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Abstrakt

Inhibitsioon ja suunamine — Alexanderi tehnika p6hvahendite rakendamine

klaveribpetuses

Inhibition and direction — the fundamental tools dhe Alexander Technique as applied to

piano pedagogy

Kaesolevas t60s uurin missuguseid klaverimangugatude probleeme on vodimalik
lahendada Alexanderi tehnika pohiliste votete —ibiéiooni ja suunamisega. Lahenen
eesmargile nende votete tutvustusega, mille jadirdus kasitlema uldisemaid kehakasutuse
vaararusaamadest tulenevaid probleeme, ning |8gwkskonkreetsemaid pianistlikke
probleeme.

Alexanderi tehnika tundidest ja kirjandusest oleglnud teadmisi, mida olen ise
pianistina rakendanud. Selle kogemuse pdhjal omlisid suurem osa kaesolevast toost.
Pohiline eesmérk on suunata klaveripedagooge sineefe abi otsima Alexanderi tehnika

ideedest.
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1. Sissejuhatus

2009. aasta kevadel hakkasid mu kaed klaveri lzamjisel valutama. Tekkis tdsine mure:
.Mis siis, kui ma Uhel paeval markan, et ma ei suwham mangida?“ Veendusin, et
probleem oli peidus minus endas, ebaotstarbekagstéimistavades ning uldistes viisides,
kuidas kasutasin oma keha igapéaevases elus. Salépéi otsinud ma abi arstiteaduse
vallast, vaid poOo6rdusin Alexanderi tehnika Opetgjaole ja hakkasin tunde votma.
Vaimustusin Alexanderi tehnika ideedest, margatéslidas koos muudatustega
harjutamisviisides paljud klaverimangu segavad dahakkasid tasapisi jarele andma.

Kdikehb6lmav vastus kisimusele: ,Mis on Alexandezhriika?* nduaks vaga pikka
selgitamist. Siin piirdun ainult minu arvates paainkompaktse maaratlusega Elizabeth
Langfordilt: ,Alexanderi tehnika on meetod, millegaarandatakse narvide ja lihaste
koordinatsiooni muutes teatud harjumuspéraseid daesg@ming ekslikke oletusi liigutuste
sooritamisest Uldse* (Langford 2008 (Leuven): 18@isiis on ta terviklik endakasutuse
optimeerimist taotlev meetod, millest vdib saada &akskdik missuguste liigutuste
teostamisel. Neid printsiipe kasutades vOib inimekegeda margatavat paranemist
enesetundes nii fudsilisel kui ka mentaalsel takand

Paljud inimesed, sealhulgas muusikud kogu maailomasaanud Alexanderi tehnikast
suurt abi. Muusikute jaoks on pillimang tavalidékisiliselt kdige keerulisem tegevus nende
elus ja just sellega seostuvadki nende sagedagastused ja valud. Pianist vbib rakendada
Alexanderi tehnika vdimalusi naiteks otstarbekagutamisviiside dppimisel, uue muusika
omandamisel, valude ennetamisel ja ka Opetamiselasjasse slvenenuna voin ma ainult
soovitada Alexanderi tehnika Oppimist koéikideleskeihegi on huvitunud endakasutuse
oskuste arendamisest. Selle teema kohta on tarapalevnas suhteliselt palju kirjandust
ning oskuslikke dpetajaid on levinud laialt imbexaiima, ka Eestisse.

Oma tb6s sean ma endale eesmargiks uurida, kuiilas klaveridpetaja jaoks olla
voimalik rakendada Alexanderi tehnika ideid mangidpes, ilma et ta peaks labima kogu
pikka koolitusteed, mille Alexanderi tehnika tdkeliomandamine nduaks. Koige
otstarbekamateks voteteks on osutunud minu endenkeges inhibitsioon ja suunamine, mis
moodustavadki meetodi tuumiku. Selleparast piirdoa kaesolevas t66s ainult nende
vahendite kirjeldamisega ja toon naiteid, kuidahetalada klaverimanguga seotud

probleeme. Kolmandas peattikis kasitlen tldisemaigakkasutusega seotud vaararusaami

! See Alexanderi tehnika Bpetajate kasutatud teesiimeb naiteks Michael Gelb'i raamatus ,Kehadpeiflem
eesti keelde on télkinud Anne Veskimeister (n&it.3[7).



ning neljandas peatikis konkreetsemalt klaverimgagtehnikaga seotud probleeme. Usun,
et niisuguste teadmiste omandamisest oleks suumiiabiiksemate laste (F. M. Alexanderi
enda jaoks olid esmatédhtsad Oiged votted vaikessée |harimisel, et ennetada halbu
harjumusi) kui ka taiskasvanud professionaalsetibie pedagoogide jaoks. Inhibitsiooni
ja suunamise abil on vdimalik ennetada nii tulevigwbleeme kui ka toime tulla juba
olemasolevatega. Pealegi on klaveridpetaja paljymlaste puhul ainuke inimene, kes Uldse
puutub tema kehakasutusse.

To0 kbige suurema inspiratsiooni on andnud minwaheleri tehnika Opetajad Karin
Brown (ka pianist) ja tema abikaasa Conrad Browendé¢ kaest olen kogunud suure hulga
motteid ja avastusi. Toeks kasutatud kirjandus Rebspeale Alexanderi enda raamatute
enamuses professionaalsete muusikute-AlexandenikeehOpetajate teostest. Kdik nad
rOhutavad, kui tahtis oleks tuua Alexanderi tehnikaeks oluliseks osaks iga muusiku
koolituses. Eriti suure tanu olen vélgu Elizabetimgfordile ning Pedro de Alcantarale, kelle

raamatud on minu jaoks ammendamatud inspiratsitkad.



