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SISSEJUHATUS

Valisin oma aastad0 teemaks Alexanderi tehnikaudnéema oli minujaoks huvitav, sest olen
sellega varemalt veidi kokku puutunud. Kindlastumset iga inimene peaks olema kuulnud

Alexanderi tehnikast ehk oma keha digesti kasutashis

TOO esimeses osas kasitlesin pdgusalt FredericknMatAlexanderi elulugu, nii dpinguaastaid
kui Opetaja-aastaid. Aastatoo pbhiosaks on teirigk, kus on kasitletud Alexanderi tehnika
teket, tehnika pohiosasid ja praktiseerimist. Sarkésitlesin t66s Alexanderi tehnika moju

muusikutele.

To0 koostamisel olid pohilisteks allikateks Micha@klbi raamat ,Kehadpe” ning Robert
Macdonald ja Caro Nessi koosttdl valminud ,Alexamdehnika saladusi®. Kasutasin veel
teisigi Alexanderi tehnikat kasitlevaid raamatugdgpikuid, artikleid. Uurimusliku osana tegin

intervjuu Tallinna Muusikakeskkooli Alexanderi teka dpetaja Karin Browniga.

Antud teemat saaks kindlasti jatkata, uurides igax@&nderi tehnika tahku pd&hjalikumalt.

Alexanderi tehnika vaarib veel enam stvitsi uurtmis



1. FREDERICK MATTHIAS ALEXANDER'I ELUTEE

Frederick Matthias Alexander tootas 20. sajandulalglja omanimelise tehnika, mis toi talle
laialdast kuulsust Ule maailma. Alexanderi tehnikdib vaadelda kui protsessi, kus Opitakse
ennast jalgima, enda kohta teavet koguma ja onevtsg paremini moétestama. Neid printsiipe
kasutades vdib inimene kogeda margatavat paranemesietundes nii fuusilisel kui mentaalsel
tasandil. Tema valjatootatud tehnikat on tunnustami meditsiini-, haridus-, teatri-, kui

muusikaringkonnad kui usaldusvéaéarset ja tohusatodédaieliku enesekontrolli saavutamiseks.

1.1. Frederick Matthias Alexanderi lapsepdlv ja 6pangud

Frederick Matthias Alexander suindis 20. jaanueBB9 aastal Tasmaania loodeosas, Wynyardi
linnas kaheksalapselise pere vanima pojana. JoHBefjay Alexanderi pojana oli temas nii

inglise kui Soti verd: Alexanderi vanaisa Matthials Sotlane ning ema Betsy inglane. (Kes
0li...2011)

Alexander oli varakips laps ja seetdottu kannatadai@sa hingamisraskuste all. Ta voeti koolist
ara ja ta hakkas saama eradpetubtd) Kohalikult koolmeistrilt, Robert Robertsonilt,aadud
eratundides huvitas teda enim néitlemine, deklargee ja viiulimang. Eriti huvitus ta aga

Shakespeare’i toddest ning luuletusest. (Alexand2il1)

Alexanderid elasid suures Uksikus talus Wynyar8eetdttu veetis ta enamuse oma ajast valjas,
jalgides Umberkaudset puutumata loodust ning lo@mkéitumist. Samuti kéais ta ujumas,
paadiga sditmas ning kala putudmas. Tema tervisdsallknbes tiheksandal eluaastal paranema
ning temas tekkis kirg hobuste vastu. Temast sspak nende treenimisel ning juhendamisel.

See ala oli talle elu 16puni vaga oluline. (Kes.@011)



Pere majanduslike raskuste tottu oli Frederick 188&astal kbigest 16-aastasena sunnitud
isatalust lahkuma. Ta asus elama Mount Bischoffigtisse kaevanduspiirkonda, kus ta hakkas
tinakaevandusettevottes todle ametnikuna. Paewakltootas ta erinevates ametites, dhtuti
Oppis ta aga hoopiski naditekunsti ja muusikat, okéal viiulit. Kolme aastaga, lisatdid tehes, oli
ta kogunud piisava raha, et minna Melbourne’i asaharidust omandama. Melbourne’is jatkas
ta muusika ja naitekunsti dpinguid. Samuti kilaséagalju teatreid, kontserte ja kunstigaleriisid
ning I6puks asutas omaenda isetegevusliku naiigi@glb 2007: 23) Melbourne’is elas ta oma
onu ja tadi juures. Kuue kuu valtel dppis ta patan@petajate all ilukdne, kunsti ja viiulit. Ta
elatus palju juhutdoddest, kuna korduvad haigushead@ige iseloom ei lasknud tal ametis kaua
pusida. Alexander otsustas kindlalt saada elukatded deklamaatoriks ja etlejaks. (Kes
0li...2011)

Oma kahekimnendate eluaastate alguses otsustasiidigkutt pihenduda néitleja- ja
etlejakarjaarile. Ta saavutas Usna kiiresti marku@@irse maine. Frederick Matthias esines palju
ilulugemistel, kontsertitel ning erapidudel, samuéivastas ta naditemange. Ta otsustas
spetsialiseeruda dramaatilistele ja humoorikatdhenieheetendustele, milles kasutas palju
Shakespeare’i tekste. (Gelb 2007: 23) Kuulsust t@dl tema Shakespeare’i monoloogide
esitused (Alexanderi...2011).

Ta saavutas peagi edu ning sditis TasmaaniassenesirEma toetas tema valikut, kuid isa ol
igati masendunud, et tema vanimast pojast oli shadodnaitleja. Wynyardis, Launcestonis,

Waratahs ja Hobartis oli teda saatnud suur edu.s (lK&...2011) Sealt edasi laks ta

kiimnekuulisele ringreisile Uus-Meremaale. Seal halk teda painama haaleprobleemid.
Esinemiste ajal muutus tema haalekvaliteet: h&&l kiihedamaks ja tekkisid hingamisraskused.
Arstid soovitasid haalele puhkust anda, kuid ségsavaid osaliselt. Ta hakkas end iga kord
vaatlema kui ta proovi tegi ja joudis enesekasupdgemaotteni. Tema t66 andis juba algusjargus
vaga haid tulemusi ja ta otsustas jddda Aucklandg ndpetada avastatut ka teistele.

(Alexanderi...2011)



1.2. Elu dpetajana

Olles vaid 25-aastane, sai ta oma loodud tehniketafgks. 1890ndatel aastatel avas ta
Austraalias Melborune’is eduka praksise. Tema kusulsii néitleja kui dpetajana aina kasvas.
Kdigepealt alustas ta néaitlejate ja lauljategaeg@inderi...2011) Ta mdistis varakult, et tal tuleb
rohkem Opetada, kui pelgalt hdalekoolitust teha.afstid said teada tema Opilaste paranemisest,
hakati patsiente Alexandri juurde saatma. Varstiablopilaste seas rohkem arstide saadetud, kui
lava- ja teatritegelasi. TeoloogiakolledZ saatigmae juurde lausa Uheksateist Opilast
haadleseadesse. Algul Opetati neile ,enese kasutamisg alles siis haale ja hingamise
korrektset kasutamist. Samuti taiendasid Melboutdikooli arstid ja Gppejéud end Alexanderi
juures. Peale kahte aastat oli tal arvukalt dpilasineid kes olid lihtsalt end tdiendama tulnud,
kui neid kellel oli diagnoositud kindel haigus. Wsus kais temast ees, kuid enamikes

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

1899. aastal kolis Alexander Sydneysse. Sydneykdsata tehnikat dpetama koos oma venna
Albert Reddeniga. Seal ta sai tuttavaks Lewishaaiglas praktiseeriva kirurgi dr. J. W. Steward
McKayga. Too oli Alexanderile suureks toeks, kumaaa, et tema tehnika vOib aidata ka
gunekoloogiliste probleemide korral ning patsieatiopereerimise vajadus vdib langeda. Dr.
McKay tegi Alexanderile selgeks, et ta oli avasthrimimkonnale midagi vaga vaartuslikku.

