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SISSEJUHATUS 

 

Valisin oma aastaöö teemaks Alexanderi tehnika. Antud teema oli minujaoks huvitav, sest olen 

sellega varemalt veidi kokku puutunud. Kindlasti usun, et iga inimene peaks olema kuulnud 

Alexanderi tehnikast ehk oma keha õigesti kasutamisest. 

 

Töö esimeses osas käsitlesin põgusalt Frederick Matthias Alexanderi elulugu, nii õpinguaastaid 

kui õpetaja-aastaid. Aastatöö põhiosaks on teine peatükk, kus on käsitletud Alexanderi tehnika 

teket, tehnika põhiosasid ja praktiseerimist.  Samuti käsitlesin töös Alexanderi tehnika mõju 

muusikutele.  

 

Töö koostamisel olid põhilisteks allikateks Michael Gelbi raamat „Kehaõpe“  ning Robert 

Macdonald ja Caro Nessi koostööl valminud „Alexanderi tehnika saladusi“. Kasutasin veel 

teisigi Alexanderi tehnikat käsitlevaid raamatuid ja õpikuid, artikleid. Uurimusliku osana tegin 

intervjuu Tallinna Muusikakeskkooli Alexanderi tehnika õpetaja Karin Browniga.  

 

Antud teemat saaks kindlasti jätkata, uurides iga Alexanderi tehnika tahku põhjalikumalt. 

Alexanderi tehnika väärib veel enam süvitsi uurimist.  
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1. FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER’I ELUTEE 

 

Frederick Matthias Alexander töötas 20. sajandi algul välja omanimelise tehnika, mis tõi talle 

laialdast kuulsust üle maailma. Alexanderi tehnikat võib vaadelda kui protsessi, kus õpitakse 

ennast jälgima, enda kohta teavet koguma ja oma tegevust paremini mõtestama. Neid printsiipe 

kasutades võib inimene kogeda märgatavat paranemist enesetundes nii füüsilisel kui mentaalsel 

tasandil. Tema väljatöötatud tehnikat on tunnustanud nii meditsiini-, haridus-, teatri-, kui 

muusikaringkonnad kui usaldusväärset ja tõhusat meetodit täieliku enesekontrolli saavutamiseks. 

 

 

1.1. Frederick Matthias Alexanderi lapsepõlv ja õpingud 
  

Frederick Matthias Alexander sündis 20. jaanuaril 1869. aastal Tasmaania loodeosas, Wynyardi 

linnas kaheksalapselise pere vanima pojana. John ja Betsy Alexanderi pojana oli temas nii 

inglise kui šoti verd: Alexanderi vanaisa Matthias oli šotlane ning ema Betsy inglane. (Kes 

oli...2011) 

 

Alexander oli varaküps laps ja seetõttu kannatas ta alatasa hingamisraskuste all. Ta võeti koolist 

ära ja ta hakkas saama eraõpetust. (Ibid) Kohalikult koolmeistrilt, Robert Robertsonilt,  saadud 

eratundides huvitas teda enim näitlemine, deklareerimine ja viiulimäng. Eriti huvitus ta aga 

Shakespeare’i töödest ning luuletusest. (Alexanderi...2011) 

 

Alexanderid elasid suures üksikus talus Wynyardis. Seetõttu veetis ta enamuse oma ajast väljas, 

jälgides ümberkaudset puutumata loodust ning loomade käitumist. Samuti käis ta ujumas, 

paadiga sõitmas ning kala püüdmas. Tema tervis hakkas umbes üheksandal eluaastal paranema 

ning temas tekkis kirg hobuste vastu. Temast sai ekspert nende treenimisel ning juhendamisel. 

See ala oli talle elu lõpuni väga oluline. (Kes oli...2011) 
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Pere majanduslike raskuste tõttu oli Frederick 1885. aastal kõigest 16-aastasena sunnitud 

isatalust lahkuma. Ta asus elama Mount Bischoffi nimelisse kaevanduspiirkonda, kus ta hakkas 

tinakaevandusettevõttes tööle ametnikuna. Päevasel ajal töötas ta erinevates ametites, õhtuti 

õppis ta aga hoopiski näitekunsti ja muusikat, omal käel viiulit. Kolme aastaga, lisatöid tehes, oli 

ta kogunud piisava raha, et minna Melbourne’i erialast haridust omandama. Melbourne’is jätkas 

ta muusika ja näitekunsti õpinguid. Samuti külastas ta palju teatreid, kontserte ja kunstigaleriisid 

ning lõpuks asutas omaenda isetegevusliku näitetrupi.(Gelb 2007: 23) Melbourne’is elas ta oma 

onu ja tädi juures. Kuue kuu vältel õppis ta parimate õpetajate all ilukõne, kunsti ja viiulit. Ta 

elatus palju juhutöödest, kuna korduvad haigushood ja äge iseloom ei lasknud tal ametis kaua 

püsida. Alexander otsustas kindlalt saada elukutseliseks deklamaatoriks ja etlejaks. (Kes 

oli...2011) 

 

Oma kahekümnendate eluaastate alguses otsustas ta täielikult pühenduda näitleja- ja 

etlejakarjäärile. Ta saavutas üsna kiiresti märkimisväärse maine. Frederick Matthias esines palju 

ilulugemistel, kontsertitel ning erapidudel, samuti lavastas ta näitemänge. Ta otsustas 

spetsialiseeruda dramaatilistele ja humoorikatele ühemeheetendustele, milles kasutas palju 

Shakespeare’i tekste. (Gelb 2007: 23) Kuulsust tõid veel tema Shakespeare’i monoloogide 

esitused (Alexanderi...2011). 

 

Ta saavutas peagi edu ning sõitis Tasmaaniasse esinema. Ema toetas tema valikut, kuid isa oli 

igati masendunud, et tema vanimast pojast oli saanud rändnäitleja. Wynyardis, Launcestonis, 

Waratahs ja Hobartis oli teda saatnud suur edu. (Kes oli...2011) Sealt edasi läks ta 

kümnekuulisele ringreisile Uus-Meremaale. Seal hakkasid teda painama hääleprobleemid. 

Esinemiste ajal muutus tema häälekvaliteet: hääl läks kähedamaks ja tekkisid hingamisraskused. 

Arstid soovitasid häälele puhkust anda, kuid see aitas vaid osaliselt. Ta hakkas end iga kord 

vaatlema kui ta proovi tegi ja jõudis enesekasutuse põhimõtteni. Tema töö andis juba algusjärgus 

väga häid tulemusi ja ta otsustas jääda Aucklandi ning õpetada avastatut ka teistele. 

(Alexanderi...2011) 
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1.2. Elu õpetajana 
 
Olles vaid 25-aastane, sai ta oma loodud tehnika õpetajaks. 1890ndatel aastatel avas ta 

Austraalias Melborune’is eduka praksise. Tema kuulsus nii näitleja kui õpetajana aina kasvas. 

Kõigepealt alustas ta näitlejate ja lauljatega. (Alexanderi...2011) Ta mõistis varakult, et tal tuleb 

rohkem õpetada, kui pelgalt häälekoolitust teha. Kui arstid said teada tema õpilaste paranemisest, 

hakati patsiente Alexandri juurde saatma. Varsti oli tal õpilaste seas rohkem arstide saadetud, kui 

lava- ja teatritegelasi. Teoloogiakolledž saatis tema juurde lausa üheksateist õpilast 

hääleseadesse. Algul õpetati neile „enese kasutamist“ ning alles siis hääle ja hingamise 

korrektset kasutamist. Samuti täiendasid Melbourne’i Ülikooli arstid ja õppejõud end Alexanderi 

juures. Peale kahte aastat oli tal arvukalt õpilasi, nii neid kes olid lihtsalt end täiendama tulnud, 

kui neid kellel oli diagnoositud kindel haigus.  Kuulsus käis temast ees, kuid enamikes 

meditsiiniringkondades suhtuti temasse veel umbusklikult. (Kes oli...2011) 

 

1899. aastal kolis Alexander Sydneysse. Sydneys hakkas ta tehnikat õpetama koos oma venna 

Albert Reddeniga. Seal ta sai tuttavaks Lewishami haiglas praktiseeriva kirurgi dr. J. W. Steward 

McKayga. Too oli Alexanderile suureks toeks, kuna arvas, et tema tehnika võib aidata ka 

günekoloogiliste probleemide korral ning patsientide opereerimise vajadus võib langeda. Dr. 