2. Alexanderi tehnika pdhivotted

2.1. Inhibitsioon

Tanapdaevast inimeste maailma voiks kirjeldada lastihhektilist, tulemusi ndudvat, kiiret
jne. Kdik see on inimkonna evolutsioonis suhtelisels n&htus ja pole ime, et inimesed el
ole joudnud kiire arengu kaigus kohaneda kdikidee nnbudmistega. Tavaliselt tahetakse
ndudeid taita ja eesmarke saavutada Kkiiresti iletakeegi jduaks kontrollida vahendeid.
Naiteks klaverimangus tihti lihtsalt trennitakseharjutatakse mottetul viisil kuni lugu on
»selge”. Kui inimene harjub niiviisi to6tama, hakkdmnema ebatdpne taju hindamine ning
probleemid nii kehas kui métlemises, naiteks vadgaamad kehaosade toimimise kohta ja
erinevad sundmotted. Iroonilisel kombel 6hutab sgrmableeme ka see fakt, et keskmiselt
istuvad laane inimesed Uhel kohal péris suure esaa arkveloleku ajast. Kuna inimese
keha on siiski loodud liikuma, on kahju, et looruliikumise kunst on paljudel unustusse
vajunud liigse paigaloleku tdttu

Et lahti saada sellest kehvast olukorrast ja k#tgat endakasutuse viisidest, oleks
esimene samm mitte harjutada uusi kditumismustugid, peatada vanade toimimine. Selle
vahendiks pakub Alexanderi tehnika inhibeerimisés thhendab, et inimene peatub oma
tegevuses ja keskendub mdneks hetkeks sellele,etttée midagi. Ta keeldub reageerimast
refleksselt tikskdik missugusele rritile, mdtestab seda niegjasel teeb véarske, iseseisva
refleksidest sOltumatu otsuse, kas reageerida j@akureageerida. Paljude inimeste
maailmapilti ei sobi hasti niisugune mdtlemine. Wdapala ei saa 6ppida mitte midagi tehes.
Aga kui loo juurde tdtatakse ilma midagi moétlematen mangija juba kaotanud kdik
vOimalused kasutada ennast muul moel kui harjunraspl. Probleeme pole, kui mangija
koordineerib oma liigutusi loomupoolest ideaalselseda aga juhtub haruharva. Peaaegu
koikidel peaks ikkagi esimene samm olema see, etdale ,stop” Utleks.

2 "Refleks" tahendab tegelikult kaasasiindinud, wééstpShinevat reageeringut, aga Alexanderi tehnika
kontekstis mdistetakse selle all ka 6pitud kaitupmds on muutunud automaatseks ( Nicholls: 198): 1



2.2. Suunamine

Suunamine on Alexanderi tehnikas vahend, millegih dagutustele anda omamoodi uue
l&htepunkti tavaparaste reaktsioonide asemel. Kajadb vabadust, et liigutused vdiksid olla
voimalikult lihtsad. Kui liigesed on Uksteise vasturutud Uleliigse lihaspinge tottu, on
likumine takistatud. Aga kui lihased on kehva ekafautuse tottu krooniliselt tlekoormatud,
voib tulla vélja, et nende vabastamine on péarisrieee. Suunamine ehk suundade
motlemine pbhineb teadmisele, et kui lihaspingeewél, lihased saavad pikeneda ning keha
laieneb. Suunamine tdhendab niisiis tavaliselt Kesteendamist pikenevasse ja laienevasse
seisusse (vtexpandig postur@eatikis 3.2.) motte abil. VAib mdelda néaitekslkaabaks,
pead kaugenema kehast lahti, selga laienema, &&sbrmi pikenema, polvi kaugenema
puusadest jne. Uldjoontes idee on ennast tlesiljapoole suunatud méttega juhtida, valja
arvatud kannad ja istumiskiihmukesed, mis suundwal&d ning randmed, mis ideaalis
suunduvad (iksteise poole siis kui sérmed on {86Kuigi tegemist on lihaspinge
vabastamisega, ei ole soovitatav, et inimene pddkk kehaosad [ddvestama. Oige
suunamisega saavutatakse voimalikult optimeeritaldrss lihaste vahel, mis tahendab, et
loobutakse igasugustest ebaotstarbekatest pingetest

Kuna lihaste vabastamine pole voimalik lihastédga, vaga tahtis aru saada, et
positivne suunamine peakski jadma ainult motteKsi inimene vaga putab ennast
|6dvestada, kasutab ta sageli kogemata ka selldlastdod. Samuti vertikaalse voi
horisontaalse suunaga laienemise mottest on liviadesti aru saada ja mdista seda
protsessina, mis nfuaks pingutust. Kdige parendiksysuunamise tunnet kehas kirjeldada

kui energia voolamist.

2.2.1. Esmane kontroll

Pea on raske, umbes kuus kilo kaaluv kehaosa ja teuasetseb kehas kdige kérgemal kohal
ohukese selgroo peal, on selle moju terve keh&datde margatavalt suur. Kui pea on
vajunud kuklasse, raagib see kukla ja Ulaseljastihgingestatud olekust ning tavaliselt

pdhjustab see ka jaigastumist alaseljas, kui piugeséd ei ole vabad. Alexanderi enda juhis

% Uleliigne jdukasutus sérmedes tekitab tavaliseistupidise tendentsi — randmed suunduvad (ksteisest
lahknevas suunas. Kui méelda randmeid suundumaig&ssuunas, vaheneb pinge nii, et vajalikku Ulesgn
on vdimalik sooritada kdige vaiksema v8imaliku jdwqutusega. (Alexander 1997: 130)



pea tasakaalustamiseks on moelda, et pea lahé&ksnéi ette ja Ulesse. Sellega saavad
kuklalihased pikenema ja samal ajal ka Ulaseljarexidihased suudavad margatavalt
vabaneda. Niisuguse suunamisega saavutataksendesadie pea, kaela ja selja vahel — seda
suhet nimetavad Alexanderi tehnika Opetajad esnsakehtrolliks. Ainult need véhesed
muudatused vdivad tekitada monusat vabadust tdmieas ja kate kasutuses, kuigi terve
tlejaanud keha oleks lihtsalt inhibeerides rahégtyd.