McKay veenis teda Londonisse minema, et ta toossaairilise tunnustusdbid)

Viimaseks asjaks enne Londonisse minekut, tegi @iansa hilvastijatuturnee, kus ta esitas
Sydney Kuninglikus Teatris ,Hamletit" ja ,Veneetdaupmeest.” Seal esinenud trupp koosnes
ainult dpilastest, kelle olid tema juurde saatnustid Trupp andis kummastki teosest 30
etendust. 1904. aasta 13. aprillil asuski ta Longoole teele. Head soovid Umbritsesid teda nii
Austraalia silmapaistvamatelt kodanikelt meditsiikirurgia, hariduse, religiooni, 0Oiguse,

valitsuse ja teatri alal. Samuti olid tal kaasasv#taskirjad Sir Arbuthnot Lane’ile, Sir Herman

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

Mr. Mansell Moulinile, Sir George Alexanderile j&r &rthur Meele. (bid)



Inglismaal elas ja t6otas Alexander sdja- ja mezdwvdonetes kuus aastat, kuni ta 1910. aastal
asus elama lahedalasuvasse majja Ashley Placedisddnis, mis oli tol ajal tsiviliseeritud
maailma keskus, kasvas Alexanderi kuulsus kiirestg peagi tunti teda kui ,Londoni teatri
kaitsjat.” (Alexanderi...2011) Soovituskirja saajdtulgas ei olnud palju neid, kellest tal oleks
abi olnud, kuigi Sir Crisp English, dr. Percy Jakja eriti dr. Scanes Spicer saatsid tema juurde
palju patsiente ning teisedki arstid tootasid kédexanderiga. (Kes oli...2011) Paljud tolle aja
kuulsaimad naitlejad ja naitlejannad hakkasid tgmaes tunde v6tma. Nimekaimad olid Sir
Henry Irving, Matheson Lang, Oscar Asche, Lily Btay ning Viola ja Beerbohm Tree. (Gelb
2007: 29)

Alexanderil oli niivord palju dpilasi, et ta pidppi kutsuma nii oma venna Albert Reddeni, kui
Uhe oma 6dedest (Kes 0li...2011). Kuna FredericktiN&se tegevus oli populaarne, tuli rinda
pista ka tema matkijatega, kes kiskusid tema haltta Selle vAhendamiseks otsustas ta 1910.
aastal avaldada oma esimese raamatu ,Inimese @ang.” Raamatu peateemat iseloomustas
ta nii; ,Suur samm Inimese arengus, kes siirdub alateatlliketha ja meele kontrollilt tle
teadlikule kontrollile.“Raamat oli menukas ning pidev ndudlus hoidis sgdasttema jargneva

neljakiimne viie eluaasta jooksul. (Gelb 2007: 29)

| Maailmasdja puhkemise tottu 1914. aastal vahe¢eem Opilaste arv. Kuningliku Peastaabi
tlemjuhata Sir Archibald Murray Uritas tema tehhikaasata s6javaedppustel, kuid kasutult.
Alexander teadis, et kui ta dpetamist ei jatkes kaotab ta omandatud oskused ja arusaamad,
milleni ta oli jdudnud suure t60 ja vaevaga. NewkYgdudis ta juba esimesel s6jakuul ning ta
teadis Uhendriikides ainult kahte inimest. Kuuldligemast levisid lumepallina ja septembri
I6puks oli tal dpilasi rohkem kui ta suutis vastitta. (Kes oli...2011) Jargmised kimme aastat
veetis ta vaheldumisi Ameerikas ja Inglismaal rsaghuti olid tal mdlemas riigis abilised. (Gelb
2007: 31)

Kahe maailmasdja vahel oli Alexanderil kindel &pmpaaktika ja ta vOitis enda poolele palju
nimekaid toetajaid, kellest vaarivad nimetamist ©€hary peapiiskop William Temple, Sir
Stafford Cripps, Esther Lawrence Froebeli Instiisudirjanikud George Bernard Shaw ja
Aldous Huxley. 1923. aastal ilmus juba Frederickitiiase teine raamat ,Konstruktiivne teadlik

kontroll.“ Sellele kirjutas eessdna Ameerika hasiilosoof John Dewey. Temast sai Alexanderi



tehnika Uks jarjekindlamaid eestkdnelejaid. Tautasg, et Alexanderi t60s sisaldub ,hariduses
nii vajaliku uue suuna kogu lootus ja potentsia@kelb 2007: 31)

1.2.1. Kooli rajamine Londonis

1924. aastal asutas Alexander Londonis oma styudrde vaikese algkooli. Kooli juhataja oli
Irene Tasker, kes oli 6petajakutse omandanud Msotegiures. Elukutselise dpetajana pidas ta
kinni lasteaia ja eelkooli ainekavast, kuid pohkdli selllel, kuidas lapsed méangimise kaigus
oma keha kasutasid. Kooli vbeti vastu 3-8aastdapsl. (bid)

1934. aastal emigreerus Tasker Louna-Aafrikassseatoma esimene praksis avada. Temast sai
seal esimene Alexanderi tehnika Opetaja. Londowiikasus juhatama Margaret Goldie. Kool
kolis Frederick Matthiase majja Bexley’s, kus o@d@etoimus suuremas mahus. 1940. aastal
saatsid Goldie ja teised kooli tootajad lapsed Whéidesse. Kool evakueeriti Whitney
Homesteadi Stowe’is, Massachusettsis. Kool oli wsutl edukaks ning andis Alexanderile kui
abidpetajatele vaartuslikke kogemusi, kuidas sdiéitlastes hea kehakasutus, mille teismelised
ja taisealised alateadlikult kaotavad. (Kes obl1P) Koik katsed péarast sd6da kool Londonis
uuesti avada luhtusid (Gelb 2007: 31).

1.3. Elu ja tegevus 1930 — 1955

Juba aastaid oli Alexanderilt ndutud tema tehnikeetéjate koolituskursust. Ta oli sellest
hoidunud, sest ta tahtis olla enne kindel, et laamsat t66 jarele on piisvalt ndudlust. Kdige
tahtsamaks pidas ta muidugi seda, et ta oleks Vidien@akkuma oma Opilastele kdrgeimal
tasemel valjadpet. Ta uskus, et tema t60 jargtjddyased dpetajad, peavad kdigepealt ise need
pdhimdtted omandama ja neid igapéevaselt kasutanme kui Uritavad panna teisi nende jargi

toimima. (bid)

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

Frederick Matthiase surmani 1955. aastani oli pedgvalt rahvast, kes labisid kolme-aastase



kursuse. Juhul, kui neil oli piisavalt vbimed, vdisnad iseseisvalt tdotada sertifitseeritud
Alexanderi tehnika dpetajatena. See traditsioojtkunud tdnapéevani. (Kes oli...2011)

1932. aastal ilmus Alexanderi kolmas raamat ,Endaiss,” milles ta kirjeldas tehnika
valjatootamise protsessi. (Gelb 2007: 33) Uhenidigik oli kirjastajate ja kriitikute vastuvott
innustav, aga suurt miugiedu ei jargnenud. Inglemastupidiselt osutus see vaga populaarseks

ja muus tema neljast raamatust kdige paremini. (fies2011)

Frederick Matthias otsustas taaselustada oma @piaglike etenduse andmise traditsiooni.
1933.-1935. aastatel esines ta ,Veneetsia kauphtevestusega Sadler's Wellsis, ,Hamletiga“
Old Vicis ja deklamatsiooniga Rudolf Stainer Hallidian Bayliss, tollane Old Vici juhataja ja

