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Ette ja Ules: sissejuhatus Alexanderi tehnikasse

Pedro de Alcantara

1. Uldised pdhimdtted
Mina rakendamine(The Use of the Self)

Kujuta vaimusilmas ette nelja-aastast tidrukut,ri@esrab I6busalt kuuldu voi nahtu
ule. Siis kiuisi endalt: kas tema naer valjendabiligtisdi vaimset seisundit? Teed
peagi jarelduse, et tidruku naer haarab kogu téemause — vaimu, keha, tunded,
loovuse, kuidas ta maailma ja ennast tajub.

Tee veel moOni katse. Kujuta ette esinejat lavabjatti tipptunnil, rinnaga last
toitvat ema; seejarel kisi endalt, kas need tegelars eelkdige fuusilised voi
vaimsed. Tegelikult avaldub inimese nahtamatu ké&kvinina igal hetkel. Liigutused
vOivad olla kohmakad v0i osavad, teostatud mingi&nal teadlikult voi hajevil
motete udus; sellele vaatamata avaldub inimesggimatu olemus pidevalt kdiges
tehtus.

Ja ikkagi, kui anname hinnanguid endale ja meidritedvatele inimestele, tahame
me eraldada vaimu ja keha. L&het iseloomustabetere ndeme keha toiminguid n-
0 keha omaniku kaitumisest eraldi. Meil on tava&kla ,Mu Glgades on pinge*“ voi
,Seljas on tappev valu“. Kui me tunnistaksime kghaaimu thtsust - see tahendab
fuusilise ,toimingu” ja seda ,toimingut* sooviva vau jagamatust - voiksime Oelda
»-ma hoian 6lad pinges* v0i ,ma rakendan oma selgasti“. Siin nditame ules
teistsugust suhtumist, tunnetades ja tunnistadasitugt oma seisundi eest.

Keel niihasti peegeldab kui kujundab meie métlentistvabaneda toekspidamisest,
et ,keha“ ja ,vaim“ toimivad eraldi ja tagajargedesis tekivad nende omavaheliste
suhete puudumisel, peame kdigepealt vabanema eetikksutusest. Frederick
Matthias Alexander (1869-1955) mdistis seda jasvadiolikalt sdnu. Esiteks kasutas
ta vahe tehnilisi oskussdnu — Alexanderi tehnikaastikus on vaid pool tosinat
terminit. Teiseks hoidus ta sdnadest, mis viitak@tia ja vaimu eraldatusele, nagu
nait ,keha aparaat, ,vaimsed seisundid”. Sellenasadékis ta lihtsalt ,minast®, kes
.reageerib® ja ,toimib“. VOib Gheselt 6elda, et Al@nderi tehnika ei ole |6dvestus-,
asendi- ega keha kasutamise meetod, Mand rakendamiseneetod, nii nagu
Alexander pealkirjastas ka oma kolmanda raamatile esmatrtikk ilmus 1932.
aastal.



Stiimul ja reaktsioon

Meie ndites reageerib naerev laps millelegi, madkats siis kuulis, nagi, tunnetas voi
ette kujutas. Tema elu koosnebki I6putult Uksteig@ignevatest reaktsioonidest
|6putult Uksteisele jargnevatele stiimulitele. daon see meie kdigiga, sest eluvoog
ja sellest tulenev pdnevus ei peatu hetkekski. d0kgst, olla elus tahendab
reageerida, mis on dhtaegu nii paratamatu kui kaitadav. Probleem tekib siis, kui
reaktsioon ei ole olukorra vajadusi arvestadesvsaiiipiisav. Tunneme kdik mehi
vOi naisi, kes reageerivad kiiresti, emotsionaajsahegatiivselt peaaegu kdigele, mis
nendega juhtub. Nad justkui oleksid valmis alatnitodi reageerima, hoolimata
olukorrast, kuhu nad satuvad. Soovimatusest igzeaed olukorda tunnetada ja
suutmatusest vastavalt olukorra ainulaadsuselstatsa ja tegutseda johtub, et ei
reageerita mitte niivord olukorrale, vaid oma ksmbttele, juba kujunenud
arvamusele, milline see olukord on vdi saab oldPade vist vaja lisada, et ei olda
uldse teadlikud, et probleemi p6hjus on suhtumeesitte olukorras endas.