McKay tegi Alexanderile selgeks, et ta oli avastanud inimkonnale midagi väga väärtuslikku. 

McKay veenis teda Londonisse minema, et ta töö saaks väärilise tunnustuse. (Ibid) 

 

Viimaseks asjaks enne Londonisse minekut, tegi ta võimsa hüvastijätuturnee, kus ta esitas 

Sydney Kuninglikus Teatris „Hamletit“ ja „Veneetsia kaupmeest.“ Seal esinenud trupp koosnes 

ainult õpilastest, kelle olid tema juurde saatnud arstid. Trupp andis kummastki teosest 30 

etendust. 1904. aasta 13. aprillil asuski ta Londoni poole teele. Head soovid ümbritsesid teda nii 

Austraalia silmapaistvamatelt kodanikelt meditsiini, kirurgia, hariduse, religiooni, õiguse, 

valitsuse ja teatri alal. Samuti olid tal kaasas soovituskirjad Sir Arbuthnot Lane`ile, Sir Herman 

Weberile, Sir Sinclair Thomsonile, Sir Crisp Englishile, dr. Scanes Spicerile, dr. Percy Jakinsile, 

Mr. Mansell Moulinile, Sir George Alexanderile ja Sir Arthur Meele. (Ibid) 
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Inglismaal elas ja töötas Alexander sõja- ja mereväe hoonetes kuus aastat, kuni ta 1910. aastal 

asus elama lähedalasuvasse majja Ashley Place’is. Londonis, mis oli tol ajal tsiviliseeritud 

maailma keskus,  kasvas Alexanderi kuulsus kiiresti ning peagi tunti teda kui „Londoni teatri 

kaitsjat.“ (Alexanderi...2011) Soovituskirja saajate hulgas ei olnud palju neid, kellest tal oleks 

abi olnud, kuigi Sir Crisp English, dr. Percy Jakins ja eriti dr. Scanes Spicer saatsid tema juurde 

palju patsiente ning teisedki arstid töötasid koos Alexanderiga. (Kes oli...2011) Paljud tolle aja 

kuulsaimad näitlejad ja näitlejannad hakkasid tema juures tunde võtma. Nimekaimad olid Sir 

Henry Irving, Matheson Lang, Oscar Asche, Lily Blayton ning Viola ja Beerbohm Tree. (Gelb 

2007: 29) 

 

Alexanderil oli niivõrd palju õpilasi, et ta pidi appi kutsuma nii oma venna Albert Reddeni, kui 

ühe oma õdedest (Kes oli...2011). Kuna Frederick Matthiase tegevus oli populaarne, tuli rinda 

pista ka tema matkijatega, kes kiskusid tema hinda alla. Selle vähendamiseks otsustas ta 1910. 

aastal avaldada oma esimese raamatu „Inimese ülim pärand.“ Raamatu peateemat iseloomustas 

ta nii: „Suur samm Inimese arengus, kes siirdub alateadlikult keha ja meele kontrollilt üle 

teadlikule kontrollile.“ Raamat oli menukas ning pidev nõudlus hoidis seda trükis tema järgneva 

neljakümne viie  eluaasta jooksul. (Gelb 2007: 29) 

 

I Maailmasõja puhkemise tõttu 1914. aastal vähenes tema õpilaste arv. Kuningliku Peastaabi 

ülemjuhata Sir Archibald Murray üritas tema tehnikat kaasata sõjaväeõppustel, kuid kasutult.  

Alexander teadis, et kui ta õpetamist ei jätka, siis kaotab ta omandatud oskused ja arusaamad, 

milleni ta oli jõudnud suure töö ja vaevaga. New Yorki jõudis ta juba esimesel sõjakuul ning ta 

teadis Ühendriikides ainult kahte inimest. Kuuldused temast levisid lumepallina ja septembri 

lõpuks oli tal õpilasi rohkem kui ta suutis vastu võtta. (Kes oli...2011) Järgmised kümme aastat 

veetis ta vaheldumisi Ameerikas ja Inglismaal ning samuti olid tal mõlemas riigis abilised. (Gelb 

2007: 31) 

 

Kahe maailmasõja vahel oli Alexanderil kindel õpetajapraktika ja ta võitis enda poolele palju 

nimekaid toetajaid, kellest väärivad nimetamist Cantebury peapiiskop William Temple, Sir 

Stafford Cripps, Esther Lawrence Froebeli Instituudis, kirjanikud George Bernard Shaw ja 

Aldous Huxley. 1923. aastal ilmus juba Frederick Matthiase teine raamat „Konstruktiivne teadlik 

kontroll.“ Sellele kirjutas eessõna Ameerika haridusfilosoof John Dewey. Temast sai Alexanderi 
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tehnika üks järjekindlamaid eestkõnelejaid. Ta kirjutas, et Alexanderi töös sisaldub „hariduses 

nii vajaliku uue suuna kogu lootus ja potentsiaal.“ (Gelb 2007: 31) 

 

 

1.2.1. Kooli rajamine Londonis 
 
1924. aastal asutas Alexander Londonis oma stuudio juurde väikese algkooli. Kooli juhataja oli 

Irene Tasker, kes oli õpetajakutse omandanud Montessori juures. Elukutselise õpetajana pidas ta 

kinni lasteaia ja eelkooli ainekavast, kuid põhirõhk oli selllel, kuidas lapsed mängimise käigus 

oma keha kasutasid. Kooli võeti vastu 3-8aastaseid lapsi. (Ibid) 

 

1934. aastal emigreerus Tasker Lõuna-Aafrikasse, et seal oma esimene praksis avada. Temast sai 

seal esimene Alexanderi tehnika õpetaja. Londoni kooli asus juhatama Margaret Goldie. Kool 

kolis Frederick Matthiase majja Bexley’s, kus õppetöö toimus suuremas mahus. 1940. aastal 

saatsid Goldie ja teised kooli töötajad lapsed Ühendriikidesse. Kool evakueeriti Whitney 

Homesteadi Stowe’is, Massachusettsis. Kool oli osutunud edukaks ning andis Alexanderile kui 

abiõpetajatele väärtuslikke kogemusi, kuidas säilitada lastes hea kehakasutus, mille teismelised 

ja täisealised alateadlikult kaotavad. (Kes oli...2011) Kõik katsed pärast sõda kool Londonis 

uuesti avada luhtusid (Gelb 2007: 31). 

 

 

1.3. Elu ja tegevus 1930 – 1955 

 

Juba aastaid oli Alexanderilt nõutud tema tehnika õpetajate koolituskursust. Ta oli sellest 

hoidunud, sest ta tahtis olla enne kindel, et kas tema töö järele on piisvalt nõudlust. Kõige 

tähtsamaks pidas ta muidugi seda, et ta oleks võimeline pakkuma oma õpilastele kõrgeimal 

tasemel väljaõpet. Ta uskus, et tema töö järgijad, tulevased õpetajad, peavad kõigepealt ise need 

põhimõtted omandama ja neid igapäevaselt kasutama, enne kui üritavad panna teisi nende järgi 

toimima. (Ibid)  

 

1930. aasta septembris alustati Ashley Place’is õpetajate kursusega. Alates septembrist kuni 

Frederick Matthiase surmani 1955. aastani oli seal pidevalt rahvast, kes läbisid kolme-aastase 
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kursuse. Juhul, kui neil oli piisavalt võimed, võisid nad iseseisvalt töötada sertifitseeritud 

Alexanderi tehnika õpetajatena. See traditsioon on jätkunud tänapäevani. (Kes oli...2011) 

 

1932. aastal ilmus Alexanderi kolmas raamat „Endakasutus,“ milles ta kirjeldas tehnika 

väljatöötamise protsessi. (Gelb 2007: 33) Ühendriikides oli kirjastajate ja kriitikute vastuvõtt 

innustav, aga suurt müügiedu ei järgnenud. Inglismaal vastupidiselt osutus see väga populaarseks 

ja müüs tema neljast raamatust kõige paremini. (Kes oli...2011) 

 

Frederick Matthias otsustas taaselustada oma õpilaste avalike etenduse andmise traditsiooni. 

