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Hakkasin votma Alexanderi tehnika tunde 12 aastgdgi, sest iga kord kui ma hobuse selga
istusin, hakkas mul selg valutama, ning samutidiooka ratsutamisasendit parandada. Juba
esimesed paar tundi voitsid mu sidame. Koik sMalst vaibus ja vorm muutus kardinaalselt. Olin
juba valmis kogu asja vastu kerget tidimust tundmgékki taipasin selle tehnika laiemat
tahendust minu kui hobustega td6tava professiojeai{s. Leidsin, et on suur sarnasus hobustele ja
inimestele rakenduvates 06ige kehahoiu ja likundeaalides. Ei ole mingeid erinevusi ei
kasitlustes, kuidas neid ideaale saavutada egainsviisides. See iseenesest oli mulle tGlimalt
tahtis. Joudis parale, et seda tehnikat dppidesetdik omandada ratsutamiskogemusi, mis toona
polnud mulle kattesaadavad. Tehnikat omandadesaBakkunstratsutamisest paremini aru saama
ja samas veensid mind ratsutamiskogemused, ekeebniusaldusvaarne ja paikapidav.

Jargmise sammu oma arengus tegin moned kuud hij@nvjini Hispaania Ratsutamiskool tuli
1969. aasta sugisel Inglismaale. Kool on tegutsémeid00 aasta ja tAnapaeval peetakse teda
ratsutamiskunsti lipulaevaks. Koolis praktiseser#t ratsutamislaadi kutsutakse dressuuriks. See
voib tAhendada kas algkoolitust, mille iga ratsaimabpeab labima, olenemata sellest, mis tal elus
teha tuleb, voi kdrgklassi kujundeid ja likumistis ratsutamiskunstis on vérdvaarne inimballetiga.

Ma ei olnud ratsakooli elavat esitust varem naifuchulje oli vapustav. Esinemise ratsutamistase
oli loomulikult vaga korge ja igati silmarddmu pakk kuid see, mis mind eriti rabas, oli ratsutajate
vorratu endakasutus ja kehahoid. Olgugi et ma gabajal arendasin endas uut teadlikkust ja diget
kehakasutust ning olin kogenenud ratsutamisdpetafastsin alles hispaania kooliga kohtudes,
millisel maaral on vBimalik Gigesti ratsutades al@ta enese Giget kasutust. Minu silme ees
pidasid ratsutajad ennast Ulal ja kaitusid nii,unalgksid nad koik l&abinud pdhjaliku Alexanderi
tehnika Opetuse. Mulle sai selgeks, et tippklessiutajal on vaja endas arendada omadusi, mida
Alexanderi tehnika dpetaja silmapilkselt ara tursygktunnustaks. Hiljem, kui ma ratsutajaid
isiklikult tundma Gppisin, avastasin, et treeningndjutanud mitte ainult nende kaitumist sadulas,
vaid ka nende uldist kehakasutust argielus, mimoiu arvates suureparane.

Kogemused nditavad, et nendest, kellele on 6pefdeaxcinderi tehnikat, saavad véimekad
ratsutamisdpilased ja et nad teevad erakordsettidiedusamme. Muidugi on neil alustuseks
suured eelised, nagu dige kehahoid, jAsemete éddiamise oskus, hasti arenenud
tasakaalutunnetus ning veel — mis on vaga tahied-peatuvad, et enne tegutsemist mdelda.
Teisest kuljest ratsutajad, kes hakkavad Alexartdénikaga tegelema, taiustavad olulisel maaral
oma oskusi. Mfne jaoks on see ainumaarav, et tdhuaagi saaks kompetentne ratsutaja.