Kdrvaklappe kandev olukorraga voitlev inimene, odge siis viiuldaja, kes Uritab
rasket 16iku enne kontserti lava taga labi mangigiehairitud bussijuht tipptunnil

vOi kannatamatu ema viriseva lapsega — kdik nadtdrad méarke pingest. Iga
inimene on erinev: ks on hoolimatu ja jaik, tek@klev ja arglik; thel jadb puudu
paindlikkusest, teisel jdulisusest. Enamikku melavdab tlemaarane pinge (valesti
rakendatud ja vale kestvusega valet tlilpi pingglidtest pingetest ja nende aluseks
olevatest kdrgendatud emotsioonidest tuleneb karmma vale rakendus. Korduv
vale rakendus v0ib viia ebameeldivate tunnetenaetuseni, valude ja vaevusteni ja
omal ajal ning viisil ka haiguste ja invaliidsuseni

LOppeesmargi saavutamin@&nd-gaining)

Miks me oma mina valesti rakendame? Pakutakse natwastuseid, k.a haridust
(voi valet haridust), jaljendamist, tanapéaevasgaknaasnevat stressi, aja puudust
jms. Aga vale rakenduse dignoosimisel oli F. M.@leder samuti labinagelik. Mina
valesti rakendamise algp6hjus peitub selles, middaaha soovime. Ja uldjuhul
soovime me saavutada kiireid, koheseid tulemugjdgiimida ette votame.
Alexander nimetas meie vale rakendust motiveeswavi ,|0ppeesmargi
saavutamiseks®. Ta arvas, et see ulelldiselt leviendents on meie probleemide
pdhjuseks ja mitte haridus, jaljendamine ega téengoée elu.

LOppeesmargi saavutamine on meis nii valdav, epea@egu ei olegi selle
olemasolust ja tahtsusest teadlikud — seda peetakaleseks. Nait
majanduspoliitikat ja poliitilisi arutelusid mojuiassageli ametnike tahtmine
|6ppeesmarki saavutada, mis tagab kull lihiajaltséemused (v6ib-olla enne
valimisi), kuid samas ei vota arvesse, mis seempaagalist rahvale maksma laheb.
Kdigis kunstivaldkondades esineb loojaid, kes dekg” peal valjas: me vaatame
filmi ja saame tasapisi teadlikuks rezisso0ri piiickeeie tunnetega manipuleerida,
meie silmist pisarat valja pigistada; selline mafeerimine on Idppeesmargi



saavutamise uks vorme. Tennisemangija, kellel an tsine vdita ja kes s6ddab nii, et
vastane 166b palli vorku, on teinud vaikese te@&gsmargini jdudmisel.

Ja meie, keskpéraste voimetega inimesed, kes e €lma igapaevast elu istudes,
seistes, jalutades, raékides, soites, teiste inggasuheldes, puiame koik
|6ppeesmarki saavutada ja rakendame oma minaiv&e8ine lihtne tegevus nagu
seisvast asendist istuvasse liikumine on suurepéaraite |16ppeesmargi
saavutamisest ja vale-rakendusest. Inimesed stomadna nagu otsiksid istmikuga
tooli; tool ise on ihaldatud I6ppeesmark, mille joonad kill pttdlevad, aga teevad
seda automaatselt, sellele motlemata ja tahelgp@mamata. Istumise kaigus
tdmbavad nad pead kaela suunas, tOstavad Oladileses nad Umaraks, ajavad
rinna ette ja istmiku taha. Inimeste soovis saalaitgapaevastes lihtsates
toimingutes I0ppeesmarki naevad Alexanderi tehGj@tajad suurt to6pdoldu.

Alexander vastandas ,|6ppeesmargi saavutamise [@itafnvahendid millega
pdhimdttele“, mis on tema termin tahistamaks vahbste sammude ja kaudsete
toimingute jada, mis voimaldab meil igas olukonpasimal viisil reageerida.
Istumise ja seismise korral vOib see tahendadaeatame hetkeks tegevuse;
teadvustame tehtavaid oletusi (enamuses alatead)lifaoli asukohast ja selleni
joudmisest, tajume oma kalduvust tormata vo0i tegeblokeerida; vitame endale
aega sooritada liigutusi, mis on otseselt voi kalidstumise ja seismisega seotud
ning veel palju muud. Aja jooksul hakkab Opilan@naa, kuidas ta soovib
|6ppeesmarki saavutada ja kuidas seda peatadas sanmetades ka tagajargi, mida
suhtumise muutumine endaga kaasa toob.