1933.-1935. aastatel esines ta  „Veneetsia kaupmehe“ lavastusega Sadler’s Wellsis, „Hamletiga“ 

Old Vicis ja deklamatsiooniga Rudolf Stainer Hallis. Lilian Bayliss, tollane Old Vici juhataja ja 

Marie Ney olid mõlemad Alexanderi õpilased. (Ibid) 

 

Alexander oli oma saavutuste täielikus tipus Teisele Maailmasõjale eelnenud aastatel. Tema töö 

sai ka väärilise tunnustuse, kuid taas alanud sõda vähendas õpilasi. Terve kool, Alexander ise ja 

naisabiõpetajad ja personal suundusid 1940. aastal Ameerikasse. Ühendriikides alustasid nad 

uuesti tööd. 1934. aastast oli tema vend Albert Redden õpetanud Bostonis, sealgi olid paljud 

huvitatud kohtumisest tehnika loojaga või taaskohtuda Alexanderiga, kes oli viimati käinud seal 

16 aastat tagasi. Ameerikas lapsed käisid Stowe’is koolis koos Inglismaa lastega ning kolm 

õpetajat andsid tundi ka laste vanematele, kes olid suvevaheajaks lapsi Homesteadi vaatama 

tulnud. (Ibid) 

 

1941. aastal nägi trükivalgust tema viimane raamat „Elamise püsiväärtus.“ See kujutas endast 

artiklite kogumikku, mis käsitlesid endakasutuse kontseptsiooni ja kus Alexander rõhutas eriti 

„kehakultuuri“ kahjulikke mõjusid ning taunis sellist harjutamise süsteemi, milles eiratakse kahe 

ja meele ühtsust. Pärast sõda tegid Alexanderi toetajad Lõuna-Aafrikas katset asendada sealsed 

kehalise kasvatuse meetodid süsteemiga, mis põhines Alexanderi õpetustel. See tõi omakorda 

kaasa Lõuna-Aafrika Kehalise Kasvatuse Komitee direktori dr Ernst Jokli mürgise rünnaku 

Frederick Matthiase ja tema töö vastu. Alexander andis mehe laimu eest kohtusse ja sellele 

järgnes nelja aastane kibe võitlus. Paljud meditsiinivaldkonnaga seotud esindajad astusid 

Alexanderi vastu välja, kuid kaks meest, Nobeli preemia võitnud neurofüüsik Sir Charles 
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Sherrington ja antropoloog professor Raymond Dart, kaitsesid teda ja tunnustasid tema töö 

teaduslikku väärtust. 1948. aastal võitiski Alexander kohtuvaidluse. (Kes oli...2011) 

 

1946. – 1947. aastal ehk sõja viimastel aastatel nägi Alexander ränka vaeva, et Londonis oma 

praksis ja õpetajate kursused taasavada. Kooli ei suutnudki ta enam avada. 1947. aasta lõpus ta 

kukkus. Õnnetuse tõttu nihkus üks ta roietest paigalt ja rindkere sai muljuda. Samal nädalal tabas 

teda raske insult, mis halvas terve vasaku poole. Kolm arsti, kes teda ravisid, andsid talle vähe 

lootust. (Ibid) Omaenda väljatöötatud põhimõtteid kasutades võitles Alexander, kuni ta tervenes 

(Gleb 2007: 33).  

 

1949. aastal tähistati tema kaheksakümnendat juubelit, tema auks korraltatud dineel Browni 

Hotellis. Pärast seda kuni 1955. aastani jätkas ta aktiivselt tööd, õpetades eraõpilasi ja 

juhendades abiõpetajate tööd. 10. oktoobril, peale ühte külmetust ja lühikest haigust lahkus 

ootamatul kaheksakümne seitsme aastane Frederick Matthias Alexander. (Kes oli...2011) 

 

Õpilaste sõnul andis Alexander oma parimad tunnid just viis aastat enne surma. Nende aastate 

jooksul jätkas ta meetodi täiustamist, töötades samal ajal nii omaenda praksises kui abilisi 

juhendades. Ta oli arendanud täiesti iseseisvalt välja uue teadusliku meetodi, kuid see pole 

tänapäevani väga tuntud. (Gelb 2007: 33) 
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2. ALEXANDERI TEHNIKA 

 

Alexanderi tehnika põhineb korrektsel kehahoiakul, nii et keha saaks funktsioneerida loomulikult 

ja väikseima lihaspingutusega. See tehnika on lihtne ja praktiline meetod tähelepanu 

keskendamiseks sellele, kuidas me oma keha igapäevases tegevuses kasutame. 

 

2.1.  Alexanderi tehnika loomine 

 

Frederick Matthias Alexander töötas parasjagu näitlejana, kui ta tundis, et esinemiste ajal muutus 

tema hääle kvaliteet: see muutus kähedaks ja tekkisid hingamisraskused ning lõpuks kadus 

sootuks. (Gelb 2007: 25) Alexander käis mitmete arstide ja hääleseadjate konsultatsioonides, 

kuid probleem kordus aina uuesti. Enne tähtsat esinemist soovitas arst tal paar nädalat häälele 

täielikku puhkust anda. Frederick Matthias järgis arsti soovitusi ja hääl töötas esinemise alguses 

hästi, kuid etenduse jooksul muutus kähedaks ning lõpuks kadus. ( Macdonald et al 2007: 14)  

 

Igapäevases suhtluses Alexanderil ilmseid raskusi rääkimisel ei esinenud, sellest järeldas ta, et 

probleemi tekitas miski, mida ta tegi esinemise ajal. Ta asus end peegli ees vaatlema kui ta pidas 

tavalist kõnet ja etles. (Gelb 2007: 25) Jälgides end deklameerimise ajal peeglist, märkas ta, et tal 

on harjumus tõmmata kael kangeks ja lükata pea taha, samal ajal surudes kõri kokku ning 

hingata sisse suu kaudu (Macdonald et al 2007: 14).   

 

Järeldades, et see väär reaktsioon  oli probleemi allikas, hakkas Alexander proovima, kuidas seda 

peatada. Ta ei suutnud otseselt, teadliku pingutuseta oma kõri kokkupressimist või õhu 

sisseahmimist ära hoida. Lõpuks suutis ta ära hoida pea taha tõmbamise. Mida enam ta suutis 

kirjeldatud reaktsiooni ehk keha valekasutust vältida, seda enam avastas Alexander, et tema 

hääle kvaliteet paranes ning tema meditsiinilised nõustajad kinnitasid, et ka kõri seisund oli 

paranenud. (Gelb 2007: 25) 
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Kõigest eelnevast järeldas Alexander, et endine teguviis oli tõepoolest tema keha toimimist 

kahjustanud. Sealt sai alguse tõdemus, et meie elukvaliteedi määrab suurel määral see, mida me 

ise endaga teeme. Seda valikut nimetas ta „endakasutuseks.“ (Gelb 2007: 25) 

 

Alexander püüdis oma keha veelgi paremini tööle panna, selleks proovis ta oma pead ette 

suunata. Selle vaatlemisel leidis ta, et siiski surub teatud punktides kõri kokku. Edasi otsis ta 

sellist pea ja kõri asendit, et kõri ei oleks kokku surutud. Selle otsimisel avastas ta tõsiasja, et 

kõri kokku pitsudes tõusis ka rind, selg ahenes ning keha kogupikkus lühenes. (Ibid: 26) 

 

Alexander oli jõudnud murdepunktini. Ta oli mõistnud, et häälemehhanismi tööd mõjutasid mitte 

ainult pea ja kael, vaid kogu keha pingestumine. Järgmisena püüdis ta vältida keha kogupikkuse 

lühenemist, parandades ühtlasi pea ja kaela hoidu. Katsetustest selgus, et hääl töötas kõige 

paremini siis, kui keha pikenes. Seda oli aga võimalik saavutada üksnes siis, kui ta kasutas oma 

pead nii, et suunas selle kaela ja ülakeha suhtes ette ja üles. Hiljem avastas ta, et pea, kaela ja 