Esmane kontroll on Uks kdige tdhtsaimaid Alexandehnika ideesid. Terve tehnika
arendamine sai p&himdtteliselt aluse, kui F. M.xaleder hakkas ennast jalgides selgitama
pdhjuseid, miks tema haal vasis niivord, et ta eerasuutnud I&abi viia korralikult Ghte tervet
luuledhtut. Ta sai aru, et kiisimus on endakasupuebleemides just eriti pea ja kukla
piirkonnas. Hiljem tabas Alexander, et sarnasedlpeomid ei iimnenud sugugi mitte ainult
temal, vaid pea kuklasse tdmbamine on Uks kdigalisamaid terve keha haiglast olekut

pdhjustavaid tegureid kdikidel inimestel (Alexand€©8: 26).

2.2.2. Business erfd

Suunamise idee ei piirdu siiski ainult véimalikwihba oleku saavutamisega, vaid suunav
mote juhib ka liigutusi. Alexanderi tehnika tundjatingis kuuleb sageli thte klassikuks
tbusnud lihtsat, igasuguseid liigutusi abistavditigy mis inglise keeles kbélablegt the
business-end leatiSee tahendab, et kdige sujuvam ja loomulikunutiig toimub siis, kui
motlemise suunav joud keskendub ainult funktsiseasajuhtimisele. Naiteks esemete
haaramisel peaks keskenduma sGrmedele ja mittedagu muudele kate osadele.

Uks tlupiline meetod, kus Opilast palutakse lastainkrnukki juhtida helirea
mangimisel, on teatud maaral kisitav. Motleminekiginarnukk liigub kehast véljapoole,
on kindlasti Uks véga téhtis pohisuund, mille eagikd on k&e liikuvuse ja vabaduse
saavutamine erinevates positsioonides ning helitedaoks on see suund eriti vajalik. Aga
kui sérmed ise ei juhi nende endi liikumist, onledebht muutuda kohmakaks, mis vdib
kinnistuda tavaks. Samal pdhjusel naiteks pea pdiétgpeaks kdrvale vaadates alati juhtima

silmadega.



3. Inhibitsiooni ja suunamise abi tldpiliste vaarausaamade parandamisel

3.1. Lihaste kasutamine

Klaveri klahve on suhteliselt kerge alla vajutadasgllepérast vajab pianist tisnagi vahe
puhtflusilist jdudu. Pigem laheb tal vaja teatuctrgra optimaalset liikumist méngijast
pillini. Opilane v&ib ekslikult arvata, et lihasgje tunne vastab edasikanduva energia
hulgale. Tegelikult on voimalik, et ta ise markauotatakistab Gihtede lihastega teiste lihaste
t66d ning kogeb, et vajab mangimisel suurt flisij@idu ning seetbttu kasutab seda
uleliigselt. S6rmede t66 pbhineb eelkdige koordimanil ning vAimalikult tApsel ja peenel
jou kohandamisel. Kdige suurem vajalik fausilinbaktod klaveriméangus on tegelikult
kasivarre téstmine ja selle tleval hoidmine vaiksingu puhul. Seevastartes mangimine

ei vaja nii palju jdudu kui arvatakse, sest siistegu pigem lihaste vabastamisega. Kui kéae
raskusel lastakse vabalt klahvidele kukkuda, siknrfidste kola.

Norkustunne lihases tuleneb sageli sellest, gidtab juba taie koormusega. Seega on
Ulesanne kas uUletamatult rank (mida pianistil dsinéga harva, kui tldse mitte) voi
pdhjustab inimene ise asjatu vastupanu. Klaveriméndwul kdige rohkemat jdudu ndudev
kasivarre tdstmine ja liigutamine toimub peaasjdtilselja pinnalihaseid pingutades, mis ei
tdhenda, et selg peaks labinisti jaigastuma. Sellgamu poolest tugev, aga uleliigne jaikus
Uksteise vastu tootavate lihaste tottu tekitabdad puetuse tunde. Manguprotsessis on abi
ainult koos vabalt to6tavate lihastega esinevastgeast ja aktiivsusest.

Lihased funktsioneerivad niisiis kbige paremini guhkui teised lihased annavad
tootava lihase tegevusele jarele. Just seda tadeetaaliselt delda, kui on juttu I6dvast
ligutusest. Niisuguse termini juures tasuks siigédda ettevaatlikuks, kuna tegelikult nii
saab 6elda ainult piltlikultTaielik pingeldtvus tdhendaks, et pianist kukukditpealt maha,
tegelikult 1dpetaks ka hingamise jne. See loomdiikuole asja iva ja tdenaoliselt ka dpilane
ei mdistaks lddvestust paris ndnda. Aga paludesgigiikuda I6dvalt, on suur oht selles, et
ta Uritab hoida v6imalikult vabana ka neid lihasemds tegelikult peaksid antud Ulesande
sooritama. Seetdttu pldab ta vagisi kasutada libeseid, mida antud Ulesandes ei peaks
rakendama. Kui proovida tdsta kasivart, hoidesdldgsja Olgu l6dvana, on kohe margata,
kui raske on kasi ja kui palju jdudu liigutus ndu#lési voib-olla tduseb suure pingutusega,

aga siis on juba ikkagi markamatult kasutatud dedpseid. Kasivarre tdstmine on tegelikult



kerge, kui sellel lastakse toimida lihtsalt ningudi nende lihastega, milleks see t66 on
ettendhtud.

Samas, vahel vdib mangutulemus paraneda maéargatevatiisugustel juhtudel, kus
Opilast palutakse vabastada lihaseid, mille selisnghguga v6ib tunduda alguses mdttetu
ebausuna. Aga fusioloogia Utleb, et naiteks kd@ltduga ei ole vbimalik pingestada ilma et
samal ajal ei pingestuks ka kukal ja dlavodde, anlilhased on otseselt seotud méanguks
vajalike liigutustega. Selleparast on kahju, et lauka Olavootme lihastest raagitakse

tavaliselt ainult puhkpilliméngijate voi lauljat@étuses.

