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Alexanderi tehnika ja flo6édimang
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Soja-aastatel (1940-1946) Gppisin Uhes Louna-Aakdolis. Kui ma Inglismaale
tagasi p66rdusin, oli mul dnn kohata Stanley Faamw, loodusliku andega
floddimangijat, kes oli tulnud minu kodulinna on&littitre pulma. Sel ajal mangis
Stanley Londoni menumuusikali “Song of Norway” astés. Olin varsti s6itmas
Kuningliku MuusikakolledZi sisseastumiseksamitetatlonisse ja Stanley palus mul
enda juures peatuda.

Stan oli tdini muusik — ta méngis tSellot, saatisdhklaveril, kirjutas ja arranzeeris
salongimuusikat. Tal oli Uks foto, kus ta viieaastaa pianiinol istub ja piccolot
mangib. Stanile ei meenunud, millal ta oma esinfiégeli sai. Enne vabakutseliseks
muusikuks saamist, sGjavaeteenistuse ajal, olnill&r Hall Militaarmuusika kool
(Kneller Hall School of Military Music) kursant.

Ma pole eales kuulnud kedagi paremini flo6ti maregnta méngis vanal Rudall
Carte’i eebenipuust floodil). Stanil polnud suumlatsioone ja ta leppis peamise
sissetulekuallikana Londoni teatrimaastikuga. Termaseks tdokohaks Inglismaal
jai Drury Lane Theatre'’i orkester. Hiljem kolisdana naise, titre ja tolle mehega
Uus-Meremaale.

Stani jaoks oli floaddimang sama loomulik kui radkie— isegi loomulikum, sest ta ei
olnud kuigi jutukas. Mida ma silmas pean mdistelgadusliku andega”
flobdimangija? Lihtsam on 6elda, mida ma sellega&ile. Paljud silmapaistvad
floddimangijad voitlevad kindlate stereotiipseigutiuste vastu, mis saadavad neid
pillimangul sdltumata sellest, mida nad esitavadi. Waatate telekast flo6dimangu,
keerake haal maha ja proovige mangija liigutustgai@ra arvata, mida ta mangib.
See oleks voimalik, kui liigutused tblgendaksid mika sisu, kuid sellist esitust ei ole
ma kunagi nainud.

Kui teil ei ole olnud &nne viiendaks eluaastaksidapaakima floddi meloodilises
keeles, siis kuidas saaks teist “loodusliku andéigé@timangija?

Ma ei saa véita, et tean vastust. Parim nduanrgemaiteile anda voin on see, millega
esines John Dewey 1918. aastal kirjutatud eesssiaesele USA-s ilmunud
Alexanderi tehnika raamatule:

“Lapsepblve spontaansus on vaimustav ja hinnagkaiel, thel hetkel kaotab
see oma algse ja naiivse kuju. Emotsioonid muutkegdukateks ja selliste
emotsioonide ilmnemine pole mingil juhul enesevigse ehe vorm. Toeline
spontaansus pole seetdttu siindides kaasa antddyikaajalise t66
tulemusena omandatud teadliku kontrolli kunst, nidera Alexander nii
veenvalt oma raamatus meid omandama kutsub.”

Alexander siindis Tasmaanias 1869. aastal, kimnat ga@sast John Dewey’t. Noore
mehena oli ta edukas néitleja ja kdnemees, kuai kedduvalt tabas h&alekaotus.
Leidmata probleemile meditsiinilist lahendust, asupeeglite abil end teksti



esitamisel jalgima. Oma uuringute varajases staadimaistis ta, et on avastanud
pdhimdtted, mis on rakendatavad ka teistsugustelggmide puhul ja to6tas valja
tehnika, millega suutis need pohimotted koigilesaadavaks teha.

Alexander oli 6petanud oma tehnikat Ule veerandsagta, kui ta kohtas John
Dewey't, kellel ta aitas Ule saada stressist tulatest meeleolu kdikumistest. Oma
karjaari alguses tootas Alexander peamiselt natdgp inimestega, kes kasutasid
palju oma haalt ning talle pandi hiiidnimeks “hingases”. Haale- ja
hingamisprobleemide lahendamise kaigus kogemusndates mdistis ta, et
probleemid kénelesid halvast koordinatsioonist,aralnimetas “ valeks
kehakasutuseks”. 1932. aastal pani ta tagantjiigdeenda probleemidega
tegelemise protsessi ja raamat pealkirjaga “Enesgla’ iimus tema esimeseks
Opetajate koolituse kursuseks. Alexander suri 1885tal, kuid selleks ajaks joudis ta
valja koolitada pea viiskimmend Opetajat, kellehed dpetasid omakorda ka teisi.
Praeguseks on maailmas tuhandeid Alexanderi tel@ipktajaid. Alexanderi tehnikat,
nagu ka floddimangu, pole véimalik pelgalt kirjasbdpetada. Seda éelnud, annan
endast parima, et seletada tehnika vajalikkustildangijatele.