Marie Ney olid mélemad Alexanderi Gpilasethid)

Alexander oli oma saavutuste taielikus tipus Teiddhailmasdjale eelnenud aastatel. Tema t66
sai ka vaarilise tunnustuse, kuid taas alanud séabaendas &pilasi. Terve kool, Alexander ise ja
naisabidpetajad ja personal suundusid 1940. aAstalerikasse. Uhendriikides alustasid nad
uuesti t66d. 1934. aastast oli tema vend Albertde@eddpetanud Bostonis, sealgi olid paljud
huvitatud kohtumisest tehnika loojaga voi taaskdatAlexanderiga, kes oli viimati kdinud seal
16 aastat tagasi. Ameerikas lapsed kaisid Stowdis koos Inglismaa lastega ning kolm
Opetajat andsid tundi ka laste vanematele, kes salicevaheajaks lapsi Homesteadi vaatama
tulnud. (bid)

1941. aastal nagi trikivalgust tema viimane raajiémise pisivaartus.” See kujutas endast
artiklite kogumikku, mis kasitlesid endakasutuseatkeptsiooni ja kus Alexander réhutas eriti
.kehakultuuri* kahjulikke mdjusid ning taunis selliharjutamise stisteemi, milles eiratakse kahe
ja meele uhtsust. Parast s6da tegid Alexandermjet duna-Aafrikas katset asendada sealsed
kehalise kasvatuse meetodid slsteemiga, mis polilesnderi dpetustel. See td6i omakorda
kaasa LOuna-Aafrika Kehalise Kasvatuse Komiteektre dr Ernst Jokli mirgise rinnaku
Frederick Matthiase ja tema t60 vastu. Alexandatisamehe laimu eest kohtusse ja sellele
jargnes nelja aastane kibe voitlus. Paljud meditsaaidkonnaga seotud esindajad astusid
Alexanderi vastu valja, kuid kaks meest, Nobeligpne vditnud neuroflisik Sir Charles
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Sherrington ja antropoloog professor Raymond Dieaittsesid teda ja tunnustasid tema t60
teaduslikku vaartust. 1948. aastal voitiski Alexanklbhtuvaidluse. (Kes oli...2011)

1946. — 1947. aastal ehk s6ja viimastel aastatglAléxander ranka vaeva, et Londonis oma
praksis ja Opetajate kursused taasavada. Koalienadki ta enam avada. 1947. aasta I6pus ta
kukkus. Onnetuse téttu nihkus ks ta roietest piejgaindkere sai muljuda. Samal nadalal tabas
teda raske insult, mis halvas terve vasaku poadmkarsti, kes teda ravisid, andsid talle vahe
lootust. (bid) Omaenda valjatootatud pohimbtteid kasutadesesllexander, kuni ta tervenes
(Gleb 2007: 33).

1949. aastal tahistati tema kaheksakimnendat jilutesha auks korraltatud dineel Browni
Hotellis. Parast seda kuni 1955. aastani jatkaktiavselt t66d, Gpetades eradpilasi ja
juhendades abidpetajate t66d. 10. oktoobril, pélate kiilmetust ja luhikest haigust lahkus

ootamatul kaheksakiimne seitsme aastane FrederitkidaAlexander. (Kes oli...2011)

Opilaste sénul andis Alexander oma parimad turustlyiis aastat enne surma. Nende aastate
jooksul jatkas ta meetodi taiustamist, tootadesaaal nii omaenda praksises kui abilisi
juhendades. Ta oli arendanud taiesti iseseisvit uée teadusliku meetodi, kuid see pole
tanapaevani vaga tuntud. (Gelb 2007: 33)
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2. ALEXANDERI TEHNIKA

Alexanderi tehnika pdhineb korrektsel kehahoiahiilet keha saaks funktsioneerida loomulikult
ja vaikseima lihaspingutusega. See tehnika on dihja praktiline meetod tahelepanu

keskendamiseks sellele, kuidas me oma keha igapéet@gevuses kasutame.

2.1. Alexanderi tehnika loomine

Frederick Matthias Alexander tb6tas parasjaguejaitl, kui ta tundis, et esinemiste ajal muutus
tema haale kvaliteet: see muutus kdhedaks ja tdkkimgamisraskused ning l6puks kadus

sootuks. (Gelb 2007: 25) Alexander kais mitmetdidasja hddleseadjate konsultatsioonides,
kuid probleem kordus aina uuesti. Enne tahtsateesst soovitas arst tal paar nadalat haalele
taielikku puhkust anda. Frederick Matthias jargstissoovitusi ja h&al tootas esinemise alguses
hasti, kuid etenduse jooksul muutus k&dhedaks i@pgks kadus. ( Macdonald et al 2007: 14)

Igapaevases suhtluses Alexanderil ilmseid raski@kimisel ei esinenud, sellest jareldas ta, et
probleemi tekitas miski, mida ta tegi esinemisé dja asus end peegli ees vaatlema kui ta pidas
tavalist kdnet ja etles. (Gelb 2007: 25) Jalgides @eklameerimise ajal peeglist, markas ta, et tal
on harjumus tdmmata kael kangeks ja likata pea, tsdmaal ajal surudes kori kokku ning

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

Jareldades, et see vaar reaktsioon oli problekikas hakkas Alexander proovima, kuidas seda
peatada. Ta ei suutnud otseselt, teadliku pingtdusena kori kokkupressimist vdi 6hu
sisseahmimist ara hoida. Lopuks suutis ta ara hpedataha tdmbamise. Mida enam ta suutis
kirjeldatud reaktsiooni ehk keha valekasutust daltiseda enam avastas Alexander, et tema
haale kvaliteet paranes ning tema meditsiinilisédstajad kinnitasid, et ka kori seisund ol
paranenud. (Gelb 2007: 25)
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Kdigest eelnevast jareldas Alexander, et endinevieg oli tbepoolest tema keha toimimist
kahjustanud. Sealt sai alguse tddemus, et meivaitdedi maarab suurel maaral see, mida me
ise endaga teeme. Seda valikut nimetas ta ,endalseks.” (Gelb 2007: 25)

Alexander puudis oma keha veelgi paremini to0lenparselleks proovis ta oma pead ette
suunata. Selle vaatlemisel leidis ta, et siiskubuteatud punktides kori kokku. Edasi otsis ta
sellist pea ja kori asendit, et kori ei oleks koldwrutud. Selle otsimisel avastas ta tdsiasja, et

kdri kokku pitsudes tdusis ka rind, selg aheneg kgha kogupikkus lihenesbid: 26)

Alexander oli jdudnud murdepunktini. Ta oli mdisthet hadlemehhanismi t66d mdojutasid mitte
ainult pea ja kael, vaid kogu keha pingestuminggrdéena puudis ta valtida keha kogupikkuse
luhenemist, parandades Uhtlasi pea ja kaela hdddtsetustest selgus, et haal tootas kdige
paremini siis, kui keha pikenes. Seda oli aga vbknsaavutada tksnes siis, kui ta kasutas oma
pead nii, et suunas selle kaela ja uUlakeha sulttegaetles. Hiljlem avastas ta, et pea, kaela ja
tlakeha dinaamiline suhe on esmane faktor meiantiige korrastamisel. Hiljem nimetas ta

selle ,esmaseks kontrolliks.t(d)

Alexander oli oma eesmargi saavutamiseks vajalgardmud labi mdelnud, ning oli veendunud,
et suudab esinemiste ajal Gigesti funktsioneer\dattes appi veel kaks peeglit, avastas ta
Ullatusega kurva tdsiasjaSel hetkel, kui dritasin Iihenemist ara hoida, aitts silmas
positiivset eesmarki saavutada keha vaba pikkusajaal ajal rddkida, ei suunanud ma pead
mitte ette, nagu olin kavatsenud, vaid hoopis tabin oli jahmatav téend, et toimisin risti
vastupidi sellele, mida uskusin end tegevat ja nalila otsustanud, et oleks vaja teltdiljem
lisades veel:,Kannatasin tdepoolest maailmas laialt levinud eé&tijutluse all, et kuna
harjumislike toimingute puhul, millesse on kaasatutfavad tunnetuslikud kogemused, oleme
vOimelised tegema seda, mida tahame teha, siisetesama edukalt seda, mida tahame teha ka
neis toimingutes, mis pole meile harjumuslikud jallesse on kaasatud meile vdorad

tunnetuslikud kogemusedibid)

Frederick Matthias jatkas katsetamist, jalgides samsmas, kéndimas ja zestikuleerimas. Ta
teadis, et pinge ja halb koordinatsioon toimib stpkis tasakaalustamata pea ja kaelaga.