ülakeha dünaamiline suhe on esmane faktor meie liikumise korrastamisel. Hiljem nimetas ta 

selle „esmaseks kontrolliks.“ (Ibid) 

 

Alexander oli oma eesmärgi saavutamiseks vajalikud sammud läbi mõelnud, ning oli veendunud, 

et suudab esinemiste ajal õigesti funktsioneerida. Võttes appi veel kaks peeglit, avastas ta 

üllatusega kurva tõsiasja: „Sel hetkel, kui üritasin lühenemist ära hoida, pidades silmas 

positiivset eesmärki saavutada keha vaba pikkus ja samal ajal rääkida, ei suunanud ma pead 

mitte ette, nagu olin kavatsenud, vaid hoopis taha. Siin oli jahmatav tõend, et toimisin risti 

vastupidi sellele, mida uskusin end tegevat ja mida olin otsustanud, et oleks vaja teha. Hiljem 

lisades veel: „Kannatasin tõepoolest maailmas laialt levinud pettekujutluse all, et kuna 

harjumislike toimingute puhul, millesse on kaasatud tuttavad tunnetuslikud kogemused, oleme 

võimelised tegema seda, mida tahame teha, siis teeme sama edukalt seda, mida tahame teha ka 

neis toimingutes, mis pole meile harjumuslikud ja millesse on kaasatud meile võõrad 

tunnetuslikud kogemused.“ (Ibid) 

 

Frederick Matthias jätkas katsetamist, jälgides end seismas, kõndimas ja žestikuleerimas. Ta 

teadis, et pinge ja halb koordinatsioon toimib sünkroonis tasakaalustamata pea ja kaelaga. 

Jätkates selle ja oma tegevuse mõttelise kujutluse vaheliste suhete uurimist, hakkas ta mõistma, 
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et väärkasutusel ei ole üksnes kehaline mõõde. Asjasse oli segatud nii keha kui vaim. Sellest 

tõdemusest kasvas välja psühhofüüsilise ühtsuse formuleerimise mõte. Sellest sai tõeliselt 

revolutsioonline idee, millest sai tema töö nurgakivi. (Gelb 2007: 27) 

 

Alexanderi meele ja keha kasutamisele vastandus vastupandamatult harjumuslik reaktsioon. 

Alexanderi puhul oli see eriti võimas, sest ta oli seda teatritööks valmistudes süvendanud. Ta sai 

aru, et ajend end vääralt kasutada oli palju tugevam, kui tema võime seda muuta. Selle tõttu ta 

järeldas, et läheneb probleemile valest küljest ning ta pole kunagi teadlikult mõelnud, mil moel 

oma kehakasutust juhtida. Alexander oli täheldanud, et kui ta arvas, et lükkab pea ette ja üles, oli 

ta hoopiski tõmmanud pea taha ja alla. Ta ei saanud enam usalda enda tunnet. (Ibid: 28) 

 

Frederick Matthias asus oma raskusi ületama, usaldades ainult teadlikku mõttekäiku. Ta mõistis, 

et harjumuslikku reaktsiooni tuleb tõkestada, enne kui see käivitub. Seetõttu harjutas ta stiimuli 

saamisel sellist reaktsiooni, mis aitaks vältida kohest reageerimist. Protsessi nimetas ta 

inhibitsiooniks. Peale seda mõtles ta teadliku pikenemise peale, enne kui ta püüdis otseselt 

midagi liigutada/teha. Olenemata sellest märkas ta, et hetkel kui ta rääkima hakkas, oli 

harjumuse jõud tugevam kui läbimõeldud kavatsus. (Ibid) 

 

Alexander otsustas, et peab mõnda aega sellist teadlikku suunamisviisi harjutama. Harjutades 

mõistis ta, et harjumuse ja teadliku suunamise vahel puudub selge piirjoon ning et ta ei suuda 

vältida nende kahe kattumist. Ta otsustas, et heidab kõrvale kõik töö lõpptulemusele suunatud 

mõtted ja keskendub sammudele, mis lõpptulemuseni viivad. (Ibid) 

 

Alexander pani kokku plaani. Esiteks, rääkimist alustades tuli tal kõigepealt tõkestada oma 

vahetu reaktsioon mõttele seda teha ja peatada seega eos pea harjumuslik koordineerimata 

liikumissuund. Teiseks pidi ta teadlikult harjutama ehk kujutama ette suundi, mis parandavad 

kehakasutust. Täpsemalt tuli mõelda kaela lõdvestamisele ja pea suunamisele ette ja üles, et 

ülakeha saaks pikeneda ja laieneda. Kolmandaks, tuli tal mõelda konkreetsetele suundadele 

senikaua, kuni ta oli kindel, et suudab pea õiget suunda hoida. Ühesõnaga, millist tegevust ta ka 

ei valiks, jätkab ta uueks kehakasutuseks vajaliku reaktsioonimudeli läbimängimist mõttes. (Ibid) 
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Selle tõttu vabanes ta oma organismi mõttetust kontrollist. Ta kavaldas üle instinktiivse 

harjumusliku suuna ja arendas välja uue õppemeetodi,  mis põhines psühhofüüsilisel ühtsusel. 

Selle uue tehnika pidev praktiseerimine avaldas mõju kogu Alexanderi olemusele. Tema 

hingamisraskused kadusid ja ta liikumises ilmnes kergust ja graatsiat. Samuti tema 

näitlejakuulsus kasvas ning sai kiita silmapaistva häälekasutuse eest. (Gelb 2007: 29) 

 

Leidnud, et sõnadest ei piisa oma kogemuste edasiandmiseks, asus Alexander välja töötama õrna 

käelise juhendamise protseduuri, millega oleks võimalik paranenud psühhofüüsilise 

koordinatsiooni kogemust otse edasi anda. Selle protsessi arendamist ja lihvimist jätkas ta kogu 

elu. (Ibid) 

 

 

2.2. Alexanderi tehnika tunnid 

 

Raskused, mida paljud inimesed õppimisel, käitumise valitsemisel ja füüsilises tegevuses 

kogevad, on põhjustatud alateadvuslikest harjumustest. Harjumused häirivad loomulikku 

tasakaalu ja õppimisvõimet. Lihtne käeline teraapia ja sõnaline õpetus toovad esile inimese 

koordinatsiooni põhialused, lasevad õpilasel enda harjumusi jälgida ja uurida ning annavad 

vahendid vabanemiseks ja muutumiseks. (Lõõgastumine...2003: 185) (lisa 2) 

 

Alexanderi tehnika tundide käigus õpitakse vabanema liigsest pingest oma mõtetes, liikumises ja 

suhetes (Ibid: 186). Õppetunni pikkus võib varieeruda vahemikus 30 – 45 minutit ja tundide arv 

on tavaliselt 10 ja 30 vahel. Selle aja jooksul peaks õpilane omandanud piisavalt teadmisi, et ise 

edasi harjutada. (Refleksioloogia...2002: 123) Seanssides jälgib õpetaja kuidas te heidate maha, 

kuidas seisate, istute, kõnnite. Õpetaja jälgib vaikselt hõivatud lihaseid ja annab vastavaid 

juhiseid. Alexanderi tehnika õpetaja aitab õrnalt käsi kasutades vältida õpilases pingeid, mis 

segavad liigutuste vaba kulgu.  Õpetaja õpetab inimest liikuma vabamalt ja jälgib õpilase rühti 

ning õpetab tegema muudatusi, et juurida välja harjumuslik pinge. (Lidell et al 1995: 139)   

 

Õpilased hakkavad tunnetama tasakaalupunkti ning varsti märgatakse, et liigutused lähevad 

sujuvalt üksteiseks üle (Lidell et al 1995: 139). Sedamööda kui teadlikkus suureneb, muutub 
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kergemaks kapseldumist1  ära tunda ja sellest loobuda ning kõrvaldada enese ja teiste vahele 

seatud kunstlikud tõkked (Lõõgastumine...2003: 186). Kui inimene on õppinud oma kehahoidu 

parandama, täheldatakse, et ta on pikem ja hoiab oma keha sirgemalt (Refleksioloogia...2002: 

123). Alexanderi tehnika tundides on võimalik kogeda kergust, sundimatust, liikumisvabadust 

ning head enesetunnet (Macdonald et al 2007: 66) 

 

 

2.3. Alexanderi tehnika põhiteadmised 

 

See, kuidas me ennast kasutame, mõjutab funktsioneerimise eri tasandeid, nii füüsilist, 

emotsionaalset kui mentaalselt, siis vaatleme Alexanderi tehnika mõju selles kontekstis. Eri 

tasandite teineteisest lahus hoidmine on vajalik ainult analüüsiks – tegelikult toimime ju alati 

tervikuna. (Gelb 2007: 39)  

 

 

2.3.1. Inimene kui tervik 
 

Inimest kui tervikut on põhjalikult käsitlenud Michael Gelb raamatus „Kehaõpe“ (2007: 47-53). 

