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Abstrakt

Alexanderi tehnika kui klaveridpetaja abivahend

Alexander Technique as a support for a piano teacher

Kaesolevas t60s putan koguda Alexanderi tehnilsugiiseid ideid ja printsiipe, mida iga
klaveridpetaja voib vahetult rakendada oma todsinata seda pikka koolitusteed, mida
meetodi taielik omandamine nduaks. Alexanderi tedoreesmargiks on anda inimestele
juhtndore voéimalikult otstarbekaks ja loomulikuksdekasutuseks igas olukorras, moistes
inimest Uhtse jagamatu organismina. See on oskisspmhalbade harjumuste ja vaarate
endakasutuse mudelite t6ttu paljudel inimestel duondaral hamardunud. Klaveridpetaja
on paljudele lastele ainus inimene, kes peab negelikult 6petama ka kehakasutust.
Selleparast on esmatahtis, et dpetaja enda teatisedle teema kohta oleksid vdimalikult
head. Putan siin osutada, kui tohutult annab Aldeantehnika véimalusi ammutada
Opetaja t66d juhtivaid haid motteid ja missuguspidktilisi rakendusvéimalusi nendel

ideedel vdib olla.
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1. Sissejuhatus

Paljud inimesed — sealhulgas muusikud — on kogulmasa saanud Alexanderi tehnikast
suurt abi oma keha probleemidele. Ennast loen mandade hulka. Vaimustusin
Alexanderi tehnika ideedest, mérgates, kuidas kamsdatustega harjutamisviisides paljud
klaverimdngu segavad valud kétes hakkasid tasgppee andma. Praegugi kasutan ma
veel palju aega kaaludes, kuidas voiksin veel parerakendada Alexanderi tehnikast
parinevaid votteid igapaevases harjutamises, eingada oma méangu kvaliteeti.

Kdikehdlmav vastus kisimusele: ,Mis on Alexandafrika?" nduaks vaga pikka
selgitamist. Siin piirdun ainult minu arvates pasirkompaktse méaratlusega Elizabeth
Langfordilt: ,Alexanderi tehnika on meetod, millegaarandatakse nérvide ja lihaste
koordinatsiooni muutes teatud harjumusparaseiddasgming ekslikke oletusi liigutuste
sooritamisest uldse* (Langford 2008: 162). Niisign ta terviklik endakasutuse
optimeerimist taotlev meetod, mille dppur voib satada abi Ukskdik missuguste liigutuste
teostamisel. Neid printsiipe kasutades vOib inimémegeda margatavat paranemist
enesetundes nii fldsilisel kui ka mentaalsel takand

Selle teema kohta on tdnapéeval olemas suhtepsdlt kirjandust ja oskuslikke
Opetajaid on levinud laialt tmber maailma, ka Es&ti Sellepérast ei taotle ma antud t60s
terviklikku pilti  Alexanderi tehnika olemusest jasegi mitte selle koikidest
rakendusvdimalustest klaverimangus. Selle aseméiuldan késitlema mdningaid
pianistide kdige tavalisemaid probleeme ja ideesidle mdistmisest voiks loota olevat
vahetut kasu klaveridpetajale, kui ta rakendab meatimisi t00s Opilastega algdpetusest
saadik. Hea Alexanderi tehnikat tundev KklaveriOpetadib — peale muusikadpetuse
andmist — ennetada paljusid probleeme, mida noanasiku kehv endakasufusdib
hiljem po&hjustada.

To06 kdige suurema inspiratsiooni on mulle andnuduvAlexanderi tehnika dpetajad
Karin Brown (ka pianist) ja tema abikaasa ConraovBr. Nende k&est olen kogunud suure
hulga mdtteid ja avastusi. Toeks kasutatud kirjan#oosneb peale Alexanderi enda
raamatute enamuses professionaalsete muusikutesfder tehnika dpetajate teostest. Ka
nemad ko&ik réhutavad, kui tahtis oleks tuua Alexantehnika Uheks oluliseks osaks iga
muusiku koolituses. Eriti suure tédnu olen vdlguzBlieth Langfordile ning Pedro de

Alcantarale, kelle raamatud on minu jaoks ammendagnaspiratsiooni allikad.