Jatkates selle ja oma tegevuse méttelise kujuttakeliste suhete uurimist, hakkas ta mdistma,
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et vaarkasutusel ei ole uksnes kehaline mddde.sdesjali segatud nii keha kui vaim. Sellest
tddemusest kasvas valja psuhhofuisilise Uhtsusmufeerimise mote. Sellest sai tdeliselt

revolutsioonline idee, millest sai tema t66 nurgakiGelb 2007: 27)

Alexanderi meele ja keha kasutamisele vastandutipasdamatult harjumuslik reaktsioon.
Alexanderi puhul oli see eriti vdimas, sest tasalda teatritooks valmistudes stivendanud. Ta sai
aru, et ajend end vaaralt kasutada oli palju tugevaii tema vdime seda muuta. Selle tbttu ta
jareldas, et laheneb probleemile valest kiljesy nanpole kunagi teadlikult méelnud, mil moel
oma kehakasutust juhtida. Alexander oli taheldaet#yi ta arvas, et lukkab pea ette ja Ules, oli
ta hoopiski tdmmanud pea taha ja alla. Ta ei saanach usalda enda tunnéehid: 28)

Frederick Matthias asus oma raskusi tletama, udatdainult teadlikku mottekaiku. Ta maoistis,
et harjumuslikku reaktsiooni tuleb tOkestada, ekuesee kaivitub. Seetbttu harjutas ta stiimuli
saamisel sellist reaktsiooni, mis aitaks valtidahdsi reageerimist. Protsessi nimetas ta
inhibitsiooniks. Peale seda mdtles ta teadliku péteise peale, enne kui ta puudis otseselt
midagi liigutada/teha. Olenemata sellest markasetahetkel kui ta raakima hakkas, oli

harjumuse joud tugevam kui labimdeldud kavatsiesd)

Alexander otsustas, et peab mdnda aega sellislileaduunamisviisi harjutama. Harjutades
maistis ta, et harjumuse ja teadliku suunamise lvahedub selge piirjoon ning et ta ei suuda
valtida nende kahe kattumist. Ta otsustas, et bekdavale kdik t66 I6pptulemusele suunatud

motted ja keskendub sammudele, mis 16pptulemusemaidy (bid)

Alexander pani kokku plaani. Esiteks, raakimiststddes tuli tal kdigepealt tbkestada oma
vahetu reaktsioon mdéttele seda teha ja peatadea seeg) pea harjumuslik koordineerimata
likumissuund. Teiseks pidi ta teadlikult harjutarelak kujutama ette suundi, mis parandavad
kehakasutust. Tapsemalt tuli mbelda kaela I6dvastdenja pea suunamisele ette ja Ules, et
Ulakeha saaks pikeneda ja laieneda. Kolmandakistaiuimdelda konkreetsetele suundadele
senikaua, kuni ta oli kindel, et suudab pea digenda hoida. Uhesdnaga, millist tegevust ta ka

ei valiks, jatkab ta uueks kehakasutuseks vajablaktsioonimudeli labimangimist mottetid)
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Selle tottu vabanes ta oma organismi mottetust riathist. Ta kavaldas dle instinktiivse
harjumusliku suuna ja arendas valja uue 6ppemeetods pohines psuhhofuisilisel tGhtsusel.
Selle uue tehnika pidev praktiseerimine avaldasunmkpgu Alexanderi olemusele. Tema
hingamisraskused kadusid ja ta liikkumises ilmnesglk& ja graatsiat. Samuti tema

nditlejakuulsus kasvas ning sai kiita silmapaist&élekasutuse eest. (Gelb 2007: 29)

Leidnud, et sBnadest ei piisa oma kogemuste edhsiaaks, asus Alexander valja to6tama Grna
kaelise juhendamise protseduuri, millega oleks a&fikn paranenud psuhhoflusilise
koordinatsiooni kogemust otse edasi anda. Sellesgsei arendamist ja lihvimist jatkas ta kogu
elu. (bid)

2.2. Alexanderi tehnika tunnid

Raskused, mida paljud inimesed Oppimisel, kaitumiséitsemisel ja flUsilises tegevuses
kogevad, on pdhjustatud alateadvuslikest harjumstistelarjumused hairivad loomulikku

tasakaalu ja OppimisvOimet. Lihtne kaeline teragpissOnaline Opetus toovad esile inimese
koordinatsiooni pdhialused, lasevad Opilasel endgumusi jalgida ja uurida ning annavad

vahendid vabanemiseks ja muutumiseks. (L6dgastun#ife3: 185) (lisa 2)

Alexanderi tehnika tundide kaigus Opitakse vabankigsest pingest oma motetes, likumises ja
suhetesl|pid: 186). Oppetunni pikkus vdib varieeruda vahemi8Qs- 45 minutit ja tundide arv

on tavaliselt 10 ja 30 vahel. Selle aja jooksullkge@pilane omandanud piisavalt teadmisi, et ise
edasi harjutada. (Refleksioloogia...2002: 123) Seides jalgib opetaja kuidas te heidate maha,
kuidas seisate, istute, kénnite. Opetaja jalgibkselt hdivatud lihaseid ja annab vastavaid
juhiseid. Alexanderi tehnika Opetaja aitab Ornalsikkasutades valtida Opilases pingeid, mis
segavad liigutuste vaba kulgu. Opetaja dpetabdsirtikuma vabamalt ja jélgib dpilase rihti

ning 6petab tegema muudatusi, et juurida valjaunauglik pinge. (Lidell et al 1995: 139)

Opilased hakkavad tunnetama tasakaalupunkti ningtivenargatakse, et liigutused lahevad
sujuvalt Uksteiseks ule (Lidell et al 1995: 139¢da8mobdda kui teadlikkus suureneb, muutub
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kergemaks kapseldumistdra tunda ja sellest loobuda ning kdrvaldada ejeeseiste vahele

seatud kunstlikud tbkked (Lodgastumine...2003: 186) inimene on dppinud oma kehahoidu
parandama, téaheldatakse, et ta on pikem ja hoiab la@ha sirgemalt (Refleksioloogia...2002:
123). Alexanderi tehnika tundides on v@imalik kogddergust, sundimatust, likumisvabadust

ning head enesetunnet (Macdonald et al 2007: 66)

2.3. Alexanderi tehnika p6hiteadmised

See, kuidas me ennast kasutame, mojutab funktsiorise eri tasandeid, nii fausilist,
emotsionaalset kui mentaalselt, siis vaatleme Aldra tehnika mdju selles kontekstis. Eri
tasandite teineteisest lahus hoidmine on vajaliulaianalttsiks — tegelikult toimime ju alati
tervikuna. (Gelb 2007: 39)

2.3.1. Inimene kui tervik

Inimest kui tervikut on pdhjalikult k&sitlenud Miakl Gelb raamatus ,Kehadpe® (2007: 47-53).