 

Sageli käitume nii, nagu poleks me süsteemne  tervik, vaid väiksematest isikutest kokku lapitud. 

Kael ja õlad teevad sageli ära töö, mida peaks tegema selg. Nii teevad sageli emotsioonid ära töö, 

mida peaks tegema mõistus, või vastupidi. Selline energiakasutus toob kaasa sisekonflikte. 

Alexander väitis, et igasugune õpetamine peab põhinema arusaamal, et inimese organism 

funktsioneerib tervikuna ja seda saab põhjalikult muuta vaid tervikuna. 

 

Paljud inimesed jõuavad sageli Alexanderi tehnika tundidesse seetõttu, et neil on selg haige või 

mõni muu spetsiifiline sümptom. Üllatutakse, kui neil ei kästagi riideid seljast võtta ega panda 

diagnoosi. Samuti ollakse üllatunud, et ei keskenduta trauma analüüsimisele, iseloomu 

kapseldumisele või minevikusündmustele.  

 

                                                 
1 Kapseldumine – sügavalt alateadlik käitumine, mis pärineb arvatavasti varasest lapsepõlvest.  
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Siis kui Alexanderi tehnika õpetaja paneb käe õpilase peale, tunnetab ta selle inimese 

potentsiaali võtta ennast kui tervikut. Ta ei proovi kangestunud õlga või puusa paika seada, vaid 

õpetab, kuidas õpilane saaks neid kehaosi oma funktsionaalsesse tervikusse siduda. Suurima 

kogemuse osaliseks saadakse siiski tunnis, kus tunnetatakse keha ja meelte täielikku seotust.  

 

 

2.3.2. Inhibitsioon 
 

Sõna inhibitsioon tähenab peatumist. Peatumine enne tegutsemist annab võimaluse paremini 

toimida, et saavutada tasakaal, liigutuste vabadus ja hea enesetunne. Jacob Bornowski kirjutas 

raamatu „Inimese tõus.“ Seal tõi ta välja selle, et „inimese puhul peab aju enne seda, kui temast 

saab tegutsemisvahend, olema ettevalmistav vahend.“ (Gelb 2007: 69) 

 

Alexander muutis inhibitsiooni praktiliseks tehnikaks, mis põhineb organismi loomulikul 

funktsioneerimisel. Ta avastas, et kui inimene keeldub reageerimast harjumuslikul moel, siis 

töötab esmane kontroll korralikult, tagades parima võimaliku tasakaalu meele ja keha vahel. 

(ibid) Kui enne tegudele asumist hetkeks peatuda, on märksa parem vabalt ja selgelt reageerida 

ning inhibitsiooni läbitegemine annab palju juurde. Lükates tegutsemist edasi, saab vältida 

ülemäärast ja tarbetut pingutust. (Macdonald et al 2007: 26)  

 

Frederick Matthiase avastus inhibitsioonist ja selle mõjust langes samale ajale neuroloog Sir 

Charles Sherringtoni avastusega. Sherrington kirjeldas oma raamatus „Närvisüsteemi 

terviktegevus“ inhibitsiooni mõju: „Pole tõendeid selle kohta, et koe inhibitsioonile kaasneks 

vähimgi koe kahjustumine; vastupidi – tundub, et see loob eelsoodumuse koe hilisemaks 

paremaks funktsionaalseks toimimiseks.“  (Gelb 2007: 70) 

 

Paljude loomade puhul on inhibitsioon instinktiivne, automaatne protsess. Seevastu inimkonnal 

on võimalik allutada oma instinktid teadlikule kontrollile. Inimesed ei ole enam otseselt sõltuvad 

ellujäämise tagamisest ning seetõttu on inimese instinktid muutunud ebatäpsemaks. Selleks, et 

täita tühimikki, mille instinktide mandumine on kaasa toonud, tuleb meil rakendada teadlikku 

jõudu. (Ibid) 
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Alexanderi tehnika arendab inhibitsioonijõudu niisugusel moel, et see haarab kogu organismi, 

mitte ainult mõistust. Esimestes Alexanderi tehnika tundides ei tohi õpilane sekkuda õpetaja käte 

töösse. Õpetaja juhendab käte abil õpilast tasakaalustatuma endakasutuse ja esmase kontrolli 

saavutamise poole ning leiab mismoodi õpilane oma loomulikku funktsioneerimisse sekkub. 

Õpilase kogemuste kasvades, hakatakse tajuma harjumuslike reaktsioonide taga oma 

mõttemaailma. Teadlikkus kasvab ning õpilasel areneb võime lõpetada harjumuslik reaktsioon, 

kui ainult sel juhul, kui ta teeb vastava valiku, tal on motivatsioon, sisevaatlus, tähelepanuvõime 

ning käeline juhendamine. (Gelb 2007: 72) 

 

Freederick Matthias arvas, et inhibitatsioon on tema töö põhialus: „Kokku võttes taandub kõik 

teatud stiimulile järgneva reaktsiooni tõkestamisele. Aga mitte keegi ei näe seda niimoodi. 

Nähakse ainult toolilt püstitõusmist ja toolile istumist. Asi pole nii lihtne. Tegelikult otsustab 

õpilane ise, mida teha ja mida mitte!“ (Ibid) Alexanderi tehnikat võib vaadelda kui protsessi, kus 

õpitakse mõtlema, enda kohta teavet koguma ja oma tegevust paremini mõtestama (Macdonald 

et al 2007: 31) 

 

 

2.3.3. Suunamine 
 

Alexander avastas, et parimad endakasutuse tingimused on loodud siis, kui vabastada kael 

pingetest, nii et pea liigub ette ja üles ning selg saab pikeneda ja laieneda. (lisa 2) Ta järeldas, et 

parim, mida ta saab oma eesmärgi saavutamiseks teha, on kõigepealt tõkestada igasugune vahetu 

reaktsioon stiimulile. Seejärel pani ta paika psühhofüüsilise mudeli. Uue mudeli elemendid tuli 

kavandada järjestikku ja ühel ajal. Teisisõnu hoidis ta liigutuse teises etapis meeles ka esimese 

etapi, ehitades niimodi mudelite kaupa üles kogu mudeli. (Gelb 2007: 77) 

 

Enda suunamine on teadlik sihipärane tegevus, mis viitab võimele teha ise valikuid ja neid 

mõjutada. Seevastu soov saada kohest tulemust põhjustab sageli hoopis lihaspingete suurenemist 

ning takistab alateadlikult keha funktsioneerimist.  Alexanderi tehnikas kasutatav suunamine on 

peamiselt ennetavate juhiste andmine. Enesesuunamisel keskendutaksegi sellele, kuidas vältida 

harjumusi, mis takistavad keha funktsioneerimast. Tõhusaks suunamiseks tuleb kasutada selget 
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ja tundlikku lähenemisviisi. Arendades vajalikke oskusi ja tundlikust, paraneb võime jõuda oma 

käitumise põhjusteni. Mõtlemisprotsess peab jätma võimaluse olla avatud keha tagasisidele.  