3.2. Asend

Suunav mdte on suureparane vahend, millega voilapimhaste kasutamise optimeerimist,

ilma et peaks tutvuma taielikult nende anatoomiggmma kehtib ka asendi kohta. Hea
asendi leidmiseks ja selle fisioloogiliseks pohgnteks oleks vaja I6putut keha

protsesside uuringut. Alexander on aga 6elnud:elSisteeri Giget asendit, aga on olemas
oige suunamine” (Saraste 2006: 148).

Viimaste aastakimnete jooksul on vélja antud sudk klaveritehnikat kasitlevaid
teoseid, milles on toodud palju pilte dige méangudsgdi kaehoiu kohta. Klaverimangus on
aga oluline muusikaliste eesmarkide saavutamise@like otstarbekate liigutuste
sooritamine ja seepdrast igasuguste fikseeritudditeeomandamine on tavaliselt kahjulik ja
tekitab ainult liigutusi raskendavat jaikust. Ridikstumisviisi dpetamine ebamaaraste
juhenditega on vdib-olla kbige ohtlikum, kuna méisfriht* tekitab sageli kujutluse
sOdurlikult pingestatud asendist (6lad taha, ridfavjne.), mis teeb loomuliku mangimise
lausa vOimatuks.

Siiski ei pea asendi mdiste olema tingimata aihalb. Kuigi pianistil ei ole mangu
ajal taiesti likumatut momenti, on vaga kasulikdia mingisugust asendi nullpunkti. Sellest
on tavaliselt lihtne edasi liikkuda pianisti pingesid manguviisiga seotud probleemide
lahendamiseks.

Heinrich Neuhausi tihti tsiteeritud tarkus kehtiblea asend on niisugune, et seda voib
voimalikult lihtsalt ja kiirelt muuta® (Alcantara@P7: 114). Harold Taylor eristab kaks
inglisekeelset terminifpositionja posture Esimene tahendab lihtsalt valjapoole naha olevat
asendit. Teine, mis on olulisem ja millises tdhesaduka eestikeelset séna ,asend” tuleks

antud kontekstis pigem kasutada, tdhendab ka seiamillega lihased asendit hoiavad.

10



Oluline on arvestada lihaste vahelist balanssi, tumigks séilitada dinaamilisena (Taylor
1994: 22). Edasi jagab Taylor igasuguse asepdst(rg hoidmise lihtsustades kaheks
aarmuslikuks viisiks. Tema kasutatud inglisekeelsedminid contracting ja expanding
posture vOiks eesti keelde tdlkida umbes ,kokku tdmbav”, jaienev’ asend. Esimene,
kehvem variant, sisaldab palju Ulearuseid lihasgiohgmis tdmbavad liigeseid Uksteisele
lahemale ja tekitavad terves kehas tendentsi lideena kitseneda. Teine on esimese
positiivne vastaspool: lihaste kasutus on voimadtiki#sti koordineeritud, nende vaheline
balanss on diinaamiline ning keha saab vabalt sargoth loomupéraste mdédtmeteni.

Klaverirepertuaari muusikalised Ulesanded on mieseded ja nende teostamiseks
laheb vaja 16putu hulk erinevaid kehaasendeide niisuguse asendi ideaalseks muutmine
Opetamise l6ppeesmargina oleks vaga problemaasketieparast, et haid asendeid peaks
moistma pigem hea endakasutuse Oppimise korvalseamu Esimene ndue eespool
mainitud nullpunkti leidmiseks on keelduda tahtesavutada seda vanade harjumuste voi
kinnistunud arvamuste pdhjal (inhibitsioon). Sigggneb erinevate suundade mdtlemine:
kael on vaba, pea ette ja Ules, selg pikenebigadl, istumiskiihmukesed laskuvad alla
jne... Suundi lisatakse Ukshaaval ja neid moeld&kseaga. Niisuguse lahenemisega voib
Opetajal 6nnestuda saavutada radikaalne paranesamelis, kuigi valine muutus (see, mida
raamatute piltid plutavad vahendada) oleks aarmiseke voOi lausa néhtamatu (Taylor
1994: 27).

3.3. ,.Body-mapping

Inimkeha on evoutsiooni kdigus arenenud vaga dunaks ja otstarbekaks tervikuks. Kuna
taju hindamine on tanapéeval muutunud paljudeludélt ebatdpseks, on vaga raske aru
saada, kas oma kehakasutus on piisavalt optimdefiutud masinad ei saa toimida uldse
teisiti, kui nad on planeeritud, aga inimesel, kedé&ks mdista kui elavat ,masinat“, on enda
keha suhtes vbimalus vaarkasutustele olemas. Ogenkesele pdhinedes oskas Alexander
hoiatada igasuguste harjumusteks kujunenud endaisasuiiside eest, mis ei ole kooskdlas
anatoomiliste faktidega. Niisugused harjumused agek nii kdvasti kinnistunud inimese

olemusse, et ta ei voiks Uldse moeldagi liigutissteritamist muul kombel kui sellel, mida

need (alateadlikud) oletused lubavad. Tema kingsteemeel on muutunud ebatapseks ja

selleparast, kui talle dpetatakse uusi viise liigutsooritada, vbivad need alguses tunduda
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kaua halvad, isegi valed. Vabanemine niisugustagtummustest on t66kas protsess, milles
eespool mainitud motetest voib abi olla.

Uks lahtepunkt digele suunamisele liigutuste saarisel oleks jarelikult dpilase (vOi
enda) vigade hoomamine nende anatoomiliste faktiésie alusel, mida véime oma keha
kohta katte saada. Seda teemat on kasitlenud sdikxanderi tehnika dpetaja Barbara
Conable, kes on valjatéotanidbdy Mapping ehk stisteemi, mis ptiab voimalikult tapselt
kaardistada keha toimimist ja ndnda aidata inirhesiuda igasugusest keha vaarkasutusest,
mida valed arusaamad tekitavad. Tasapisi Oppeptseiltel hakkab see uus teadlikult
kogutud ,keha kaart* muutuma alateadlikuks arusaama [6puks asendab vana eksliku
variandi. Siis v0ib inimene sooritada liigutusi vadeta ja riskeerimata oma tervisegady

mappingd ideid pianisti vaatenurgast on kasitlenud Thorivesk (Mark 2003).