Alexander madistis, et seda, mida ta esialgu ninféidsliseks probleemiksimse
aspektigatuleks kasitledgsuhhoflusiliséervikuna ning ta lahenes sellele
“Umberdppe” meetodiga, taastades alateadlikesabahi harjumustest vabad
tingimused.

Esimene halb harjumus, millega Alexander tegelek&ilekas hingamine —
nuuskamine ja 6hu sisse ahmimine. Kui sdormed tvevil paaseb 6hk haaletult
nina kaudu kopsudesse, juhul kui nina pole kinnii I&ug on vaba ja paéseb liikuma,
toimub sissehingamine h&aletult nagu ujudes. Haélakngamine tahendab, et
kusagil on dhutakistus ja sissehingamisel tekibréh@@ine. Loomulik hingamine
toimub kogu aeg. Kui hingate valja tahtlikult (pil&ngul, sosistades), sulgege suu ja
oodake — sissehingamine toimub tasapisi ja Oigél Spe on pillimangu juures
kasulik harjutus — mangige keskmise pikkusega nieéddik, sulgege suu ja jalgige,
kui kaua teil laheb aega kaotatud 6huvaru taaseks.s

Alexander avastas, et organismil on kindel optimaaleisund, mida hoides jargneb
loomulik sissehingamine. Selline seisund on omaneetele lastele, kuid ajapikku
see kaob ja omandatakse “tsiviliseeritud” seisund.

Meie kehade paindlikkust ja liikuvust mojutavadpgavased harjumused. Pikka aega
klassiruumis I6sutamine muudab organismi loomulikkimekust. Sportimine vabas
ohus vdib olukorda pisut leevendada, kuid sagbkvad ka kdige tublimad

sportlased tagasi klassiruumi ja votavad sisseseridsutava asendi.

Floodimangijatena peame olema sama erksad kui ispgedkul. Pikk igavlemine
orkestris vOi ansamblis ajal, mil dirigent tegefrihk- voi keelpillide probleemidega
ei soodusta kuidagi erksat mottetegevust. Alexandenika vdib dpetada, kuidas
selliseid pause tegevuses éara kasutada isiklikeusekja valmisoleku arendamiseks,
et vajalikul hetkel taas mangida.

Kdige ebaproduktiivsem harjumus on narveerimindeZ&rmuslik vorm on komme
vopatada. Oleme kdik vBpatanud valju hadle peategie lihased on selle peale



pingestunud. Lihaspinge on modningal maaral margedaeistele, kui narveerime
selle parast, kas meie puidlused kannavad vilj@bdnnestuvad. Alexanderi tehnika
Opetaja voib aidata sellist kditumist ara tundagatraliseerida.

Mida v8ib oodata Alexanderi tehnika tundidest? @jeetdib teilt kiisida, kas teil on
konkreetseid probleeme — naiteks flo6di kdeshoidntisigamise, huulte, topeltkeele
vOi mdne teise floddimangu juures esineda viivavagega. Teil vbidakse paluda
seda sooritada. Opetajat huvitavad teie likuminkigutused, millega sooritate oma
igapéevaseid tegevusi — Uldsdnaliselt “teie kehatkias.