Sageli kditume nii, nagu poleks me sisteemne kevaid vaiksematest isikutest kokku lapitud.
Kael ja 6lad teevad sageli &ra t66, mida peaksnageelg. Nii teevad sageli emotsioonid ara t66,
mida peaks tegema mdistus, vOi vastupidi. Sellinerggakasutus toob kaasa sisekonflikte.
Alexander vaitis, et igasugune Opetamine peab pdmn arusaamal, et inimese organism

funktsioneerib tervikuna ja seda saab p&hjalikuiuta vaid tervikuna.

Paljud inimesed jouavad sageli Alexanderi tehnikadidesse seet6ttu, et neil on selg haige voi
mdni muu spetsiifiline simptom. Ullatutakse, kuilred kastagi riideid seljast vétta ega panda
diagnoosi. Samuti ollakse Udllatunud, et ei keskémdtrauma anallisimisele, iseloomu

kapseldumisele vdi minevikusiindmustele.

! Kapseldumine — siigavalt alateadlik kaitumine, péigneb arvatavasti varasest lapsepdlvest.
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Siis kui Alexanderi tehnika Opetaja paneb kae &pilgpeale, tunnetab ta selle inimese
potentsiaali votta ennast kui tervikut. Ta ei priokangestunud 6lga voi puusa paika seada, vaid
Opetab, kuidas Opilane saaks neid kehaosi oma diamidalsesse tervikusse siduda. Suurima

kogemuse osaliseks saadakse siiski tunnis, kugtatakse keha ja meelte taielikku seotust.

2.3.2. Inhibitsioon

Soénainhibitsioon tdhenab peatumist. Peatumine enne tegutsemisb ardimaluse paremini
toimida, et saavutada tasakaal, ligutuste vabgalusea enesetunne. Jacob Bornowski kirjutas
raamatu ,Inimese tous.” Seal t6i ta valja selle,jr@mese puhul peab aju enne seda, kui temast

saab tegutsemisvahend, olema ettevalmistav vahé@dlb 2007: 69)

Alexander muutis inhibitsiooni praktiliseks tehriika mis pohineb organismi loomulikul

funktsioneerimisel. Ta avastas, et kui inimene duglel reageerimast harjumuslikul moel, siis
téotab esmane kontroll korralikult, tagades parwdamaliku tasakaalu meele ja keha vahel.
(ibid) Kui enne tegudele asumist hetkeks peatudanérksa parem vabalt ja selgelt reageerida
ning inhibitsiooni labitegemine annab palju juurdgikates tegutsemist edasi, saab valtida

Ulemaarast ja tarbetut pingutust. (Macdonald @0al7: 26)

Frederick Matthiase avastus inhibitsioonist jaesetidjust langes samale ajale neuroloog Sir
Charles Sherringtoni avastusega. Sherrington #agel oma raamatus ,Narvisisteemi
terviktegevus® inhibitsiooni mdju,Pole tbendeid selle kohta, et koe inhibitsioonkaasneks

vahimgi koe kahjustumine; vastupidi — tundub, et $sob eelsoodumuse koe hilisemaks

paremaks funktsionaalseks toimimisekéGelb 2007: 70)

Paljude loomade puhul on inhibitsioon instinktilyritomaatne protsess. Seevastu inimkonnal
on voimalik allutada oma instinktid teadlikule kopitile. Inimesed ei ole enam otseselt séltuvad
ellujgamise tagamisest ning seetbttu on inimesenkigl muutunud ebatapsemaks. Selleks, et
taita tihimikki, mille instinktide mandumine on ls@atoonud, tuleb meil rakendada teadlikku
jdudu. (bid)
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Alexanderi tehnika arendab inhibitsioonijdudu ngasel moel, et see haarab kogu organismi,
mitte ainult mdistust. Esimestes Alexanderi tehrilkadides ei tohi &pilane sekkuda Opetaja kate
toosse. Opetaja juhendab kate abil dpilast tasakt@alima endakasutuse ja esmase kontrolli
saavutamise poole ning leiab mismoodi Opilane oomamllikku funktsioneerimisse sekkub.
Opilase kogemuste kasvades, hakatakse tajuma hajilim reaktsioonide taga oma
mottemaailma. Teadlikkus kasvab ning dpilasel drer@me I6petada harjumuslik reaktsioon,
kui ainult sel juhul, kui ta teeb vastava valikal, ®n motivatsioon, sisevaatlus, tdhelepanuvéime
ning kaeline juhendamine. (Gelb 2007: 72)

Freederick Matthias arvas, et inhibitatsioon onae® pdhialus;Kokku vottes taandub kdik
teatud stiimulile jargneva reaktsiooni tokestamesefga mitte keegi ei nae seda niimoodi.
Néahakse ainult toolilt pustitdbusmist ja toolileustist. Asi pole nii lihtne. Tegelikult otsustab
opilane ise, mida teha ja mida mittelfbid) Alexanderi tehnikat vdib vaadelda kui protsekss
Opitakse motlema, enda kohta teavet koguma ja egevtst paremini métestama (Macdonald
et al 2007: 31)

2.3.3. Suunamine

Alexander avastas, et parimad endakasutuse tingmnos loodud siis, kui vabastada kael
pingetest, nii et pea liigub ette ja Ules ning s&gb pikeneda ja laieneda. (lisa 2) Ta jareldas, e
parim, mida ta saab oma eesmargi saavutamiseksaelké@igepealt tbkestada igasugune vahetu
reaktsioon stiimulile. Seejarel pani ta paika psitiisilise mudeli. Uue mudeli elemendid tuli
kavandada jarjestikku ja Uhel ajal. Teisisdnu teoidi liigutuse teises etapis meeles ka esimese

etapi, ehitades niimodi mudelite kaupa ules kogdetiu(Gelb 2007: 77)

Enda suunamine on teadlik sihipdrane tegevus, mtsbwodimele teha ise valikuid ja neid
mojutada. Seevastu soov saada kohest tulemustgpéhjsageli hoopis lihaspingete suurenemist
ning takistab alateadlikult keha funktsioneerimigexanderi tehnikas kasutatav suunamine on
peamiselt ennetavate juhiste andmine. Enesesuuglakeiskendutaksegi sellele, kuidas valtida
harjumusi, mis takistavad keha funktsioneerimastuBaks suunamiseks tuleb kasutada selget
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ja tundlikku l&ahenemisviisi. Arendades vajalikké&kasi ja tundlikust, paraneb vdime jduda oma
kaitumise pohjusteni. Motlemisprotsess peab jatrdemnaluse olla avatud keha tagasisidele.
(Macdonald et al 2007: 28-29)

Opetaja annab dpilasele piiratud liikumistaju kokegemusi. Sellest kasvanud teadlikkuse abil
Opib Opilane harjumuslikke reaktsioone véltima. [Gees Opetaja kded mitte ainult ei aita
tahtmatuid reaktsioone tbkestada, vaid tulevad deedl likumise soovitud suunad. Kaigi
kehaosade tegevus peegeldab seda, kuidas me endnkibut suuname. Alexanderi tehnika
Opetaja abi on vajalik kehaosade suunamisel; t@8téghetajaga, ligub pea tdesti ette ja Ules,
selg pikeneb ja laieneb. (Gelb 2007: 79)