(Macdonald et al 2007: 28-29)  

 

 

Õpetaja annab õpilasele piiratud liikumistaju kohta kogemusi. Sellest kasvanud teadlikkuse abil 

õpib õpilane harjumuslikke reaktsioone vältima. Seejuures õpetaja käed mitte ainult ei aita 

tahtmatuid reaktsioone tõkestada, vaid tulevad meelde ka liikumise soovitud suunad. Kõigi 

kehaosade tegevus peegeldab seda, kuidas me end kui tervikut suuname. Alexanderi tehnika 

õpetaja abi on vajalik kehaosade suunamisel; töötades õpetajaga, liigub pea tõesti ette ja üles, 

selg pikeneb ja laieneb. (Gelb 2007: 79) 

 

Alexanderi mõistes tähendas tähelepanu tasakaalustatud teadlikkust iseendast ja oma ümbrusest, 

rõhutades vaid veidi seda, mis on hetkel eriti oluline. Frank Jones on võrrelnud seda 

tuledevihuga valgustatud laval: ümbrus on küll näha, kuid teatud osad on vastavalt tähtsusele 

rohkem rõhutatud. Et aidata õpilasi, kellel on raske oma tähelepanu suunata, rakendavad 

Alexanderi tehnika õpetajad loomingulist visualiseerimist ja kujutlemisvõimet. Õpilasel 

palutakse kujutleda näiteks oma selga naeratamas või pead nagu heeliumiga täidetud õhupalli 

hõljumas. Need kujutluspildid on ainult abivahendid, mis ei asenda suunamist, kuid täiendavad 

seda oluliselt. Alexanderi tehnika aitab saavutada loomulikku ja pingevaba ülespoole pürgimise 

tunnet. (Ibid: 83) 

 

 

2.3.4. Lõppeesmärk 
 

Frederick Matthias rõhutas alati oma uurimustes lõppeesmärgi saavutamise protsessi. Ta leidis, 

et enamik meist laseb eesmärgil valitseda tähelepanu üle – nimetades seda lõppeesmärgile 

suunatuseks. Lastes harjumusi muutes segada lõppeesmärgist, käivituvad automaatselt lihased, 

mis on harjunud tegevust alustama. (Ibid: 87) 

 

Peale Alexanderi tunde, võimaldas Dewey teha järelduse lõppeesmärgi kohta: mõeldes 

probleemile, sunnitakse ennast sisse võtma harjumuspärase vale seisang. Alles siis, kui 
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lõppeesmärk muutub vahendiks, on see teostatav. Dewey arutelu arendab edasi Aldous Huxley, 

kes usub, et meil on eesmärgid, mille poole tõttame, jättes tähelepanuta vahendid, mille abil meil 

psühhofüüsiliste organismidega oleks parem oma eesmärke saavutada. Nendib, et halbu 

sümptomeid on võimalik otseste meetoditega leevendada, kuid ükskõik millise hea saavutusega 

kaasnevad kahjulikud kõrvalmõjud, mis võivad olla suuremad kui saavutused. Alexander avastas 

need seadused katse-eksitus meetodil ning iseseisvalt, lugemata raamatuid enesetundmisest või 

õppimata zeni. (Gelb 2007: 91-93) 

 

 

2.4. Alexanderi tehnika praktiseerimine 
 

Tehnika praktiseerimist tuleks alustada kõige pealt hirmust vabanemisega. See mõjutab nii 

psühholoogiliselt kui füsioloogiliselt inimese vaba reageerimise ja loomuliku funktsioneerimise 

võimet. Hirmu kasutamine õppevahendina annab tulemusi, kuid pikemas perspektiivis on see 

sandistav. Oma hirmude teadvustamine on esimene samm nende mõistmise ja lahendamise teel. 

(Ibid: 101) 

 

Teiseks tuleks kindlasti keskenduda tähelepanule. See, millele meie tähelepanu on suunatud, 

peegeldub alati lihastoonuses ja tasakaaluseisundis. Alexanderi tehnika õppimise jooksul 

paraneb võime vabalt ja lihtsalt tähelepanu koondada. (Ibid) 

 

Alexanderi tehnika näitab, kuidas gravitatsioonijõudu tulemuslikult rakendada. Pea on osa 

ülipeenelt kokku pandud struktuurist ja keha tasakaal töötab selle nimel, et me pead vastu maad 

ära ei lööks. Kui pea ei ole kaela otsas tasakaalus, siis registreerivad meie meeled, et oleme ohus 

ja lihased pingulduvad, et meid päästa. Pea kaalub 4,5 – 7 kg ning toetub kandelülile, mis asub 

veidi pea keskteljest tagapool. Seetõttu pea kipub vajuma ettepoole kaldu, mis tõmbab töösse 

väga tugevad seljalihased ning põhjustab keha pikenemise. (Macdonald et al 2007: 42)  

 

Inimesel on kolme sorti lihaskiudusid: valged ja punased lihaskiud ning süvalihased. Süvalihased 

on võimelised väikese pingutusega tegutsema väga pikka aega. Süvalihaseid stimuleerib maa 

külgetõmbejõud, mitte treening. Alexanderi tehnika õpetab vabanema liigsest lihaspingest ja 

seisma nii, et maa külgetõmbejõud aktiveeriks süvalihased. (Ibid: 47) 
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Istumiseks tuleb enne liikumist teha hetkeline paus, lasta kael vabaks, nii et lülisammas pikeneb 

ja selg laineb. Seejärel tuleb pilk alla suunata, et pea saaks veidi ettepoole kallutuda. Põlved 

liiguvad ette ja puusad vajuvad taha, et toolile laskuda. Istudes tuleb jälgida, et jalatallad oleksid 

kindlalt maas. Rindkere peab olema lõdvestunud ning keharaskus peaks vajuma istmikuluudele, 

samal ajal pea peab olema suunatud ette ja üles ning jalatallad on kindlalt põranda. (Macdonald 

et al 2007: 79) (lisa 2) 

 

 

2.4.1. Tasakaalustatud puhkeasend 
 

Poollamav asend võimaldab peatuda ja vabastada päeva jooksul kogunenud pinged. Pikali heites 

kaob pinge ka jalgadelt, mis enamuse ajast kannavad keha raskust. Poollamangus on üheksa 

raskust kandvat piirkonda: kukal, vaagna parem ja vasak külg, ülaselja vasak ja parem pool, jalad 

ja küünarnukid. Need punktid moodustavad turvalise raamistiku. Pingest vabanemine toimub aja 

jooksul. Tuleb paigal püsida ja lasta maa külgetõmbejõul mõjuda.  (Ibid: 100) 

 

Kõik, mida asendi jaoks vaja läheb, on vaikne ja soe koht, põrandavaip ning pehmete kaantega 

raamatud. Kõige rohkem on kasu sellest siis, kui praktiseerida seda koos õpetajaga. Rullige end 

selili põrandale, nii, et pea toetub raamatutele. Raamatud peaksid asetatud olema nii, et toetavad 

pead kohast, kus kael lõpeb ja pea algab. Tallad toetugu põrandale, põlved kõverdatud ja käed 

põrandal paralleelselt kehaga või lõdvalt rinnal risti. Et asendist kasu oleks, peab see teile 

puhkust võimaldama. Puhates pikendab maa külgetõmbejõud teie selga, kuna liigsed pinged 

hääbuvad vaikselt. Peale 10 – 20 minutit puhkamist tõuske aeglaselt üles. (Gelb 2007: 167) (lisa 

2) 

 

Parima tulemuse saavutamiseks tuleb tasakaalustatud puhkeasendit harjutada hommikul ärgates, 

töölt koju jõudes ja enne magama heitmist (Ibid).  
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2.5. Muusikud ja Alexanderi tehnika 
 

Igal aastal tuleb ette juhtumeid nii Eestis kui mujal maailmas, kus muusikud, kes kannavatavad 

sundasenditest tingitud tervisehäirete tõttu, peavad eriala vahetama. Valutavad õlad, kael, selg ja 

käed on paljudele igapäevaseks probleemiks. Tihti soovitakse siis lihtsalt pillimängimisest 

puhata. See võib aidata, kuid sageli tulevad taas pilli mängima hakates tagasi ka valud. 