Igas katses on olulisimad tahelepanu ja jalgimidexanderi tund on eksperiment,
milles dpilane ja 6petaja mblemad jalgivad ja tuamad protsessi s6ltumata
tegevusest. Olgu see pilli kattevétmine, nooditednilise meloodiakaigu
mangimine, lihtsalt toolilt pisti tdusmine voi vagidi — dpetaja ja Opilane
korrigeerivad oma tunnetust vastavalt olukorralenfietuse korrigeerimine ei ole
suunatud tulemuse saavutamisele, vaid viisile,daigkda saavutatakse — sammud,
mis viivad meid eesmargini.

lga tegevuse esimene samm peaks olema “stoppsjasdtle”. Kui votate floodi
katte kohe, kui sellele métlete, teete seda hargp@raselt. Kui soovite harjumust
muuta, peate kdigepealt peatuma. Seejarel modlgkewidi voimalustele, kuidas te
seda teete. Enne kui sooritate liigutust, tulebld@ka teistele asjadele, naiteks
Opetaja vastutusele. Teie Opetaja asetab oma kaell Bajalikule kehaosale ja jalgib,
kuidas te reageerite mottele hakata liikuma nihgustab teid jalgima pea, kaela ja
keha loomulikku seost ning teie viimalikku sekkursmsllesse seosesse. Selline
dunaamiline seos on osa jargnevast korrigeerimisisgssist. FIooti ei tdsta ainult
k&ed ja kasivarred, vaid kogu keha tervikuna.

Muusikutena oleme harjunud “métlema tegevusegadgsst” — valjend, mida
Dewey kasutas Alexanderi tehnika kohta. Jalgimestidiu, taktimd6tu, tempot ja
talletame selle info enam-vahem alateadlikult kpdlimangu ajaks. Alexanderi
tehnika puhul on pea, kaela ja selja vaheline igide tegevuses peamine. Kuni
muudatusteni helistikus, taktim6ddus ja tempos peneeid vahe tdhele ja nii ka
Alexanderi tehnikas — korrigeerime oma teadliklgist, kui midagi muutub ja
muudame vastavalt kogu kaitumismustrit.

Sormede, huulte vbi hingamise kasutamisel kaas#atikagu keha: pea (koos meie
suurepérase ajuga), kael (mis vahendab mdtlemisgasgat toitu) ja keha (mootor,
mis veab kogu Uksust). Alexanderi tehnika eesmar@petada, kuidas kasutada
floddi mangimisekoguoma keha ja métet targalt, loomulikult ja spontain

Autorist

Alexander Murray on lllinoisi Ulikooli floddiosakara juhataja ja endine Covent
Gardeni orkestri ja Londoni simfooniaorkestri flsditima kontsertmeister. Ta on
opetanud Kuninglikus Kolledzis (Royal College), Kuglikus Akadeemias (Royal
Academy) ja P6hja-Inglismaa Kuninglikus KolledZ®ofyal Northern College in
England), Hollandi Kuninglikus Konservatooriumisa@l Dutch Conservatory),
Michigani Ulikoolis (Michigan State University) Riiklikus Interlocheni
Muusikalaagris (National Music Camp at Interlochémndoni simfooniaorkestriga
on Murray teinud mitmeid plaadistusi ja salvestakadooloalbumeid Pandora



Recordsile. 1959. aastast alates on Murray disashiibert Cooperi ja Jack Moori
tehtud floote. Teda on ndustanud fuusikud Arthundke, John Coltman ja Ronald
Laszewski. (Vt “Kaasaegse fl66di areng”). FuusiknRld Laszewskiga on ta jatkanud
floddi akustika uurimist, sh renessanss- ja bamdtkumentidel. Viimastel esineb ta
regulaarselt. Uks eksperimentaalfloétidest valndi88l aastal ja on
veerandtooninstrument, mis on héalestatud tavaligéslist toon madalamaks
(A=392). 2000. aastal valmis fl66t hdalestusega4=Alexander Murray |dpetas
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Murray on koos oma naise Joaniga Urbana Alexandenika keskuse direktor ning
on koolitanud tle 60 Alexanderi tehnika dpetajanstu floddimangijat. Ta on
I6petanud Alexanderi tehnika 6pingud F. M. Alexamgéhilise abilise Walter
Carringtoni kae all ning on tdiendanud end ka ¢eistM. Alexanderi juures dppinud
pedagoogide juhendamisel. Koostdos tuntud antrogoja anatoomiku Raymond
Darti ja Joaniga on ta leidnud arengulise lahenemlexanderi tehnika Gppimisele ja
Opetamisele. Alexander Murray on Raymond Darti miite kogumiku “Oskus ja
tasakaal” (“Skill and Poise”) toimetaja. Samutitartoimetanud mitmeid valjaandeid
Alexanderi tehnikast ja filosoof John Deweyst. Adagder Murray on Alexanderi
Tehnika Opetajate Uhingu liige.

Tolkis Liina Viru