Aistingute puudulik teadvustamine ja harjumus

Aistinguline hinnang maéarab kasitluse — vale t&taga ei saa midagi teha. (2) F.M.
Alexander

Alexander pani tahele, et tahtes muuta ja kdrvald@dpeesmargi saavutamise soovi,
vOib kohata mitmeidki takistusi. Neist kaks on omlagl tihedalt seotud. Esiteks ei
ole enamus inimesi teadlikud, kuidas nad ennasin@dvad ja ka valesti rakendavad
— tdendoliselt nad ei taju, mida nad teevad jaduithd seda teevad. Kui naiteks
inimesed vaatavad endast pilte vOi videosid, vadpes kuulda httatust: ,See ei ole
mina! Mina kull selline valja ei nde!* Alexandertsus seda puudulikuks aistingute
teadvustamiseks — see on peaaegu universaalnes némsumangib tema tehnikas
kandvat rolli.

Oleme kdik koolis dppinud, et meil on viis meeligemine, kuulmine, haistmine,
maitsmine ja kompimine. On veel ks meel, millestteame vahe, ehkki ta on meie
heaolule ja tervisele daretult oluline. Lihastigddstel ja kddlustel on meeleorganid,
mida kutsutakse propriotseptoriteks, mis annadadisiisteemile tagasisidet Uhe
kehaosa asendi kohta seoses Ulejaanud kehagajdystest, mida teeme asendi
saavutamiseks, sailitamiseks v6i muutmiseks. Kiaaséd on propriotseptoritega



eriti hasti varustatud. Pea ja kaela vale rakepdigustab propriotseptorites selliseid
moonutusi, et nad lakkavad olemast usaldusvaans@dtades seelabi asendi,
likumise, tasakaalu, toonuse, pinge, I6dvestusgypuse ja vasimuse tunnetamist.
Tekib ndiaring: mida rohkem me end valesti rakenelaseda vahem usaldusvaarseks
muutub aistingute teadvustamine. Ja kuna meie enedtistatud muljed muutuvad
uha ebatdpsemaks, halveneb pidevalt ka sellelawasimeie tunnetus.

Aistingute puuduliku teadvustamisega on seotud irkeltakistus muutumise teel —
harjumus. Me ei p60ra harjumusparasele tahelepanies seega kohati asjatult, et
suudame siis paremini tdodelda ja moista tundmitatharjume niivord ara oma
ligutuste, haale ja Idhnadega, et peame neid stradestetavaks ja 16puks
ignoreerime neid taielikult. Propriotseptoreid mi#trvestades, eirates vOi
moonutades riskime sellega, et meie suhtleminelmaga p6hineb ebaselgelt vastu
vOetud ja moistetud infol. Harjumus, aistingutedi@sstamine ning enda
rakendamine ja valesti rakendamine on Uksteisdgalkt seotud. Et vale rakenduse
ja aistingute puuduliku teadvustamise nodiaring@javmurda ja et usaldusvaarset
kineetilist infot jagada, hakkas Alexander kasidtama, et oma Opilasi tunnis
puudutada.

Inhibitsioon
Koik alati petavad mida teha, jattes meid ikkagiema asju, mida me ei peaks
tegema. (3) F.M. Alexander

Et saada paindlikuks, kohanemisvoimeliseks, elavak®eseks on meie esimeseks
ulesandeks mitte reageerida harjumusparaselt garaatselt elu IGpututele
stiimulitele. Mangiv laps, jahti pidav metsloomivieshippeks valmistuv sportlane —
nad koik saavad teatud mééaral valida, mida teha kiigjil on oma tegevuses teatud
valikuvabadus. Vdib oodata, tajuda, tdodelda ifdateejarel otsustada, mida teha
(kas siis aeglaselt voi kiiresti) vOi voib tegutagd alles siis tajuda ja olemasolevat
infot tdodelda. F.M. Alexander nimetas ,inhibitsioks* keeldumist tavaparasel ja
automaatsel viisil reageerida ja ta nditas omaudgst et me voime endas teadlikult
arendada oskust, mida me stindides instinktiivsattame.