3.4. Hingamine

Head hingamist vbiks Alexanderi tehnika vaatenurdeisitieda samamoodi kui head
asendit: ta ei ole hea endakasutuse pdhialus,pigém selle tagajarg (Alcantara 1997: 91).
Selleparast ei peaks hingamisse liiga palju sekkugasuguste hingamisharjutuste juures on
oht, et inimene hakkab kasutama seda muidu loomitljk iseseisvalt toimivat slsteemi
nonda, et ta organismi terviklikkus kannatab. Né&tenuusika vallas peaks loobuma
kdiksugustest soovitustest hingamise ja muusikdiisasi seostamisel — fraasidevaheline
hingamine on tajutav, kui pianist lihtsalt métlema keha vabastamisele fraaside vahel ja
kui fausiline hingamine laheb mones kohas fraaskgkku, siis peaks see ideaalis
automaatselt toimima.

Siiski on kahju, et hingamine on teema, millest ituwad tavaliselt ainult
puhkpilliméngijad ja lauljad. Tegelikult vdib kadgkleridpetaja koguda paris palju infot ainult
oma Opilase hingamist jalgides. Kui hingamine oaliggaudne voi tihe ja luhike voi kui
opilane lausa peatab seda, vdib kindel olla, ekinois halvasti terve keha lihasbalansis ning
koordinatsioonis. Hingamine on ju lihastdd, kuigiteiteadlik ja selleparast on ta seotud ka
kogu muu keha lihastegevusega — takistus hingartakegab koiki teisigi liigutusi. Seetdttu
naiteks mone raske koha mangimisel ei ole kunaginh&e oma hingamist kinni hoida. lgal
juhul oleks vaga hea, kui Opetaja suudaks aidatd pmgeid lahti lasta ilma otseselt

hingamisse sekkumata.
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Samuti on vaga kasulik aru saada, kui kdikehdlmelvabrotsess hingamine tegelikult
on. Kui inimene putab teadlikult suunata oma sisggimist mingisugusesse keha ossa
(naiteks kohtu), on ta millestki valesti aru saartedelikult ei ole see ju véimalik (Langford
2008 (Antwerpen): 65). Hingamisel voolab 6hk ainkidfpsudesse ja nende laienemisele
jargneb loomulik véljapoole suunduv liikumine riretks, seljas, kdhus, kilgedel ja dlgadel.
Mitte Uhtegi nendest ei tuleks plida kas tugevddiadhendada, kuna see nbuaks asjatut
ja muude kehaosade lihastood hairivat pingutusta fdlegi, kui dpetaja markab, et ta
opilane on né. ,kéhuhingaja“, vdib kindel olla, &ktha Uldises vabaduses on midagi
parandada. Ukskdik kui palju ta oma kdhtu punnbajehku sinna ei lahe ja siinjuures on
kasulik teada, et ka kbhulihaste ja kate Olavootamivate lihaste vahel on kindel seos
(Langford 2008 (Antwerpen): 166).

Joonis 1. Kopsude asetus kehas
(http://www.fortunecity.com/campus/leftback/103 fretory system.htr(21.11.2010))

Omaette grupi moodustavad ka need mangijad, kds alesstavad oma esinemist
stigava sissehingamisega. Niisugune pidulik zestupsh tavaliselt rindkeret taiesti asjatult
ning tekitab lihastesse pingestatud seisundi, stideole tldse lihtne loo algusest kaugemale
likuda. Mdne kiirema loo alustamine ilma hingamagab tunduda Opilase jaoks vaga raske,
kui ta on niisuguse tava endale sisseharjutanwadj@naoliselt markab ta suuri eeliseid loo
edasi mangimisel, kui ta Opib alustama (kskbik ogsst pala soltumatult
hingamisfaasidest.
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4. Naiteid ménguga seotud probleemide lahendamisekta inhibitsiooni ja suunamise
abil

On vaga tahtis, et Opetaja vbimaldab Opilaseleaekdgemuse inhibitsiooni ja suunamise
toimimisest. Seletamine ei ole nii kasulik kui pvouine praktikas. Selleks peaks opilasi
julgustama. Alguses oleks vaga tahtis dppida engtédtva, jaika ja vabalt téotavat lihast
ning saada aru lihastood vajavate liigutuste (Raitkde tOstmine) erinevusest vorreldes
nendega, mida peaks lihtsalt laskma juhtuda jeegalllihased vastupidi Iddvestuvad (néiteks

kée kukkumine). See on pikk tee, mis nduab karkkatit mdlemalt — dpetajalt ja Opilaselt.

4.1. Asendi kontroll

Nagu peattkis 3.2. mainitud, ideaalne oleks olukatddpetaja saaks asendi Opetamise
asemel keskenduda endakasutuse Opetamisele. Bsaktiksee siiski tihti paris raske. Kui
opilane istuks tooli peal taiesti lohakalt, pea lkskvdi selg kdveras, oleks pedagoog
vastutustundetu, kui ta sellesse Uldse ei sekk@iga. abstraktsed néudmised nagu: ,istu
riihikamalt* tavaliselt kahjuks ei aita. Opetaja Ipdaidma tee, mille kaudu &pilane ise
markab oma probleeme ning seejarel on tema todt aimtida Gpilast leidma ise lahendusi.

Eespool mainitud nullpunkti leidmiseks aitab liltsauundade métlemine istudes.
(Muidugi, kui istumisviis on taiesti kohutav, voddguses paluda 6pilasele pusti tdusta ja
selgeks teha, et istudes ainuke erinevus seismm@egae, et keha raskus ei lahe jalataldade
kaudu maha, vaid istumiskiihmukeste kaudu toolikeyldr 1994: 44)). Selleks vdib dpetaja
anda abistavaid kaske, naiteks: ,moétle, et peabld@tte ja lUles”. Aga peale selle peaksid
kéik muutused kehahoius pdhinema dpilasepoolséivaissel. Naiteks dpetaja kask: ,hoia
oma pead pusti“ oleks isegi ohtlik. Samamoodi ogavéhtlik otseselt sekkuda selgroo
kaartesse, mis on olemas selleks, et nad toetakgaistruktuuri.