! See Alexanderi tehnika Opetajate kasutatud teesiimeb naiteks Michael Gelb’i raamatust

.Kehadpe”, mille eesti keelde on tdlkinud Anne Vieskister (nait. k. 37).



2. Lihast66 ja manguasend

2.1 Arvamusi jou kasutuse ja vabastamise kohta

Klaveri klahve on suhteliselt kerge alla vajutadasgllepérast vajab pianist Usnagi vahe
puhtfldsilist jdudu. Pigem ldheb tal vaja teatudergra optimaalset edasikandumist
mangijalt pillini. Opilane vbib ekslikult arvatat lihaspinge tunne kehas vastab voolava
energia hulgale. Tegelikult on vdimalik, et ta isgirkamatult takistab Uhtede lihastega
teiste lihaste t66d ning ta kogeb, et vajab margginsuurt flausilist jdudu ning seetdttu
kasutab seda dleliigselt. Norkustunne lihases aldesageli sellest, et ta to6tab juba téaie
koormusega. Seega on kas Ulesanne uletamatult(rdicla klaverimangu puhul esineb
vaga harva, kui Uldse mitte) vbi poOhjustab inimeise asjatu vastupanu. Naiteks
klaveriméangu puhul kdige rohkemat jdudu ndudev\ktse tdstmine ja ligutamine toimub
peaasjalikult selja pinnalihaseid pingutades, mistéhenda, et selg peaks labinisti
jaigastuma. Selg on juba oma loomu poolest tugee, lUleliigne jaikus Uksteise vastu
tootavate lihaste tbttu tekitab ka selles jduetusele. Vajalik aktiivsus ilmneb ja energia
voolab ainult koos vabalt to6tavate lihastega.

Lihased funktsioneerivad niisiis kdige paremini gélul, kui teised lihased annavad
tootava lihase tegevusele jarele. Just seda tadeetakaliselt 6elda, kui on juttu I6dvast
ligutusest. Niisuguse termini juures tasuks siigkida ettevaatlikuks, kuna tegelikult nii
saab Oelda ainult piltlikult. Paludes opilast lideulddvalt, peitub kdige suurem oht selles,
et ta putab vdimalikult vabana hoida ka neid lildhsenis tegelikult peaksid antud
Ulesande sooritama. Sellest vdib tuleneda, etitablvagisi kasutada teisi lihaseid, mida
antud Ulesandes ei peaks rakendama. Kui proovsta t@sivart, hoides Ulaselga ja 6lgu
I6dvana ning seejuures kasutada ainult kasivarda &haseid, on kohe margata, kui raske
on kasi ja kui palju joudu liigutus nduab. Ka&si hdlla tduseb vaevaliselt suure
pingutusega — aga siis on juba ikkagi markamatakukatud selja lihaseid. Kasivarre
tdstmine on tegelikult lintne, kui sellel lastake@émida lihtsalt ja kiirelt nende lihastega,

millele see on ettendhtud.



2.2 Inhibitsioon ja suunamine

Lihase Ulesandeks on niisiis liigutuse sooritamaselle vaib inimene teha endale raskeks
kahel kombel: kas vastustada oma lihast6od teistastega vOi liigutust sooritades
kasutada ja pingutada valesid lihaseid, sealjuamsid Ulesandele kdige sobivamaid
lihaseid I6dvana hoides. Keha liikumine nduab agethkeerulist luude, kddluste ja lihaste
susteemi koost6od. Loomulikult pole kellelgi voimkalunda anatoomiat piisavalt hasti, et
olla taiesti teadlik oma keha toimimisest. See mgicki ole ka vajalik, aga siiski peame
toime tulema komplitseeritud kehaga oma igapaevelsiss Tanapaeva kultuur on seadnud
suure hulga niisuguseid uleskutseid (nagu naitékgekimang), mille jaoks evolutsiooni
poolt arendatud vaistule pdhinev kohanemisvoim@esplnud enam piisav ning selleparast
likumise oskus on sageli nérgenenud inimestel Kokismismeele hamardumisega.