Olenevalt kontekstist on kdigil sbnadel erinev.r&thne kui séna ,inhibitsioon*
omandas selle tdhenduse, mida tdnu Sigmund Freardil®us inimesi tanapaeval
kasutab, tdhendas see sdna flsioloogilist vastgirénusele®, s.t kehaosa voib
ligutuse ajal reageerida arevalt voi olla talitgetAlexanderi tehnikas ei tahistata
sOnaga ,inhibitsioon“ loomulike tunnete allasurumisagu lauses ,Ta on liigsete
keeldude all kannatav vaike poiss”. See tahistalpiscelutervet ja konstruktiivset
vOimet mitte reageerida toimuvale ja Gbritsevagumuspéaraseltja automaatselt.
Kui me ei reageeri mitte kuidagi, siis tegutsertagiav osa meis loobub soovist
reageerida; inhibitsioon ei tdhenda niivord reaigeer ajutist peatamist, kuivord
taielikku lahtiGtlemist harjumuspéarasest viisisigeerida. Kahjuliku harjumuse
korral on selle parssimine aarmiselt soodne. Sadubalks tahele panna, et
inhibitsioon ei tAhenda ka vale rakenduse peatgmést suu avamisel kaela



lUhenemine), vaid I6ppeesmargi saavutamise saatgpist, mis pdohjustab mina
vale rakendamise (see voib hdlmata inimese kodglemée ja kbne mustrit).

Jahti pidades, jarglasi toites, tundmatut ala wsride teevad metsloomad
instinktiivseid valikuid. Naljane gepard, kes lubiisaaki ja ootab hlppeks diget
hetke, kehastab oskust end talitseda, kuigi taestdadlikke, intellektuaalseid
otsuseid. Ka meil on olemas kaasastindinud instimnigiloomadele omane oskus end
talitseda. Voime seda kasutada sellisel kujul, rtagueile siindides kaasa anti.
Oskus seda endale teadvustada on kahtlemata igeshguduse ks eesmarke,
alates Opetusest, kuidas potil kdia kuni tUlikoibdisoofia tundideni. Me vbime oma
inhibitsioonivBimet treenida, nii et see toimikayfievases elus reflekside tasemel.
Sarnaselt paljudele inimlikele véimetele v6ib khibitsioon toimida katkematus
jadas alateadvusest teadvuseni. Kontserdil esiiaensp, kes teeb tohutu palju
otsuseid, mida laval teha ja mitte teha, naitligbsiohkearvulisi kdimasolevaid
inhibitsiooni protsesse.

Esmane kontroll(The Primary Control)

Jahtipidaval gepardil, naerval lapsel ja mojusaltkertpianistil on nii mitmeidki
Uhiseid omadusi. Uks rabavamaid nendest on teaayapkaela suund seoses
ulejaanud kehaga. Gepard fikseerib saaklooma kasgh&ki suunab ta pea ette ja
ules ning hetkega — pea ette ja lles suunamisgtpa tombub kogu ta keha
pingule, muutub dinaamiliseks, olles valmis joo&gansaaki haarama.

Alexander kutsus seda koordineerivat paastikut,anikdigis selgroogsetes olemas,
~esmaseks kontrolliks“ ja naitas, et esmase kolntkakutuse viis maarab vahetult
kogu koordinatsiooni ning kaudselt ka toimimiseatfalge, kuidas vaike laps 6pib
seisma ja kaima. Tema esmase kontrolli rakendusol@a algeline ja katsetav. Ent
ometi see viis, kuidas ta oma pead ja kaela suumaérabki 16puks, kas tema
ligutused on kerged ja elegantsed voi kohmakadgvalised. Sama kehtib ka
vanemate laste puhul, kes uisutavad voi jalgratségdavad ning tegelikult kdigi
taiskasvanute puhul kdigis olukordades.

Esmane kontroll ei ole asend. Oigete koordineegitiagimustega vdivad kéik pea ja
kaela asendid voivad olla tervislikud. Osav taatsii voistluskunstiga tegeleja voib
panna oma pea igale poole, kuhu vaid tahab, ilndalerviga tegemata. Kui aga
puuduvad koordineerivad tingimused, mis tantsgdégantsuse ja paindlikkuse
annavad, mdjuvad enamus pea ja kaela asendeidwesldtalt, Ghed rohkem, teised
vahem. Pea taha ja alla tdombamine on eriti kahjustsst pea raskus rohub siis kaela
ja selgroogu, tervet selga Iihendades ja kitsersdade



Suund/Suunamine

Ei ole olemas sellist asja nagu 6ige asend, kuidlemas dige suund. (4)
F.M.Alexander