Alexanderi mdistes tahendas tahelepanu tasaka@iddtadlikkust iseendast ja oma Umbrusest,
rohutades vaid veidi seda, mis on hetkel eriti il Frank Jones on vorrelnud seda
tuledevihuga valgustatud laval: Umbrus on kull ndhad teatud osad on vastavalt tdhtsusele
rohkem réhutatud. Et aidata Opilasi, kellel on easkma tahelepanu suunata, rakendavad
Alexanderi tehnika 6petajad loomingulist visualis@ést ja kujutlemisvéimet. Opilasel
palutakse kujutleda néiteks oma selga naeratamiapeadl nagu heeliumiga taidetud 6hupalli
hdljumas. Need kujutluspildid on ainult abivahendits ei asenda suunamist, kuid tdiendavad
seda oluliselt. Alexanderi tehnika aitab saavutadanulikku ja pingevaba Ulespoole plrgimise
tunnet. (bid: 83)

2.3.4. Loppeesmark

Frederick Matthias r6hutas alati oma uurimustepd@smargi saavutamise protsessi. Ta leidis,
et enamik meist laseb eesmaérgil valitseda tdhelepd@ — nimetades seda |6ppeesmargile
suunatuseks. Lastes harjumusi muutes segada |Gpaegst, kaivituvad automaatselt lihased,

mis on harjunud tegevust alustanibid: 87)

Peale Alexanderi tunde, vOimaldas Dewey teha jéseld|6ppeesmargi kohta: mdeldes

probleemile, sunnitakse ennast sisse vOtma harjo@inase vale seisang. Alles siis, kui
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I6ppeesmark muutub vahendiks, on see teostataveavutelu arendab edasi Aldous Huxley,

kes usub, et meil on eesmargid, mille poole tottgéatees tdhelepanuta vahendid, mille abil meil

psuhhoflusiliste organismidega oleks parem oma &@éemsaavutada. Nendib, et halbu

sumptomeid on vdimalik otseste meetoditega leevamndeuid Ukskoik millise hea saavutusega

kaasnevad kahjulikud kdrvalmdjud, mis vdivad ollaiemad kui saavutused. Alexander avastas
need seadused katse-eksitus meetodil ning iselieilsggemata raamatuid enesetundmisest voi
Oppimata zeni. (Gelb 2007: 91-93)

2.4. Alexanderi tehnika praktiseerimine

Tehnika praktiseerimist tuleks alustada kdige péaitnust vabanemisega. See mdojutab nii
psuhholoogiliselt kui fusioloogiliselt inimese vabsageerimise ja loomuliku funktsioneerimise
voimet. Hirmu kasutamine Oppevahendina annab tutenkwid pikemas perspektiivis on see
sandistav. Oma hirmude teadvustamine on esimenmsande madistmise ja lahendamise teel.
(Ibid: 101)

Teiseks tuleks kindlasti keskenduda tahelepanute, $illele meie tdhelepanu on suunatud,
peegeldub alati lihastoonuses ja tasakaaluseisurdexanderi tehnika Oppimise jooksul

paraneb vdime vabalt ja lihtsalt tahelepanu kooadgioid)

Alexanderi tehnika néitab, kuidas gravitatsioonddutulemuslikult rakendada. Pea on osa
ulipeenelt kokku pandud struktuurist ja keha taabk@btab selle nimel, et me pead vastu maad
ara ei 100ks. Kui pea ei ole kaela otsas tasakasiissregistreerivad meie meeled, et oleme ohus
ja lihased pingulduvad, et meid paéasta. Pea kagkib- 7 kg ning toetub kandeltlile, mis asub

veidi pea keskteljest tagapool. Seetbttu pea kimjoma ettepoole kaldu, mis tdmbab t6osse

vaga tugevad seljalihased ning pdhjustab keha pikese. (Macdonald et al 2007: 42)

Inimesel on kolme sorti lihaskiudusid: valged janpsed lihaskiud ning stivalihased. Stvalihased
on vOimelised vaikese pingutusega tegutsema védea mega. Suvalihaseid stimuleerib maa
kulgetdmbejoud, mitte treening. Alexanderi tehnilg@getab vabanema liigsest lihaspingest ja
seisma nii, et maa kulgetdmbejoud aktiveeriks sbaaéd. ipid: 47)
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Istumiseks tuleb enne liikumist teha hetkeline pdasta kael vabaks, nii et lilisammas pikeneb
ja selg laineb. Seejarel tuleb pilk alla suunatapea saaks veidi ettepoole kallutuda. Pd&lved
liguvad ette ja puusad vajuvad taha, et toolitklada. Istudes tuleb jalgida, et jalatallad oleksid
kindlalt maas. Rindkere peab olema l6dvestunud keltaraskus peaks vajuma istmikuluudele,
samal ajal pea peab olema suunatud ette ja Ulggadatallad on kindlalt péranda. (Macdonald

et al 2007: 79) (lisa 2)

2.4.1. Tasakaalustatud puhkeasend

Poollamav asend v6imaldab peatuda ja vabastada pdaksul kogunenud pinged. Pikali heites

kaob pinge ka jalgadelt, mis enamuse ajast kannkehd raskust. Poollamangus on Uheksa
raskust kandvat piirkonda: kukal, vaagna parenagak kilg, Glaselja vasak ja parem pool, jalad
ja kutnarnukid. Need punktid moodustavad turvaigenmistiku. Pingest vabanemine toimub aja

jooksul. Tuleb paigal pusida ja lasta maa kilget&dll mojuda. lpid: 100)

Kdik, mida asendi jaoks vaja laheb, on vaikne ja koht, pGrandavaip ning pehmete kaantega
raamatud. Kdige rohkem on kasu sellest siis, kakfseerida seda koos Opetajaga. Rullige end
selili porandale, nii, et pea toetub raamatutekarRatud peaksid asetatud olema nii, et toetavad
pead kohast, kus kael 16peb ja pea algab. Tallatigo pbérandale, pdlved kdverdatud ja kéaed
porandal paralleelselt kehaga vo6i l6dvalt rinnatiriEt asendist kasu oleks, peab see teile
puhkust vBimaldama. Puhates pikendab maa kilgetoonbeeie selga, kuna liigsed pinged
haabuvad vaikselt. Peale 10 — 20 minutit puhkatdistke aeglaselt tles. (Gelb 2007: 167) (lisa
2)

Parima tulemuse saavutamiseks tuleb tasakaalugtatlceasendit harjutada hommikul &rgates,

t6olt koju joudes ja enne magama heitmiisid).
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2.5. Muusikud ja Alexanderi tehnika

Igal aastal tuleb ette juhtumeid nii Eestis kui atupaailmas, kus muusikud, kes kannavatavad
sundasenditest tingitud tervisehéirete tottu, pearala vahetama. Valutavad 6lad, kael, selg ja
kded on paljudele igapéevaseks probleemiks. Tibtivikakse siis lihtsalt pillimangimisest
puhata. See vdib aidata, kuid sageli tulevad talis mpangima hakates tagasi ka valud.
Alexanderi tehnika aitab muusikutel omandada soimad asendid pillimanguks. Muusikud
opivad oma keha paremini tundma ja tunnetama, mmakorda aitab neil terveks jaada. Kui
keha to6tab normaalselt, on pilli mangida paljutsdm. Tanu Alexanderi tehnikale
koordinatsioon paraneb, maétlemine kiireneb ja moytaindlikumaks, samas aitab leevendada
ka esinemisnarvi. (ATLL...2011)

2.5.1. Alexanderi tehnika ja flo6dimang

Alexander ldhenes pillimangule ,Umberdppe” meetadigaastades alateadlikest halbadest

tingimustest vabad tingimused (Murray 2007).