Oige ratsutamisasend annab ratsutajale sadulasig&jh mugava tunde ning véimaldab tal

juhtida ja valitseda hobust kergelt ja tulemuslikubamavord tahtis on see, et dige ratsutamisasend
vahendab miinimumini ebamugavustunde, mille holmuakitab tema seljas olev koorem. Uhes
vanas ratsutamisasendi maaratluses kirjeldataklsejgeymiste sbnadega:

.Ratsutaja peaks istuma nii sirgelt kui vbimalik,et iga kehaosa toetuks vahetult selle all oleyval
et l&bi istmikuluude tekiks vahetu vertikaalne sutv

Muidugi teame me koik, kui raske on seda asendidada isegi tavalise tooli peal istudes. Ent
ratsutaja peab sdilitama sirge asendi, istudeaddsanille pind ja liikumine muutuvad iga hetkega
ja mis voib monikord olla darmiselt ebamugav. Hablikumine toimub Uheaegselt nii



horisontaalses kui ka vertikaalses suunas. Aegjag@)d hobune liikuda kaarjalt ja isegi kulgepidi.
Ratsutajal tuleb kbike seda korraga haarata ja sagéiltada sirge asend, mis on maa suhtes alati
vertikaalne. See nduab kdrgetasemelist ja tregpi@induvust. Ratsutaja keha peab omandama
terase paindlikkuse, mis suudab Uhte sulatadadasse neelata pinge, samas sdilitada elastsuse ja
alati taastada oma esialgse vormi.

Erilist huvi pakub Alexanderi tehnika harrastajedésutaja oskus oma selja kasutusega hobust
mojutada ja valitseda. Seda tegevust kirjeldaveitajad kui ,selja pingule tdmbamist®, mida
saab esile kutsuda ratsutaja selgroo pinna muugaigeuutes selgroogu labiva sirutuse ja pinge
suurust ja andes selgroole konkreetse suuna. [Begiale tombamisega kaasneb mdnikord ka
ratsutaja raskuskeskme vaevumargatav iUmberpaidtdilsneed kohandused peavad aset leidma
kehaasendi piirides ning véljaspoolt ei tohi ne@rgata. Ratsutaja selja mdju hobusele on vaga
jouline ja samas vaga orn. Kui see toimib katalggdega sunkroonis, siis on véimalik luua I16putul
hulgal suunakombinatsioone. Kui ratsutaja pingulsiaiga, kasutab ta selgroogu t66ériistana, nagu
oleks see lisajdse, mida saab tahte jargi aktidaexdi kohandada. Usun, et taoline selgroo
rakendus on ratsutajate hulgas ainulaadne. Igdifigitegevus nduab selja kasutust, kuid tksnes
ratsutamisel pannakse selgroog liikuma nii tagaatttekavatsetult.

Ratsutaja treening koosneb reast kontrollitud ni@glemustest, mis kbik argitavad ratsutajat
pidevalt ha uuesti imberkohanduma, selleks et aggndit hoides hobuse liikumisega Uhte
sulada. RatsutamisOpetaja, kes kasutab sammusdiiausuuna teisendusi, asetab Opilase alailma
erinevatesse olukordadesse, pannes tema tasa&gmingllikkuse ikka ja jalle proovile.

LOpuks jduavad hobune ja ratsanik taieliku Uhtsesundisse, kus nende eraldiasetsevad kehad
naivad kokku sulanduvat, kaitudes nagu Uks teidbuse ja ratsaniku vaheline harmoonia voib
olla nii taielik, et piisab vaid ratsanikupoolsesbttest vallandamaks vastukaja hobuselt. Alexanderi
tehnika huvilisele oleks see muidugi moistetav.n®edik kogenud seda laadi [Ahedust kas siis
Opetaja vOi Opilasega. Samuti teame liigagi hésigas mote vdi motte takistamine keha
reaktsioone mojutab.