Kui esimest korda vodral katt suruda, on vbimaéHkesinimese kohta koheselt palju
teada saada. Kdesurumine sisaldab mitut liiki jmrfagu soojus, tugevus, surumise
viis jne. Kée puudutus voib olla meeldiv voi ebaidee tugev vai I0tv, raske ja terav
vOi paindlik ja soe. Kée jargi voib tajuda kokkustwst voi vastupidi, laienemist.
Need kineetilised omadused, mida me intuitiivsakdurumisel tajume, on tegelikult
olemas kogu kehas — kasivartes ja olgades, kdelass seljas, jalgades jne. -
pidevalt muutuvates kokkutdmbumis- ja laienemiskoratsioonides, mis on iga
inimese puhul ainulaadsed. Kutsugem neid omadusingadeks®. Nad ei sOltu keha
asenditest; kaks teineteise korval seisvat samastndites inimest viivad suunata
end erinevalt, Uks diinaamiliselt selgroogu pikeedateine seda lihendades ja
kokku surudes.

Alexander oma kirjutiseMlina rakendamingThe Use of the Sglfaagib suundadest
kui ,protsessist, kus ajust saadetud s6numid védijead mehhanismides ja kus
nende mehhanismide rakendamiseks vajalikku engunisgiakse (5). Suunad
naitavad orienteerumist ruumis, lihasetoonuse {&&®1 kindel, liigselt kokku
surutud jne) ning energiavoolu. Laiemas tdhendo&aavad nad ka seda, millist
kavatsust likumine endas kannab — siit tuleneimkge oskus kellegi isiksust
kdesurumise pdhjal osaliselt hinnata.

Suunad ei pruugi ilmtingimata pdhjustada liikuméga nad valmistavad seda ette ja
lisavad omadusi nagu joud, paindlikkus, stabiilguns,

Moned Alexanderi tehnika Opetajad teevad vahetgenklasu andmise* ja k&sust
tuleneva kineetilise suuna (nait orienteeruminemsli vahel. Selline eristus aitab
Oppijatel mitte sooritada suunda viisil, kuidas e teisi lihastega seotud liigutusi
teevad (nait ke tdéstmine).

Tervislik suund so6ltub erinevate jdudude vahelisastandumisest. Kui suunata
molemad Olad valjapoole, kaelast eemale, siis vakpkastandub paremale Olale,
mille tulemusel selg laieneb, mis on vaga hea n&j&gllised vastanduvad joud
toimivad kogu keha ulatuses; Alexander kutsus padtandjoududeks®. Keha
suudab ka vastanduda joule, mis mdjutab teda \ailjamaiteks allapoole tdmbavale
gravitatsioonijoule vastupanu avaldades. Kui nesstandjoud ei ole harmoonilised,
moonutavad nad keha ja viivad tasakaalust valga $6ib naha siis, kui inimesed
soovivad I6ppeesmarki saavutada ja end valestndekead.

Lapsed ja looduse poolt kaasaantud hea koordimaigia tdiskasvanud suunavad
end intuitiivselt, olles oma tegevusest voib-ofla mitte teadlikud. Suunamine nagu
inhibitsioongi on kaasasundinud anne, mida saabtudgpida ja tdhusamaks muuta.



Ja nii nagu inhibitsiooni puhul, voib ka suunamioienuda pidevalt Gkskdik kus
alateadvusest teadvuseni. Inhibitsioon ja suundnoavahel tihedalt p6imunud.
Inhibeerida, see tdhendab Oeldaegama ei tee“, suunata, see tahendab 6elda: ,Las
ma teersellevdoimalikuks®. Koiki meie tegevusi maarab selld&kordse
otsustusprotsessi tulemus.

2. Praktiline raam
Tunni olemus

Te ei ole siin mitte selleks, et harjutusi tehamidagi digesti tegema Oppida, vaid et
osata naha stiimulit, mis alati hdalestab teidstaja dppida sellega toime tulema. (6)
F.M. Alexander

Olgugi et inimesed tulevad Alexanderi tehnikasggebaervisehadade parast nagu
naiteks seljavalu, artriit, depressioon jne, léddxanderi tehnika tunnis aset pigem
Oppimis- kui raviprotsess. Alexanderi tehnika opetesmark ei ole haigeid ravida
ega tervendada, vaid dpilastele 6petada, kuidad@ppaesmarki saavutavaid
harjumusi ja reaktsioone talitseda ning kuidasasste kontrollile rohudes kogu
oma olemust suunata.

Alexanderi tehnikal on stigavalt raviv toime nii {&ilistele* kui ka ,vaimsetele*
haigustele (jutumargid naitavad, et fldsiline jawae on lahutamatud). Siiski
toimub see kaudselt, tAnu Opilase vOimele endaimaigparasest vale-rakendusest
hoiduda. Kui Opetaja ja Opilane puldavad haigust at6jutada, riskivad nad
takerduda I6ppeesmargi saavutamisse ja jatavadisseprotsessi, mis voimaldab
haigusel muutuda ja kaduda.