Esimene halb harjumus millega Frederick Matthiageles, oli h&alekas hingamine —
nuuskamine ja 6hu sisse ahmimine. Kui s66rmed dreyily padseb dhk haaletult nina kaudu
kopsudesse, juhul kui nina pole kinni. Kui 16ug ~aba ja paaseb liikkuma, toimub
sissehingamine hé&aletult. H&alekas hingamine téendet kuskil on O6hutakistus ja
sissehindamisel tekib hddrdumine. Loomulik hingaaninimub koguaeg. Haaleka hingamise
parandamiseks on valja to6tatud harjutus - tulébgida keskmise pikkusega meloodialbik, see

jarele sulgeda suu ja jalgida, kui kaua aega |&laebatud Ghuvaru taastamisekbid)

Floodimangijad peavad olema erksad. Pikk igavlemankestris vOi ansamblis ajal, mil
tegeldakse teiste probleemidega ei soodusta emkétetegevust. Alexanderi tehnika OGpetab,
kuidas selliseid pause tegevuses ara kasutadakusigtksuse ja valmisoleku arendamiseks.

Kdige ebaproduktiivsem harjumus on narveerimireleSiarmuslik vorm on komme vopatada.
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Narveeritakse selle péarast, kas putdlused kannaljad/6i ebadnnestuvad. Alexanderi tehnika

Opetaja aitab seda neutraliseeridliaid(

Tunnis on tahtsaimad tahelepanu ja jalgimine. Seeksperiment, milles Opilane ja dpetaja
molemad jalgivad ja tunnetavad protsesse solturteggavusest. Olgu see pilli kattevotmine,
noodi voi tehnilise meloodiakdigu mangimine, lititgaolilt ptsti tdusmine voi vastupidi. FIOOti

ei tdsta ainult kaed ja kasivarred, vaid kogu kieglneikuna. (Murray 2007)

Muusikud on harjunud ,mdtlema tegevusega uUheaégdddid jalgivad helistikku, taktimdotu,
tempot ja talletatakse see info alateadlikult kpglimégu ajaks. Alexanderi tehnika puhul on
pea, kaela ja selja vaheline side igas tegevusamiipe. Kui tekivad muudatused helistiku,
taktimdddus ja tempos pannakse neid vahe téhelaiijka Alexanderi tehnikas — keha
korrigeerib oma teadlikust siis, kui midagi muutj# vastavalt selle muudetakse kogu oma

kaitumismustrit. ipid)

Sérmede, huulte vbi hingamise kasutamisel kaasataksti kogu keha: pea, kael ja keha.
Alexanderi tehnika eesméark on kasutada flo6di marsgl k o g u oma keha ja motet targalt,

loomulikult ja spontaanseltliyid)
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3. KARIN BROWN

Oma uurimuslikus osas otsustasin intervjueeridarkBrowni, tiht vahestest Alexanderi tehnika
Opetajatest Eestis. Ta Opetab Tallinna Muusikakeslik ja G.Otsa nimelises Tallinna
Muusikakeskkoolis ning annab loenguid ka valjaspd@hmuti on ta olnud klaveriGpetaja
TMKK-s. (Karin...2011)

Karin Brown on 6ppinud Tallinna Muusikakeskkooles Eesti Muusika- ja Teatriakadeemias
klaveriklassis. Samuti on ta |6petanud Londdfssex Alexander Schégh votnud lisasemestri
thes suuremas koolBonstructice Teaching Centse Peale naasmist eestisse 2008. aastal asus
ta todle TMKK-s ja 2009. aastal ka G. Otsa nimelifallinna Muusikakeskkoolislkid)

Karin Brown on olnud seotud muusikaga terve elu.emiingimisest pdhjustatud
kaeprobleemidele lisandusid Ola- ja kaelavalud, taksstasid klaverimangu. Hakates tegelema
Alexanderi tehnikaga, mured leebusid ning vBimad&kwsutus ka klaveridpingute jatkamine.
Alexanderi tehnikast saadud leevenduste t6ttu atsus asjale siigvamalt laheneda ning asus

Oppima AT Opetajakslifid)

Karin on oluliselt edendanud Alexanderi tehnikaikev Eestis ning usun, et Ta jatkab seda ka
edaspidi.
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KOKKUVOTE

Minu eesmark aastatod valmimisel oli uurida Alexamdehnikat ja selle mju nii Gldiselt kui
muusikutele, eelkdige floédimangijatele. Usun, @nhgilesandega hakkama, kuigi moningatest
aspektidest oleks soovinud saada rohkem kirjalikdaterjali ning informatsiooni. T60 kaigus
sain teada Alexanderi tehnika tekkest, teadmisimoistetest ning praktiseerimisest ja tldisest

mojust kehale.

Frederick Matthias Alexanderi avastus 19. sajaimitihese keha kasutuse kohta on asendamatu.
Olles end pikalt jalginud ning selle pdhjal teinomtmeid pdhjapanevaid avastusi, avas ta juba
1890. aastatel praksise. Alexanderi tehnikat v@adelda kui protsessi, kus Opitakse motlema,
enda kohta teavet koguma ja oma tegevust parenitestama. Tehnika on hetkel asendamatu

nii muusika-, teatri- kui ka spordivaldkondades.

TooO valmimisel kasutasin erinevaid allikaid. Koigéhjalikumalt oli abiks Michael Gelbi
.Kehadpe — Sissejuhatus Alexanderi tehnikasse* nRampert Macdonaldi ja Caro Nessi
LAlexanderi tehnika saladusi®. Vaga palju kasulikkeavet leidsin ka Sue Merry ja Judith
Kleinmanni teosest ,Edukindness — The Alexanderhhepe in Education“. P&hjalikuma
uuringu tegemiseks kasutasin veel erinevaid kebat&aise raamatuid ning Alexanderi tehnikat
kasitlevaid artikkleid. Aastato6 uurimuslikuks pekd intervjueerisin Karin Browni, kes on
Alexanderi tehnika dpetaja Tallinna Muusikakesklwol

Loodetavasti inimesed muutuvad jarjest teadlikun@ks keha kasutamises ning puutuvad tUha

rohkem kokku Alexanderi tehnikaga. Kindlasti pet{snika olema osa kooli Gppeprogrammist.
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KASUTATUD KIRJANDUS

Gelb, M. 2007.Kehadpe — Sissejuhatus Alexanderi tehnikdsdlenn: Valgus

Kes oli... = Kes oli F. M. Alexander?http://alexanderitehnika.ee/et/node/192. veebruar
2011)
Alexanderi... = Alexanderi tehnika http://www.olemine.com/index.php?sisu=@I2. veebruar
2011)

Macdonald et al = Macdonald, R.; Ness, C2007 Alexanderi tehnika saladusrallinn:
Koolibri

Lodgastumine... =L66gastumine. 2003. Tallinn: Ersen.

Refleksioloogia... =Refleksioloogia ja tugiteraapiad. 2002. Tallinnsé&mn

Lidell et al = Lidell, L.; Thomas, S.1995.See tundlik kehdlallinn: Eesti Raamat.

ATLL = Alexanderi tehnika loeng lastevanematele. 2009
http://www.tmkk.edu.ee/index.php/article/4935.méarts 2011)

Murray = Murray, A. 1997 The Alexander Technigue and Flute Playing.
http://www.alexandercenter.com/pa/fluteiii.h{r(b. marts 2011)

Karin... = Brown,K. Intervjuu. Tallinn, 7. marts 2011.
ATBP = Alexander Technique for Back Painhttp://www.a2zbackpain.com/relief/alexander-
technique-for-back-pain-89.htr(l0.marts 2011)
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ALEXANDER TECHNIQUE
Summary

| did my research on the Alexander Technique. Tlagnmeason | was interested in this topic
was that | heard a lecture about it in the pastdé&rick Matthias Alexander’s discovery is

indispensable.

The Alexander Technique provides an understanditngw we function that is missing from all
educational theory — it is truly revolutionary. bigithe Alexander principles, a person may
experience considerable improvement on both a phlyand mental level. It is often used in the

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

The first part of my research is about Alexanddfés both in discovering the Technique and
teaching it to others. The most important part of masearch is the second chapter, which is
about the Alexander Technique itself. | also gieens illustrated examples, to make my work

more understandable.

| used many different books and articles about Ateler Technique. | also decided to interview
Alexander Technique teacher Karin Brown, who i€h&ag in two music schools in Estonia.