»Vaara valtimine" on tahtis dpetamise kontseptsiaors kehtib nii Alexanderi tehnikas kui ka
ratsutamiskunstis. Tegelikult tAhendab see sedahet ei saa sundida, vaid parimal juhul voib teda
meelitada teatud viisil tegutsema. Tunnetuslikkiehemist vajavate ainete 6petamine pohineb
peamiselt vaarkasutuse valtimisel ja soovimateddtisioonide parssimisel. See ei tdhenda, et
positiivsel, aktiivsel dpetusel poleks oma kohtalgius, nduanne, suunav puudutus, stiimul — need
kdik on tohutu vaartusega. Kuid tikski neist ei suadendada tdeliselt olulist — tunnet sellest, mis
on dige. Opetaja on olemuslikult piiratud, see titab, et ta ei saa 6pilasele edasi anda tunnet
,oigest; ta saab dpilast ainult selleni juhtidgpf@drata tihelepanu paralejdudmisele. Opetaja kdige
olulisem omadus on oskus koheselt ara tunda, kéenegeeb diget asja.

Ratsutamisdpetaja peab oskama veel valise kifegésustada, millise tunde see tekitab ja tunde
jargi aru saada, kuidas see valja naeb.

Ratsutamises putab dpetaja thelt poolt juba edageegga vaiksematki valekasutust ning teiselt
poolt juhendada ratsutajat uute suundade otsihgpluks tabab ratsutaja ara tapselt 6ige tasakaalu,
tugevuse ja paindlikkuse kombinatsiooni, mida amtiwtkord nduab. Hobune tunnistab esimesena
ratsutaja muutunud kehakasutust, hakates kaitumaagiu temalt kogu aeg oodati, ja mille eest
ratsutaja pidi kogu aeg voitlema. Hobused on rataigel parimad Gpetajad, sest nad oskavad
instinktiivselt diget valest eristada.

Hobuste koolitamine on suures osas samasugunegsotsuna me ei saa sundida hobust teatud
viisil kdituma, voime talle ta senise kaitumismudelonevdrra ebameeldivaks muuta ja seelabi
argitama teda otsima teisi, paremaid voéimalusitadlas selja, jalgade ja kate tegevuse ehk



teisisbnu rakendades abivahendeid, aitame meskbparemini oma energiaid kanaldada, ning
kui hobune teeb 16puks digesti, premeerime tedsaeas. Hobune omandab piisavalt kergelt
soovitud liikumise ja rahi, kui ta on vaba ja tattakse iseseisvalt tegutseda. Toeliselt raskgan a
hobusel ratsaniku koorma all oma loomulikku sjélioskusi uuesti tabada. Ent kui hobune on selle
kord saavutanud, kaitub ta omal algatusel edasmdjdkuna see on loomulikult palju mugavam.
See raamistik aitab luua kergust ja tulemusliklsesti, kuni hobune pole ise otsustanud votta meie
soovitud asendit.

Alles siis, kui hobune annab ise oma lihasteleidigéhiseid ja parsib valesid, on tema valjadpe
taielik.

Kui Alexanderi tehnika harrastaja jalgib hea kagg saanud ratsahobust, eristab ta Gige pea teatud
tuttavaid hoiakuid looma liikumises ja selles, kagsda ennast tleval peab. Hobune pddrab pead ette
ja ules punktist, mis jaab kohe kdrvade taha narga ajal on alumine l6ualuu pingevaba. Ka kael
sirutub kerge kaarega ette ja Ules, kuna selg plixgalaieneb. Hobuse kehaliikmete tegevus naib
tulenevat seljast, mis ongi liikumise keskus. Himgze on korraparane ja selg pulseerib Ghtlaselt
kogu aeg, lisades liigutustele graatsiat ja pliasst. Hobuse naoilme véljendab siigavat rahulolu.

Kui me naeme sellist unustamatut vaatepilti, peatuetkeks ja moéelgem jarele. Labi
aastatuhandete on hobune meile r6dmu valmistanueijg teeninud. Ometi on tal alati olnud

meile varuks veel suurem kingitus: elu kink, keflgetkasutuse dppetund. Kogu aeg on see olemas
olnud, otse meie silme all. Puudus vaid Alexand#dtu geenius, kes need kaks tihendada oskaks.
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