Alexanderi tehnika tunnis ei Opita tegema Oigeid;gagem Opitakse, kuidas lakata
tegemast valesid. Kui haigus v6i ebamugavus onystdiud millestki, mida dpilane
teeb, siis el saa teda tervendada mingil muull\kigiainult lakates tegemast seda,
mis haigust pdhjustab. On vist liigne lisada, ebésnderi tehnika, ehkki ta on vaga
tbhus, ei suuda alati inimest aidata. Paljudesarstisdes see tehnika vaid taiendab
teraapiat ja traditsioonilist ravi ning paljudestes, pstihhoos oleks siinkohal selgeks
naiteks, ei suuda Alexanderi tehnika midagi ara.teh

Alexanderi tehnika tund kestab tavaliselt 30-60utitnErinevalt arstlikust
|&bivaatusest on 6pilane tunnis taielikult riid&kexanderi tehnika tunnis toimuvad
tegevused on enamjaolt psihhomotoorset laadi:gstsa, ndjatu ettepoole ja
tahapoole, p6ora pead, utle Uks taishaalik voi skbrani, kaota tasakaal jms.
Tehnika pohimotete dpetamine ei ole rangelt padadpd. Igat asja voib kasutada
Oppevahendina: sadulat, zongloori palle, pabeptijatsit, arvutit, pilli jne. P6hirdhk
on tunnis lihtsalt dpilase ausal vaatlusel - meéatstimuleerib ja tema reaktsiooni
muutmisel, kui ta tdepoolest seda muutust vajabikpgab. Kui Opetaja pakub tunnis



valja mingi toimingu, siis ei ole eesmark mitteviiid seda toimingut ennast
taiuslikult vallata, vaid seda kui suurema eesmmijgudmise vahendit rakendada.
~Jutt kéib inimese individuaalsusest ja iseloomast on moodus, kuidas ta rakendab
oma mina“, (7) on Alexander 6elnud. Iga tegevusisinikskaik kui kerge voi
keeruline see ka poleks, saab laboratooriumiksukiisakse oma mina rakendamist
ja seelabi mojutatakse ka Opilase individuaalsusgtgloomu.

Umber&pe, loogiline métlemine ja emotsioon

Voime eluaegse harjumuse korvale heita, kui me gmd aju liigutame. (8)
F.M.Alexander

Mingil maaral pohineb traditsiooniline haridus lagahtimisel loomulikust,
kaasasundinud olekust normaalsesse olekusseahsmalab Umbritseva thiskonna
ja kultuuri jargi normaalsesse olekusse. Labi hesgdon lastel risk arendada endas
nailiselt normaalseid |6ppeesmarki saavutavaidunaugi ning vastavalt ka mina
vale-rakendust, mis aja jooksul tekitab neile flisiga vaimseid hadasid. Kui nttd
laps — murdeealine, tdiskasvanu voi juba kiipaenie — otsib Ules Alexanderi
tehnika dpetaja, siis Uleminek normaalselt lookulé, mida Alexanderi tehnika
tegelikult tihendab, vordub kogu inimese timberdppegexanderi tehnika
Umberdppe voti peitub seega Oppimises, kuidas Egpérgi saavutamise
harjumusest loobuda, seelabi avastades taas ldpse@badust, aga nutd juba
taiskasvanu nagemuses.

Kui me leiame end |Idoppeesmargi saavutamise prossegsldavad meid tavaliselt
tungid, mille koht ja aeg v0i siis proportsioonid waled. Loogiline métlemine ja
emotsioon, teadvus ja alateadvus, mote ja tunnauvad koik koos keerulistes
suhetes ja nad on palju vdhem lahterdatud kui rheheeldame. Naiteks on
olukorra kohta voimatu midagi ,mdelda“, kui ei oldaremalt olukorda kullaldaselt
tunnetatud ega tajutud. Alexanderi tehnika imbegp&henda, et mbistus hakkaks
emotsioonide Ule valitsema ning kindlasti ei tahetdlemisega tundeid ja tunnetust
alla suruda; selle asemel puitakse nad koik paifjakalt ja positiivselt koos
toimima. Inimene, kes 6pib mina talitsema (inhilb@a) ja suunama, voib naida
teistele palju ,moistuseparasem®, ent tema emoisibon sama elavad,
dinaamilised ja inimlikud kui Ukskoik kellel teisel