This research provides a good review of the Alegan@iechnique and its influence. The

Alexander Technique is remarkable and deserves gxplored more profoundly.
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LISA 1 — Intervjuu Karin Browniga

Millal puutusite esimest korda kokku Alexanderi tetnikaga?

Alexanderi tehnikaga puutusin esimest korda kok8891 aasta sugisel, olles Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemia 4. kursuse klaveriosakonna tudemgutasin oma kate lihaseid klaveri
harjutamisel liiga palju. Tulemuseks oli lihastauma. Otsisin abi erinevatelt arstidelt, kuid
mitte miski ei andnud tulemusi ning klaveri mangimi muutus véimatuks. Usna varsti
vigastasin joogat praktiseerides ka kaela ningegpsedia otsisin juba abi ka kaela- ja dlavaludele.
2000. aasta sugisest hakati Eesti Muusika- ja iB&anleemias (edaspidi EMTA) Opetama
Alexanderi tehnikat. Alustasin koheselt tundide dsfihmist ning tulemus oli varsti margata:

lihaste Ulepinge kaelas, dlgades, kates ja lUlefhiebas hakkas tasapisi vahenema.

Palun kirjeldage tehnika tunde ja emotsioone, mis &id péarast tunde valdasid?

Mul oli palju tervisehadasid. Olad, kael, kukalki@ed valutasid ning 16ug oli pidevas krambis.
Esimeses tunnis sain nii palju leevendust oma lag@adlgadele, mida polnud saanud Uhestki
massaazist. Esimesed tunnid olidki minu jaoks &aevéndus valudele, mida tundsin kogu aeg.
Tasapisi sain aru, et olen ise oma probleemid binud. Avastasin, et tegin tavalisi

igapaevatoiminguid vaga suurte pingetega. Sellksiuuta oma klaverimangu harjumusi, pidin
oppima end jalgima kdikides teistes tegevustes.

Kui pika aja jooksul probleemid taandusid/vahenesi@®

Probleemid hakkasid tasapisi vahenema. Kuna protitkelid suured, vottis nende lahendamine
Usna palju aega. Et ma ei olnud Uhestki teisestapgast leevendust saanud, jatkasin ma
kannatlikult t66d iseendaga. Aasta parast tundiddgstamist hakkasin jalle natukene klaverit
mangima. 3,5 aastat votsin tunde ja siis, 2004taaesvadel, olin 16puks vBimaline sooritama

viimase klaverieksami EMTA-s.
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Miks otsustasite minna Alexanderi tehnikat 6ppima?

Ma olin iseennast vaga palju tundma 6ppinud ja $aolutervis kbvasti paranenud, seetdttu
tajusin, et tahaksin veelgi siigavamale minna. Eastis Alexanderi tehnika dpetaja Maret

Mursa Tormis vajas ka abi.

Kuidas néeb valja Alexanderi tehnika Opetajaks dppnine?

Selleks, et Oppida Alexanderi tehnika Opetajak$ebtudbida 3-aastane koolitus Alexanderi

Tehnika Opetajate Uhingwivw.stat.org.uk poolt akrediteeritud koolis. Lahim koht 8ppimisek

oli tol hetkel London, mida vdib pidada ka Alexandehnika (edaspidi AT) keskuseks. Mina
Oppisin Uhes pisikeses koolis Ida-Londoritssex Alexander Schoel’ mille I6petasin 2007.
aastal. Tegin veel Uhe lisasemestri Londoni suwgiA@ koolis The Constructive Teaching
Centre Ltd. Opingute ajal keskenduti p6hiliselt iseenda ping&teendamisele. Alles 3.
Oppeaastal hakati rohkem tahelepanu pddrama Ke tEetamisele. Teisi inimesi on véimalik

Opetada ainult siis, kui on saavutatud tasakaahidas.

Kas inimesed on tehnikast teadlikud ja kas tunde wétakse palju?

Alexanderi tehnikat tuntakse koige rohkem muusikjge nditlejate seas. Peaaegu igas
muusikakdrgkoolis ja draamakoolis Ule maailma Gjpéise Alexanderi tehnikat, et ennetada
muusikutele ja naitlejatele omaseid sundasendigsgtinud probleeme ja vigastusi. Eestis
Opetatakse AT-d EMTA-s, TMKK-s, G.Otsa nim. TallmMuusikakeskkoolis ja H.Elleri nim.

Tartu Muusikakoolis.

Minu salajane unistus on, et AT saaks populaarsaki8dhariduskoolides. Olen kdinud loenguid
tegemas nii mitmeski Tallinna keskkoolis. Londotgigutseb tks algkool, kus kord nadalas kaib
ka Uks AT Opetaja nii Opilastele kui Opetajateled® andmas. Olen seda kooli ka ise kulastanud

ning silma jai kohe ménus stressivaba dhkkond ramgilikud dpetajad ja dpilased.
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Opilaste rithmaprobleemid on igal pool vaga akteahl®araku puuduvad Opetajatel teadmised,
kuidas lapsi juhendada, et neil sdiliks hea kehatkas Sageli on Opetajad ise klassi ees vaga
pinges ja stressis ning lapsed lihtsalt kopeeriaateadlikult) Gpetaja ruhti ja maneere. Kuna

lastel ei ole harjumused veel nii juurdunud kuskaisvanutel, siis oleks just Gige aeg hakata

ennetustddga tegelema varajases koolieas.

TMKK-s olen Usnha palju 6petanud esimese klassa8piParast tundide saamist on nii ménedki
lapsed hakanud kodus vanemaid dpetama, et nadsgikei istuks! AT-st saavad kasu kdik

inimesed: lapseootel naised, kontoritdotajad, et jne.

Kuidas kirjeldaksite Alexanderi tehnikat inimesele,kes pole sellest varem kuulnud?

AT on eneseabi meetod, mis Opetab, kuidas enngddhendada pingeid iseendas. Tanapaeva
meditsiinis kasitletakse igat probleemi ja haigerstidi. AT seevastu vaatleb inimest tervikuna —
keha ja mdétlemine on omavahel seotud. AT abiga edeadlikuks enese harjumustest ja dpime,
kuidas neid muuta métlemise abiga. Kui me tunnetama keha paremini, siis on kdiki tegevusi
ka palju lihtsam teha. Liikkumine ja Uldse meie Kedsutus muutub 6konoomsemaks ja vdime

saada leevendust erinevatele terviseprobleemitflalaliselt paranevad ka rihiprobleemid.

Alexanderi tehnika Opetajad ei pea ennast teragekgi Me oleme Opetajad ja meil on Gpilased,

kuna me ei ravi inimesi, vaid dpetame neile oskusilas iseennast igapéevaelus aidata.
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Tasakaalustatud puhkeasend. (Gelb 2007: 167)

Kuidas dieti toolilt tdusta. (ATBP 2011)
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Opilasega todtades huvitas Alexanderit energia
jaotumine kogu kehas terve tunni véltel. Tajudes
ulimalt tapselt peenekoelist infot, mida tema ked
silmad talle edastavad, keskendub Alexander Opilase
kehale niisuguse asendi andmisele, kus ta tunnetaks
uutmoodi dunaamilist suhet kdigi oma kehaosade,
eriti pea, kaela ja tlaselja vahel. (Gelb 2007: 32)

(Gelb 2007: 32)

Alexanderi tehnika Opetaja tootab selle nimel, emd
Opilane saavutaks pea, kaela ja Ulaselja vahelasa,v
dinaamilise suhte. (Gelb 2007: 57)

(Gelb 2007: 56)
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