Alexanderi tehnika aitab muusikutel omandada sobivaimad asendid pillimänguks. Muusikud 

õpivad oma keha paremini tundma ja tunnetama, mis omakorda aitab neil terveks jääda. Kui 

keha töötab normaalselt, on pilli mängida palju lihtsam. Tänu Alexanderi tehnikale 

koordinatsioon paraneb, mõtlemine kiireneb ja muutub paindlikumaks, samas aitab leevendada 

ka esinemisnärvi. (ATLL...2011) 

 

 

2.5.1. Alexanderi tehnika ja flöödimäng 
 

Alexander lähenes pillimängule „ümberõppe“ meetodiga, taastades alateadlikest halbadest 

tingimustest vabad tingimused (Murray 2007).  

 

Esimene halb harjumus millega Frederick Matthias tegeles, oli häälekas hingamine – 

nuuskamine ja õhu sisse ahmimine. Kui sõõrmed on puhevil, pääseb õhk hääletult nina kaudu 

kopsudesse, juhul kui nina pole kinni. Kui lõug on vaba ja pääseb liikuma, toimub 

sissehingamine hääletult. Häälekas hingamine tähendab, et kuskil on õhutakistus ja 

sissehindamisel tekib hõõrdumine. Loomulik hingamine toimub koguaeg. Hääleka hingamise 

parandamiseks on välja töötatud harjutus -  tuleb mängida keskmise pikkusega meloodialõik, see 

järele sulgeda suu ja jälgida, kui kaua aega läheb kaotatud õhuvaru taastamiseks. (Ibid) 

 

Flöödimängijad peavad olema erksad. Pikk igavlemine orkestris või ansamblis ajal, mil 

tegeldakse teiste probleemidega ei soodusta erksat mõttetegevust. Alexanderi tehnika õpetab, 

kuidas selliseid pause tegevuses ära kasutada isikliku erksuse ja valmisoleku arendamiseks. 

Kõige ebaproduktiivsem harjumus on  närveerimine. Selle äärmuslik vorm on komme võpatada. 
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Närveeritakse selle pärast, kas püüdlused kannavad vilja või ebaõnnestuvad. Alexanderi tehnika 

õpetaja aitab seda neutraliseerida. (Ibid) 

 

Tunnis on tähtsaimad tähelepanu ja jälgimine. See on eksperiment, milles õpilane ja õpetaja 

mõlemad jälgivad ja tunnetavad protsesse sõltumata tegevusest. Olgu see pilli kättevõtmine, 

noodi või tehnilise meloodiakäigu mängimine, lihtsalt toolilt püsti tõusmine või vastupidi. Flööti 

ei tõsta ainult käed ja käsivarred, vaid kogu keha tervikuna. (Murray 2007) 

 

Muusikud on harjunud „mõtlema tegevusega üheaegselt“. Nad jälgivad helistikku, taktimõõtu, 

tempot ja talletatakse see info alateadlikult kogu pillimägu ajaks. Alexanderi tehnika puhul on 

pea, kaela ja selja vaheline side igas tegevuses peamine. Kui tekivad muudatused helistiku, 

taktimõõdus ja tempos pannakse neid vähe tähele ja nii ka Alexanderi tehnikas – keha 

korrigeerib oma teadlikust siis, kui midagi muutub ja vastavalt selle muudetakse kogu oma 

käitumismustrit. (Ibid) 

 

Sõrmede, huulte või hingamise kasutamisel kaasatakse alati kogu keha: pea, kael ja keha. 

Alexanderi tehnika eesmärk on kasutada flöödi mängimisel k o g u oma keha ja mõtet targalt, 

loomulikult ja spontaanselt. (Ibid) 
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3. KARIN BROWN 

 
Oma uurimuslikus osas otsustasin intervjueerida Karin Browni, üht vähestest Alexanderi tehnika 

õpetajatest Eestis. Ta õpetab Tallinna Muusikakeskkoolis ja G.Otsa nimelises Tallinna 

Muusikakeskkoolis ning annab loenguid ka väljaspool. Samuti on ta olnud klaveriõpetaja 

TMKK-s. (Karin...2011) 

 

Karin Brown on õppinud Tallinna Muusikakeskkoolis ja Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias 

klaveriklassis. Samuti on ta lõpetanud Londonis Essex Alexander School’i ja võtnud lisasemestri 

ühes suuremas koolis Constructice Teaching Centre’s. Peale naasmist eestisse 2008. aastal asus 

ta tööle TMKK-s ja 2009. aastal ka G. Otsa nimelises Tallinna Muusikakeskkoolis. (Ibid) 

 

Karin Brown on olnud seotud muusikaga terve elu. Ülemängimisest põhjustatud 

käeprobleemidele lisandusid õla- ja kaelavalud, mis takistasid klaverimängu. Hakates tegelema 

Alexanderi tehnikaga, mured leebusid ning võimalikuks osutus ka klaveriõpingute jätkamine. 

Alexanderi tehnikast saadud leevenduste tõttu otsustas ta asjale sügvamalt läheneda ning asus 

õppima AT õpetajaks. (Ibid) 

 

Karin on oluliselt edendanud Alexanderi tehnika levikut Eestis ning usun, et Ta jätkab seda ka 

edaspidi.  
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KOKKUVÕTE 

 
Minu eesmärk aastatöö valmimisel oli uurida Alexanderi tehnikat ja selle mõju nii üldiselt kui 

muusikutele, eelkõige flöödimängijatele. Usun, et sain ülesandega hakkama, kuigi mõningatest 

aspektidest oleks soovinud saada rohkem kirjalikku materjali ning informatsiooni. Töö käigus 

sain teada Alexanderi tehnika tekkest, teadmisi põhimõistetest ning praktiseerimisest ja üldisest 

mõjust kehale.  

 

Frederick Matthias Alexanderi avastus 19. sajandil inimese keha kasutuse kohta on asendamatu. 

Olles end pikalt jälginud ning selle põhjal teinud mitmeid põhjapanevaid avastusi, avas ta juba 

1890. aastatel praksise. Alexanderi tehnikat võib vaadelda kui protsessi, kus õpitakse mõtlema, 

enda kohta teavet koguma ja oma tegevust paremini mõtestama. Tehnika on hetkel asendamatu 

nii muusika-, teatri- kui ka spordivaldkondades.  

 
Töö valmimisel kasutasin erinevaid allikaid. Kõige põhjalikumalt oli abiks Michael Gelbi 

„Kehaõpe – Sissejuhatus Alexanderi tehnikasse“ ning Robert Macdonaldi ja Caro Nessi 

„Alexanderi tehnika saladusi“. Väga palju kasulikku teavet leidsin ka Sue Merry ja Judith 

Kleinmanni teosest „Edukindness – The Alexander Technique in Education“. Põhjalikuma 

uuringu tegemiseks kasutasin veel erinevaid keha kasutamise raamatuid ning Alexanderi tehnikat 

käsitlevaid artikkleid. Aastatöö uurimuslikuks pooleks intervjueerisin Karin Browni, kes on 

Alexanderi tehnika õpetaja Tallinna Muusikakeskkoolis.  

 

Loodetavasti inimesed muutuvad järjest teadlikumaks oma keha kasutamises ning puutuvad üha 

rohkem kokku Alexanderi tehnikaga. Kindlasti peaks tehnika olema osa kooli õppeprogrammist.  
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ALEXANDER TECHNIQUE 
Summary 

 

I did my research on the Alexander Technique. The main reason I was interested in this topic 

was that I heard a lecture about it in the past. Frederick Matthias Alexander’s discovery  is 

indispensable.   

 

The Alexander Technique provides an understanding of how we function that is missing from all 

educational theory – it is truly revolutionary. Using the Alexander principles, a person may 

experience considerable improvement on both a physical and mental level. It is often used in the 

fields of music and drama, where problems frequently occur through fixed positions.  

 

The first part of my research is about Alexander’s life, both in discovering the Technique and 

teaching it to others. The most important part of my research is the second chapter, which is 

about the Alexander Technique itself. I also give some illustrated examples, to make my work 

more understandable.  

 

I used many different books and articles about Alexander Technique. I also decided to interview 

Alexander Technique teacher Karin Brown, who is teaching in two music schools in Estonia.  