Kui dpilase selg on hasti kdver vdi imar, on p8hjavaliselt selles, et keha raskus
seisab vastavalt kas reieluude vdi sabakondi mamiskihmukeste asemel (Joonis 2.).
Seega ei tohiks Opetaja Opilase selga vagivaldseyu ajada, vaid Opilane peaks ise
teadvustama oma istumiskiilhmukeste olemasolu jddkadegema, et keha raskus jouab
toolini just nende kaudu. Ta vOib proovida oma kedskust nihutada toolil ette ja taha ja

siis ise veenduda, millises variandis selg tundiig&k mugavam.
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Joonis 2. Kuidas istumine mdjutab selgroo kaari
(www.fitness-programs-for-life.co(28.10.2010))

Kui dpilane istub tooli peal vdib dpetaja natukededt kdigutada tervet keha. Kui see
ei liigu vabalt, on puusade piirkond jaik — probteemis takistab nii seljalihaste vaba
tootamist kui ka pedaalikasutust, kuna see nduddadwst terves jalas alates puusadest.
Probleemi vGib lahendada dige suunamisega: istuihimkikesed lahevad alla, puus laieneb.
Parast voib Opilane veenduda selle efektiivsudast,uus katse keha kdigutada annab
erineva tulemuse.

Kui Opetaja méarkab, et ta Opilase pea liigub etteks noodistlugemisel vdi on
vajunud mangu ajal kas ette vOi kuklasse, on tdesedb kdige parem abi jallegi
Opetajapoolsest ndudest mitte pead Ules tdstas Aies, kui ta ise markab, et selline
manguviis ei ole pohjendatud vdi on kisitav, vi@inas sindida tahe proovida mangimist
ette ja Ulessuunatud peaga. Opetaja v8ib alguses aidata inhitise osas, deldes: ,stop”
alati kui ta markab, et midagi halba on juhtumasgaad sisseharjunud refleksid tahavad

kaivituda. Hiljem peab Opilane ise oma reaktsiommgeerima dppima.

4.2. Kontakti leidmine klaveriga

Vaba kontakti leidmine klaveriga on paljudel, enortel klaveridpilastel tks suurimaid
probleeme. Tavaliselt suhe klaviatuuriga muutulygks kui Opilane kardab, et ta teeb
midagi valesti. Tegelikult on kartmine ainult Ukaljpdest sisseharjunud refleksidest arritile,
mis vOiks antud kontekstis olla naiteks surve kédielikult mangida. Seda refleksi on ka

taiesti voimalik inhibeerida.
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Monikord on hea meetod, eriti algaja dpilase pulagfa tal méangida klastreid ning
lubada oma katel ,kdndida“ klahvidel, helisid anasata. Edasijoudnuma Opilasega voiks
alustada sellest, et mangida raskeid kohti mothwsd#ega meelega valesti. Muidugi ei 6pi ta
niiviisi lugu selgeks, aga ta vdib dppida Uletanmaaochirmu ja sellega kaasnevaid reflekse.
See oleks paris hea esimene samm, millest voibthadasi likuma. Niiviisi saab Opilane
aru, et hirmudaratavates olukordades voib Oppideukd teistmoodi, kui ta seda ise tahab.
Iroonilisel kombel vGib juhtuda, et hea tundegaestl méngimise omandamine votab palju
kauem aega, kui loo dppimine vanadel harjutamiskgiskoos kdiksuguste krampidega.
Tdendoliselt on tema mangu kvaliteet siiski mitudeo parem, kui mangija on eelnevalt
Oppinud oma hirmu peatama ja suudab mangimiseolgahii pstuhiliselt kui ka futsiliselt

vaba.

4.3. Rasked kohad ja aplikatuuri muutmine

Alfred Cortot’lt parineb mottetera, et raskeid teiolsei ole olemas: eksisteerivad ainult
lihtsad voi helilooja kuundimatuse tbttu lahendamdatilesanded (Alcantra 1997: 163).
Alfred Cortot’ga on vbimalik ndustuda juhul, kui ngija koordineerib enda liigutusi taiesti

ideaalselt. Aga tavaliselt, eriti Opilaste puhuéesparis nii ei ole: ikka moned kohad
tunduvad raskemad kui teised. Raskeid kohti hagkte loomulikult kdige rohkem ja

seetbttu on just need ka kbige ohtlikumad: lihtkalidamise meetodil harjutades takistavad
vanad harjumused uue Oppimist ja jatavad lihastpssgeid. Mang jadb raskepéaraseks ja
tuleb hetk, kus harjutamine enam ei vii edasi, &alal juhul tekitab valusid keha erinevates
osades.

Nn. raskete kohtade puhul on esmane eesmark leidaguwiis, mis on vaba
Uleliigsetest liigutustest ja pingetest. Meie lmtst ja pingutust dhutavas maailmas on
olemas ka niisuguseid Opilasi, kes kohusetruultapéd olla s6nakuulelikud opetaja
ndudmistele, sealjuures lastes valitseda harjumasigh kehakasutuse viisidel, kuigi need
vdivad olla omavahel tugevas vastuolus. Opetajaal&ia juhendite asemel oleks
probleemide ennetamisel kindlasti rohkem kasu itsidonist. Opilane peab olema
suuteline teadlikult peatama oma esimest reaktgié@onti voib olla nditeks suur tahe kohe
ideaalse tapsuse ja véljendusega mangida voi @petajdmistest tulenenud kohusetunne
seda teha vms. Otsus hakata t66le raske kohageopeah iseseisev ja rahulik, harjutust6o