Suuline juhendamine

Alexanderi tehnika Opetaja t60 kaks tugisammasuwdine juhendamine ja
puudutus. Paljuski on sdna kasutus Aleksandenikaltundides sarnane muude
Opetamisolukordadega: selgitus, kirjeldus, analowgtafoor, huumor jms tulevad
kdik mangu, kui dpetaja aitab Opilasel Alexandehirtika pohimdtetest ja
rakendamisest aru saada. Kuid on siiski tiks olukard sdnade kasutus on
eriomane. Selleks on suuna mdoiste selgitamine sgogte tugevdamine
meeleorganitega tajumise, motlemise, suuna ja tesgevahel.



Siin on nii mitmelgi viisil sbnadest kasu: malutédise vottena, teatud kogemuste
esilekutsujana, meeldetuletajana, et me midaggekga lubajana, et selle asemel
voib midagi muud aset leida. Alexanderi tehnikata@ejuhib oma dpilase labi
psuhhofiusioloogilise kogemuse — kujutagem etteg paneb kded Opilase peale ja
kaelale ja muudab ruumis pea suunda. Samal agliteia paar hasti valitud s6na
kirjeldamaks toimuvat voi mida dpilane voiks moeltlguda, voi ette kujutada, et
vdimaldada kogemusel tekkida. Uks Alexanderi erfatestusi on jargmine:

Laske kael vabaks, laske peal minna ette ja tdskelseljal pikeneda ja laieneda,
koike Ghekorraga, Uksteise jarel.

See oleks luhidalt ,kael vaba, pea ette ja lildg, @&eneb ja laieneb”. Sedasama
voib veel 6elda mitmel erineval moel, erineva ird®mooni ja hdélevarjundiga,
Opilase iseloomust ja olukorra vajadusest |ahtugatt tahtis, et 6pilane mitte ei
korrutaks jaigalt spetsiifilisi sbnu, vaid seostalesd mingi mdiste, tunnetuse,
psuhhofisioloogilise otsuse ja tegeliku ligutuségd veel sagedamini liigutuse
puudumisega). Teatud aja parast suudab 6pilane,@ndale kasu“, kus sdnad
moodustavad tksnes suulise koostisosa, mis sodiilkuthise suuna kaivitab. Ei
k&sk ega suund pole tahtlikud lihaselised tegeudeaskimine ja suunamine
tahendavad hoopis tegevuse peatamist, lastesigesljasjadel juhtuda — vOi
takistades neil juntumast! - nii nagu olukord héti@iab.

Puudutus

Meelelise taju vigane teadvustamine on oppimiseliktuskiviks. , Te ei saa Oelda
inimesele, mida teha, sest see, mida ta tegema pedabnnetamine®(10), Utles
Alexander. Uks viis, kuidas takistusi Uletada, asktada kasi edastamaks
likumisega seotud infot.

Visuaalne vaatlus on dpetajale hindamatu teadralBkas. Kuid ikkagi leidub

Opilase rakendusel selliseid kilgi, mis jddvad @petilmale varjatuks, ent avanevad
katega puudutamisel. Opilast puudutades saab &paithita tal valtida teatud
valerakendusi, naiteks pea taha ja alla tombakasia kokkusurumist ning selgroo
[Uhendamist istudes ja seistes. Samas julgust@bilest end rakendama uuel ja
harjumusparatul viisil, naiteks suunates peadjatiies, kaelast eemale, pikendades
selgroogu ja laiendades selga.

Opetaja kate funktsioonid - dpilase ,Jlugemine* evedkenduse ennetamine ja dige
rakenduse innustamine, aitamine Opilasel parenmma ceaktsioone ja kaudselt ka
iIseennast teadvustada - ei ole mingil moel kstes@tumatud. Mitmed protsessid
toimuvad terve tunni jooksul Uheaegselt koos. Nekasmaojud on samuti mitmesed:
Opilane arendab endas vastandlikke tdmbejoudasdgseid (nait vastuolu pea ja
selja vahel, seost selja ja vaagna vahel), vabaaleldest pingetest (ja see
vabanemine on sageli kdrgendatud seoste autom&atndne tulemus), pikendab ja



laiendab selga jne. Kogu selle aja tajub ta endaivérskena ning enda uutviisi
tajumine paneb ta ka maailma teisiti tajuma.