 

This research provides a good review of the Alexander Technique and its influence. The 

Alexander Technique is remarkable and deserves to be explored more profoundly.  
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LISA 1 – Intervjuu Karin Browniga 

 
Millal puutusite esimest korda kokku Alexanderi tehnikaga? 
 
Alexanderi tehnikaga puutusin esimest korda kokku 1999. aasta sügisel, olles Eesti Muusika- ja 

Teatriakadeemia 4. kursuse klaveriosakonna tudeng, pingutasin oma käte lihaseid klaveri 

harjutamisel liiga palju. Tulemuseks oli lihaste trauma. Otsisin abi erinevatelt arstidelt, kuid 

mitte miski ei andnud tulemusi ning klaveri mängimine muutus võimatuks. Üsna varsti 

vigastasin joogat praktiseerides ka kaela ning peale seda otsisin juba abi ka kaela- ja õlavaludele. 

2000. aasta sügisest hakati Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias (edaspidi EMTA) õpetama 

Alexanderi tehnikat. Alustasin koheselt tundide külastamist ning tulemus oli varsti märgata: 

lihaste ülepinge kaelas, õlgades, kätes ja ülejäänud kehas hakkas tasapisi vähenema.  

 

 

Palun kirjeldage tehnika tunde ja emotsioone, mis Teid pärast tunde valdasid? 
 
Mul oli palju tervisehädasid. Õlad, kael, kukal ja käed valutasid ning lõug oli pidevas krambis. 

Esimeses tunnis sain nii palju leevendust oma kaelale ja õlgadele, mida polnud saanud ühestki 

massaažist. Esimesed tunnid olidki minu jaoks kui leevendus valudele, mida tundsin kogu aeg. 

Tasapisi sain aru, et olen ise oma probleemid põhjustanud. Avastasin, et tegin tavalisi 

igapäevatoiminguid väga suurte pingetega. Selleks, et muuta oma klaverimängu harjumusi, pidin 

õppima end jälgima kõikides teistes tegevustes.  

 

 

Kui pika aja jooksul probleemid taandusid/vähenesid? 
 
Probleemid hakkasid tasapisi vähenema. Kuna probleemid olid suured, võttis nende lahendamine 

üsna palju aega. Et ma ei olnud ühestki teisest teraapiast leevendust saanud, jätkasin ma 

kannatlikult tööd iseendaga. Aasta pärast tundidega alustamist hakkasin jälle natukene klaverit 

mängima. 3,5 aastat võtsin tunde ja siis, 2004. aasta kevadel, olin lõpuks võimaline sooritama 

viimase klaverieksami EMTA-s. 
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Miks otsustasite minna Alexanderi tehnikat õppima? 
 
Ma olin iseennast väga palju tundma õppinud ja samuti oli tervis kõvasti paranenud, seetõttu 

tajusin, et tahaksin veelgi sügavamale minna. Eesti ainus Alexanderi tehnika õpetaja Maret 

Mursa Tormis vajas ka abi. 

 

 

Kuidas näeb välja Alexanderi tehnika õpetajaks õppimine? 
 
Selleks, et õppida Alexanderi tehnika õpetajaks, tuleb läbida 3-aastane koolitus Alexanderi 

Tehnika Õpetajate Ühingu (www.stat.org.uk) poolt akrediteeritud koolis. Lähim koht õppimiseks 

oli tol hetkel London, mida võib pidada ka Alexanderi tehnika (edaspidi AT) keskuseks. Mina 

õppisin ühes pisikeses koolis Ida-Londonis, Essex Alexander School’is, mille lõpetasin 2007. 

aastal. Tegin veel ühe lisasemestri Londoni suurimas AT koolis The Constructive Teaching 

Centre Ltd. Õpingute ajal keskenduti põhiliselt iseenda pingete lahendamisele. Alles 3. 

õppeaastal hakati rohkem tähelepanu pöörama ka teiste õpetamisele. Teisi inimesi on võimalik 

õpetada ainult siis, kui on saavutatud tasakaal iseendas.  

 

 

Kas inimesed on tehnikast teadlikud ja kas tunde võetakse palju? 
 
Alexanderi tehnikat tuntakse kõige rohkem muusikute ja näitlejate seas. Peaaegu igas 

muusikakõrgkoolis ja draamakoolis üle maailma õpetatakse Alexanderi tehnikat, et ennetada 

muusikutele ja näitlejatele omaseid sundasenditest tekkinud probleeme ja vigastusi. Eestis 

õpetatakse AT-d EMTA-s, TMKK-s, G.Otsa nim. Tallinna Muusikakeskkoolis ja H.Elleri nim. 

Tartu Muusikakoolis.  

 

Minu salajane unistus on, et AT saaks populaarseks ka üldhariduskoolides. Olen käinud loenguid 

tegemas nii mitmeski Tallinna keskkoolis. Londonis tegutseb üks algkool, kus kord nädalas käib 

ka üks AT õpetaja nii õpilastele kui õpetajatele tunde andmas. Olen seda kooli ka ise külastanud 

ning silma jäi kohe mõnus stressivaba õhkkond ning rahulikud õpetajad ja õpilased.  
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Õpilaste rühmaprobleemid on igal pool väga aktuaalsed. Paraku puuduvad õpetajatel teadmised, 

kuidas lapsi juhendada, et neil säiliks hea kehakasutus. Sageli on õpetajad ise klassi ees väga 

pinges ja stressis ning lapsed lihtsalt kopeerivad (alateadlikult) õpetaja rühti ja maneere. Kuna 

lastel ei ole harjumused veel nii juurdunud kui täiskasvanutel, siis oleks just õige aeg hakata 

ennetustööga tegelema varajases koolieas.  

 

TMKK-s olen üsna palju õpetanud esimese klassi õpilasi. Pärast tundide saamist on nii mõnedki 

lapsed hakanud kodus vanemaid õpetama, et nad nii kössis ei istuks! AT-st saavad kasu kõik 

inimesed: lapseootel naised, kontoritöötajad, sportlased jne.  

 

 

Kuidas kirjeldaksite Alexanderi tehnikat inimesele, kes pole sellest varem kuulnud? 
 
AT on eneseabi meetod, mis õpetab, kuidas ennetada ja lahendada pingeid iseendas. Tänapäeva 

meditsiinis käsitletakse igat probleemi ja haigust eraldi. AT seevastu vaatleb inimest tervikuna – 

keha ja mõtlemine on omavahel seotud. AT abiga saame teadlikuks enese harjumustest ja õpime, 

kuidas neid muuta mõtlemise abiga. Kui me tunnetame oma keha paremini, siis on kõiki tegevusi 

ka palju lihtsam teha. Liikumine ja üldse meie kehakasutus muutub ökonoomsemaks ja võime 

saada leevendust erinevatele terviseprobleemidele. Tavaliselt paranevad ka rühiprobleemid.  

 

Alexanderi tehnika õpetajad ei pea ennast terapeutideks. Me oleme õpetajad ja meil on õpilased, 

kuna me ei ravi inimesi, vaid õpetame neile oskusi, kuidas iseennast igapäevaelus aidata.  
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LISA 2 – Pildinäited 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tasakaalustatud puhkeasend. (Gelb 2007: 167) 
 
 
 
 

 
Kuidas õieti toolilt tõusta. (ATBP 2011) 
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 Õpilasega töötades huvitas Alexanderit energia 

jaotumine kogu kehas terve tunni vältel. Tajudes 

ülimalt täpselt peenekoelist infot, mida tema käed ja 

silmad talle edastavad, keskendub Alexander õpilase 

kehale niisuguse asendi andmisele, kus ta tunnetaks 

uutmoodi dünaamilist suhet kõigi oma kehaosade, 

eriti pea, kaela ja ülaselja vahel. (Gelb 2007: 32) 

 

                                

 

 

 

 

(Gelb 2007: 32) 

 

 

 

Alexanderi tehnika õpetaja töötab selle nimel, et tema 

õpilane saavutaks pea, kaela ja ülaselja vahelise vaba, 

dünaamilise suhte. (Gelb 2007: 57) 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

(Gelb 2007: 56) 
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