peab edasi liikuma koordineeritult suundade motenaibil.
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Samamoodi, kui dpilane peab olema suuteline mangiahesti pingevabalt, peab ta
olema suuteline ka tldse peatuma teoses Ukskdguguses kohas taiesti ilma pingestunud
pidurdamise tundeta. Kui arriti on k&sk peatuda,reiheks tavaliselt jaigastumine. Seda
refleksi vBib inhibeerida. Harjutada v&ib nii, gtildne otsustab peatuda loo voi raske 18igu
erinevates kohtades, kontrollides oma keha vaba8esfa vdib muidugi proovida igasuguse
raskena tunduva teose puhul. Naites 1 on toodkdQ&opini ettudist op. 10 nr. 3, kus on
eriti hea kogeda, kui raske on pingevabalt liikumpulsi katkestamine. Selles 16igus peaks
opilane olema suuteline peatuma Ukskdik missuglksdms, kalegatokaarega seotud
akordide keskel. Keerulisem harjutusviis on, ettajee ltleb Opilasele suvalises kohas
.Stopp” ja tema peaks oma mangu ldopetama taiesbamanult, nii fuusiliselt kui
psudhhiliselt. See harjutamine vOib aega votta kakai raske koha nootide omandamine
vanade harjutamismeetoditega, aga kui dpilane ateboe iga hetk peatuma pingevabalt,

siis peab ka tema mang olema tsna koordineeritud.

Naide 1. Chopin: Etutd op. 10 nr. 3, taktid 46-47
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Peatumise kunsti peaks kdige rohkem harjutama ennei hippeid, &kilisi laia

ulatusega akorde vo6i kohti, on vajalik kde asenithe kmuutumine Uhest &armuslikust

asendist teise (naites 2. enne parema kée oktangetds 3. taktijoone kohal).

Naide 2. Chopin: Etiud op. 10 nr. 4, taktid 25-26
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Naide 3. Chopin: Etitd op. 10 nr. 12, taktid 44-45
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Niisuguste votete sooritamiseks on enamasti pilsaega ka siis, kui lugu kaib; kui
seda ei ole nooti kirjutatud, peab aega votma. segkord on tuupiline arriti tahe truuks
jaada kindlale tempole. Paanika tunne on tllpigfieks rasketes kohtades — see toob kaasa
keha jaigastumise. Kui dpilane 6pib inhibeerimibg peatuma enne neid kohti, on probleem
juba lahendatud. Ta markab, et jduab teha ka kéiigeemaid liigutusi rahulikult, kasutades
nende jaoks koige optimeeritumat rada. Tihti eietiitta see otseteed Uhtedelt klahvidelt
teistele, vaid sisaldab ka kaari. Naiteks ennetdoue akordi peab kési jdudma l6dvestuda
ning tdusta natuke ules, et anda vajalik impulss.

Liikumise suundi kiires muusikas vOib otsida aegtasempos, aga tihti on flusiline
tunne kaes teistsugune erinevates tempodes. Sekegieaks harjutama ka kiires tempos,
kui nooditekst on keeruline, vdib seda lihtustaflavaliselt Ukskdik missugune Ulesanne
voidakse taandada moneks lihtsaks noodiks, manggdd rutmiliselt ja siis vaikselt lisada
uusi.Peaks otsima noodist erinevaid lihtsaid muusikatisutujaid voi elemente ja harjutada
neid eraldi nii kaua, kuni need suudetakse soa@itadesti pingevaba tundega. Sealjuures ei
tohiks muutuda tempo, ritm ega karakter. Jargm{géited 4-8) toon ideid Chopini etludi
op. 10 nr. 4 harjutamiseks (pohimdte péarit Alcaatt®97: 239-243):

Naide 4. Chopin: Etitd op. 10 nr 4, taktid 1-2 gonaalis )
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Esimene element (néide 5): eeltakti ja esimese tdtavid mangida vabalt ja Giges

karakteris (con fuoco).

Naide 5. Chopin: Etitd op. 10 nr 4, eeltakti jamesse takti oktavid.
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Teine element (naide 6): jargmiselt lisanduvad aédlt kuueteistkimnendikud.

Mangida sama tundega ilma, et kindel ja 6konoonitmirtunne kaob.

Naide 6. Chopin: Etitd op. 10 nr 4, eeltakt ja esmtakti esimene |60k.
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Jargmiselt harjutada esimest ja teist takti eritessdihtsustatud variantides (naited 7-
8). Igat varianti harjutada eraldi kuni saavutagaksomulik vabadus. Lopuks mangida

originaali jargi (naide 4).

Naide 7. Chopin: Etitd op. 10 nr 4, esimese taktislistatud variante.
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Naide 8. Chopin: Etitud op. 10 nr 4, teise taktidistatud variante.
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Rutmi tunnetusest voib saada méangijale suur abngHaui ta dpib iseendale impulsse
andma. Hea riutm inimese liikumises on Uldse p&hiemdakasutust parandav tegur. Juba
loomupoolest on paljud tegevused, néaiteks hingamaekdndimine, vaga ritmilised,
kusjuures ritm on eeldus, et need vdiksid vabaihita. JOonksulised ja ebaregulaarsed
ligutused ei saa kunagi olla vabad (Alcantara 199%1). Siiski ei tohiks ritm olla valine
asi, mis sunnib pillimangijat edasi. Metronoomigé@ngimine on kontrolliks, kas tempo
pusib, aga kui rasket lugu harjutada ainult kooasedundiva tiksumisega, siis mangu
kvaliteeti kahjustavatest harjumustest lahti sa@anon kindlasti véimatu. Kui faktuur on
piisavalt lihntne, on sellega hea harjutada ises¢gsvitmiimpulsside andmist. Sundtunne
I6pptempos mangida (vOi isegi kiirustada) soltum@atiamusest voib muutuda refleksiks,
mille arriti on kohustavana naiv noodikiri. Sedalbvinhibeerida ning asemele stinnib uus
varske otsus: ,mina annan endale pulsi“. Eespositletud Chopini cis-moll etiiid on hea
naide teosest, mille alustamine on raske méangik@e,maotleb ainult edasiliikumisest (ritm
on just nagu valine autoriteet). Tegelikult peakbd alguses mdtlema kahe tugeva impulsi
peale, mille ta ise annab (eeltakti ja esimese tddftise oktavid).

