ainulaadne see#terinevalt enamikust stisteemidest, mis
annavad ndu mida teha ja kuidas teha, Opetab steesilimillistest tegevustest hoiduda ja kuidas
neid ennetada. Niisiis nduab see tehnika eelkdigktipst ettenditamist, mismoodi naeb valja vale
toimimine ja seejarel 6petatakse, kuidas seda ol@éksalik valtida.

Tehnika parineb F. Matthias Alexanderi kogemustest,ta sai oma haale kasutamisel naitlejana
monoetenduste esitaja- ja naitlejana juba aas@.IBal puudus anatoomia- ja fusioloogiaalane
haridus, ent vaatlus ja katsetamine aitasid talnofada teadmisi, nii et ta sai teda vaevanud kéne-
ja hingamisprobleemidest jagu. Kui méned silmapaidteadlased kogesid tema t66 tulemusi omal
nahal, kinnitasid nad, et tema tehnika vastab t®adumeetodi kdigile kriteeriumidele.

Miks on Akexanderi tehnikat siiski nii raske lihtss6nadega kirjeldada? Miks kiill kirjaoskajad ja
teaduspdhise haridusega inimesed, kui nad sisuseleevad, ei suuda sageli tabada nende
tahendust?

Uhest kiiljest v8ib ,ara tee“ ehk ,sina ei tohi reftpéhimdte esile kutsuda teemat ahmastavaid
negatiivseid emotsionaalseid reageeringuid. Inithestistavad saada nduandeid. Nad otsivad
positiivset dpetust. Teisest killjest ei ole vagatibline, et lugeja, kellel puuduvad tehnilised
teadmised tasakaalust, likumisest ja kehahoiusilaks aru saada Alexanderi peegli ees tehtud
vaatluste teaduslikust tahtsusest.

Ta tegi empiiriliselt kindlaks, et kehaasendisiifumises ei tohi kael olla pinges, vaid peal peaks
lubama votta kaela ja keha suhtes talle omase Ibkumasendi (mida ta kirjeldas kui ,pea-ette-ja-
tles®) ning et sellega kaasneb vaba, @rgas hoiatasékaaluseisund.

Viimased teaduslikud uurimused selgroogsete peaasiija kehaasendist naitavad, et on olemas
eelistatud peasuund, mida loomad erinevatele otldd®le reageerides séilitavad. See on seotud
valvsa kehaasendi ja mitmekilgsete akrobaatilidimetega. Elus selgroogsetes on see seotud
poolringikujuliste voi kilgmiste poolringikujulisteanalite (tasakaaluorgani etstibular
apparatuse osa) hoidmisega asendis, mis on horisondiga eréram thel tasandil.

Teaduslikud uurimused tasakaalu, kehaasendi gutéimise neurofiisioloogiast on suhteliselt hilise
paritoluga, kuid siiani teostatu kaldub kinnitamlaxanderi empiirilisi jareldusi ja peaks
kokkuvdttes viima tema tehnika mdistmise ja tunaosseni.
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