Opetaja kasutab oma kasi mitmel erineval viisihtitles dpilast I&bi liigutuse,
suurendab Opetaja Opilases teadlikkust Uldisesdkaatsioonist, aidates tal muuta ja
kontrollida oma rakendust. Tanu sellele juhatapaledutusele, mis sarnaneb
tantsutreeneri puudutusega, kogeb Gpilane tunjis paiudatusi likumises ja
motlemises. Kasi kiirelt ja otsustavalt kasutasiesdab Opetaja kangekaelse opilase
kontrollmehhanismidest médda minna ja talle uu¢éamatu, hAmmastava kogemuse
anda, millega kaasneb &akiline arusaam. Siinkohdlpataja puudutus rohkem
taganttorkiv kui juhendav. Ei ole vist vaja 6eldagnne sellist loomingulist
riskivotmist peab Opetaja Opilase usalduse ja neélsdira teenima.

Kuigi iga Opetaja eesmark peaks olema mitte hagguastimine voi tervendamine,
vaid Opilasele Opetada, kuidas end talitseda jaatal vOivad andeka Opetaja
puudutusel olla rahustavad ja tervendavad omad@gthne vdib naiteks tundi tulla
peavaluga ja neljakiimne minuti parast lahkuda vaiaisanenuna. Kuid siiski pole
Opetaja eesmargiks panna Opilast end hasti tundlunchaidata tal peatada valesti
tegemine, nii et dige asi vOiks ise tegutseda. Mabib hea asi tdepoolest vaga hea
enesetunde tekitada. Teinekord vbib aga mugavajieniaste vastu tegutsemine
nduda ohverdust ja enesepiiranguid. Seetottu peaksbpetaja kui dpilane suhtuma
Alexanderi tehnika tunnis kogetud uimastavatesseloehetkedesse vordselt nii
tanulikkuse kui ettevaatusega.

Kuna Alexanderi tehnika Opetaja kasutab kasi, voiiklikel vaatlejatel tekkida
kiusatus vorrelda seda tehnikat teiste kdte peatpse meetoditega nagu massaaz,
akupunktuur, osteopaatia voi kiropraktika. Nendeestate valdkondade vahel voib
kull olla kokkupuutepunkte ja neil kdigil on omaedlised. Kuid Alexanderi tehnika
eesmarkidest ja vahenditest lahtuvalt, mis on rohlearivad kui terapeutilised, on
Alexanderi tehnika dpetaja puudutusel ainulaadseadused. Neid on raske
kirjeldada ja kdige parem oleks neid igal dpilasdividuaalselt kogeda.

Diplomeeritud Alexanderi tehnika dpetaja on tawatisaanud tuhat kuussada
astronoomilist tundi erialast dpetust. Ta Opib d@si kasutama keeruka ja tapse
meetodi alusel, kogenud Opetaja juhatamisel. Ennekeisi hakkab puudutama,
arendab Opetajaks dppija endas valja peene teadkkloma koordinatsioonist,
pealaest jalatallani. See koordinatsioon on lahatarsuhtumisest ja filosoofiast,
mida me kutsume mittetegemiseks. Valjadppe saapeathafa kded on kindlasti vaga
tundlikud, kuid ometi on neil koordineerimises efamisviisis teisene roll. Tanu
erinevatele tahkudele — pikale ja rangele valjaigpkogu oma mina rakendamisele,
suhtumisele ja filosoofiale — aitavad dpetaja kdgithsel tulemuslikult oma
harjumusparasest valesti rakendamise mustristyagda.



Kokkuvotteks

Alexanderi tehnika on 6petamismeetod, mis dpetalagiruutmoodi rakendama, ehk
teisisdnu on see viis, kuidas dpilane oma elusstitele reageerib. Tehnika on
kasutatav peaaegu igas olukorras ja seda voivad@ppik — taiskasvanud vOi
lapsed, mehed vbi naised. Tehnika eesmark on endfek avatud meel ja oskus
enne tegutsemist oodata, tunnetada ja moéelda.

Kui saabub aeg tehtavat uurida, leitakse, et igakidsi mida me oma TGOS teeme on
tapselt see, mida Looduses tehakse, kus tingimuséiged; erinevus on vaid selles,
et meie pludame seda teadlikult teha. (11)

F.M.Alexander

Alexanderi aforismid pani kirja tema abi Ethel Webleed olid Gpilastele tehtud
suulised markused, mis siin on kasutatud monew@ijapool konteksti, kuid nende
asjakohasus ja teravmeelsus on sailinud.
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