Monikord juhtub ka, et dpilane on sisse harjutakadmaka s6rmestuse, mida Opetaja
tahaks muuta. Jélle on oht, et kui uus sérmestusilei kohe vélja, hakkab Opilane uut
varianti harjutama mottetul kordamise meetodil: idkéhekimnendal korral tuleb valja.
Siinjuures on olemas oht, et vana s6rmestus jadoarsesse mallu, hairib uue Gppimist
ning jatab ka pusivalt mingisuguse pinge kattelegélpeaks asjale lahenema inhibeerides
vanu harjumusi. T66d sérmestuse muutmisel pealstaaha Opilase enda iseseisva otsusega
ning kontrollima rahulikult ja teadlikult uuendats@rmestusele vajalikke uusi suundi. Ka
siinjuures voib abi olla peatumise dppimisest ks kohtades, kus sérmestus on muudetud.
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4.4. Valjendus

Muusikalist valjendust seostatakse sageli inimasendtega. On loomulikult hea, kui
tundeelu on rikas ja varvikas, aga kahjuks tund&éivgd harva ainult mentaalseteks
nahtusteks. Tegelikult on tunnete seos fuusilistgustega nii tihe, et méned uurijad ei oska
otsustada, kas tunne tekitab muutuse fuusiliseaskedi vastupidi (nn. James-Lange teooria
(Alcantara 1997: 261)). Toendoliselt stinnivad flidsi ja psddhiline muutus korraga
reaktsioonina valjaspoolt tulevatele arrititele.

Monikord on muusiku tunnete valjendus nii jouliret, selle fuusiline kilg havitab
loomuliku teostuse. Kui vabanenud liigutus muutulndereaktsioonide téttu vdimatuks,
peab midagi muutuma. Onneks inhibeerimise abil @malik muuta tunnetega kaasnevaid
fuusilisi reaktsioone. Kisimus on jalle refleksapmmises.

Tundeelu voib siiski jaada Usna intensiivseks, kiumale sisemine intensiivsus ilmselt
sOltub rohkem inimese tundlikkusest neid tajuda,nande fuusilise véaljenduse joust. Kuigi
tunnete olemasolu on ulelldse inimese jaoks tasits muusikalise valjenduse jaoks sellest
siiski Uksi ei piisa. Praktilises teostuses vajdaéntelligentsust ning tunnete valitsemine on
samuti tahtis (naiteks harjutamises). Peale skilemuusik otsib vahendeid muusikateose
siigavama olemuse véljenduseks, vajab ta sellekgdt@zuitiivset tunnetust, mis tingimata
ei seostu otseselt tundeeluga.
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5. Kokkuvote

Alexanderi tehnika pohilised votted on inhibitsioga suunamine. Esimene tadhendab
harjumusparaste reflekside peatamist, et sissehatjkehvadest endakasutuse viisidest lahti
saada. Suunamine on vahend, millega kehal véinadat leida vdimalikult vaba ja
loomulik seis. See toimib méttega keha erinevaidbdsenema ja laienema juhtides. Nende
vahendite abil v8ib inimene dppida ennast kasutadimalikult koordineeritult. Abi on
sellest igasuguse tegevuse juures, aga klaverirsdmgselle keerulisuse téttu nende votete
kasutamise eelised suhteliselt kergelt tajutavad.

Kaesolevas to0s kasitleti vadrarusaamu lihastetdasse ning hea manguasendi ja
0ige hingamise saavutamise kohta, samuti toodiavédeed, kuidas inhibitsiooni ja
suunamise abil vdiks Ulalmainitud probleemidelbeldeda pbhjendatumalt. T66s toodi
naiteid lihaste vabastamise ja vOimalikult vabaukasise ning seletati hea asendi ja
hingamise saavutamise protsessi pigem Uuldise heakasutuse korvalsaadusena kui selle
pdhialusena.

Viimases peatikis toodi néaiteid inhibitsiooni ja usamise rakendamisest
pedagoogilises t60s. Kdige tdhtsam on sealjuutégpetaja leiaks tee, millega dpilane voiks
ise endale hankida elavaid kogemusi mdlemast. Tihépriga, mida paljud dpetajad teevad
on, et nad annavad Opilastele juhiseid ja nbuavadldaksmaaratud resultaati. Tegelikult ei
ole sellest kasu niikaua, kui dpilane pilab Ules@htbostada vanade harjumuste valitsedes.
Kdigepealt peaks vanadest harjumustest lahti sa@ntaselles on kdige suurem abi just
inhibitsioonist. Opetaja inhibeerimine vaib aid@@skujuna, aga opilane peab sellest siiski
tingimata ise aru saama. Opetaja v8ib ainult jehtieima tahelepanu, et dpilane ise voiks
endale anda digeid kasklusi.

Naiteid inhibeerimise ja suunamise toimimisest pkals toodi dige asendi otsimisel,
kontakti leidmisel klaveriga ja teoste raskete kolet lahendamisel. Omaette teema t60
I6puosas oli arutlus muusikalise valjenduse ohtudssoses fiilsise kasutamisega
manguprotsessis. Kui tundevaljendus tahab muutugizvalt fausiliseks nahtuseks, voib see
takistada mangutegevust. Inhibeerimise abil vdibilsauguseid reflekse vahendada.

Inhibitsioon ja suunamine on vahendid, mille kasutee praktikas ei ole lihtne. See
nduab Opetaja suurt siivenemist ning ka Opilasepbblsvi. Siiski on Alexanderi tehnika
puhul tegemist niisuguse mdtlemisviisiga, millest twhanded inimesed kogu maailmas
ndddseks rohkem kui saja aasta jooksul saanud aburtSelleparast olen veendunud, et

nende motete edasine levimine oleks aarmiseltstahti
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