Uks Alexanderi tehnika eesmarkidest on aidata isinteastada olemise ja likumise
loomulikkus ja lihntsus. Geniaalsed inhibitsioorsjaunamine on selleks oivalised tooriistad.
Esimene tdhendab praktiliselt hoidumist harjumusstést reaktsioonidest, mis ilmuvad
siis, kui inimene ei pane tahele, kuidas ta omakegutab. Sageli need refleksid pole eriti
soodsad: nditeks kui mdnda klaveridpilast palutaksingida paar nooti, igasugused
krambid ja halvad harjumused paasevad kohe lahigi ka muidu liikudes vdib-olla naeb
valja Usnagi vabanenud. Tavaliselt siiski on niigedpilase terve endakasutuse viis, ka
naiteks kdndides ja muidu liikudes, kuidagimoodiamdunud — halvad harjumused lihtsalt
ilmnevad eriti tugevatena klaverimangus, kuna sedledmised on niivord keerukad.

Niisuguse reageerimisviisi tletamine voib tundudematult raske Ulesandena, aga
kui selles edu saavutatakse, vOib uue 6ppimineekimangus muutuda jarsku margatvalt
lihtsamaks. Tavaliselt on klaveribpetajatel vagatne anda Opilasele neid juhendeid,
millega parandatakse mangu muusikalist kvalitegfg kahjuks tekitavad need sageli veel
rohkem kehalisi probleeme, kui harjumuspéarane ksile pdhinev kehakasutus on juba
eelnevalt mitteotstarbekas. Meie Uritamist ja ptogu 6hutavas maailmas on kull ka
niisuguseid Opilasi, kes oma kohusetruudusega m@ilimamal ajal teostada nii enda
harjumusparaseid reaktsioone kui ka 6petaja néudmis vdivad olla omavahel tugevas
vastuolus. Pealegi vbivad dpetaja poolt antud pthislla segadusse viivaid ka sellepérast,
et ta ise ka oma eksiarvamuste tottu ei tea sélylde Opilasest paremini, kuidas lihased ja
ligesed tegelikult peaksid toimima. Liigutus tobmivabalt, kui seda oma tegudega
raskemaks ei tehta. Selleparast on Alexanderi kahseisukohalt esimeseks oluliseks

Ulesandeks just halbade harjumuste takistamine.\8ib olla suur abi inhibitsioonist, st.



keskendumisest mitte millegi tegemisele ja oma umamspéaraste reaktsioonide
peatamisele.

Kui Opilane on &ppinud inhibeerima oma vahetu rgiakini arritile (nait. dpetaja
kaskudele), see tahendab niisiis, et ta oskab gegm motestada arritit (kasku) ning
seejarel teha iseseisva refleksitest séltumatuseiskuidas reageerida. Kahjuks halvad
harjumused tavaliselt ainult kulmineeruvad vaheeektsioonis: kuigi Opilane laheneks
talle antud tlesandele rahulikult, samad halvadakabutuse probleemid véivad ilmneda
ka siis, kuigi Kkaivituvad aeglasemalt. Alexandeman liigutuse sooritamisele abiks
suunamise, millega puitakse omamoodi anda seflesptiraste reaktsioonide asemel uued
stardiaugud. Suunamine tahendab tavaliselt kehandamist pikenevasse ja laienevasse
seisusse (vtexpandig postur@eatiikis 2.3) mdte abil. Uldjoontes eriti tlesvidjapoole
suunatud mottega juhtimine on téhus: keha saavpddih vabadust siis, kui liigesed on
vOimalikult vahe Uksteise vastu surutud. Kuna libasabastamine ei ole vdimalik
lihastddga, on vaga téhtis saada aru sellest, @tiipoe suunamine peaks jaama ainult
justkui métteks. Kui inimene vaga putab ennast édthda, kasutab ta sageli kogemata ka
selleks lihastood. Samuti vertikaalse vdi horisals@ suunaga laienemise mottest on lihtne
valesti aru saada ja moista seda protsessina,dueka pingutust. Selle asemel tuleb keha
jatta rahule inhibeerides koiki arriteid ja siisusdade mdtlemisega lubatakse talle ise
valida voOimalikult vaba seis. Kui siis hakatakseor#dama liigutust ennast, suundade
motlemine ei tohiks mingil juhul I6ppeda. Vastupidla igasugust liigutust juhib suunav
mote.

Motte jdud on uskumatult suur, aga siiski ka sellenetlusega on hasti kinnistunud
halbade harjumuste muutmine véljakutset esitavspsest ja sageli nduab todtamist koos
kogenud Alexanderi tehnika Opetajaga. Need pohehi$ttd vahendid on siiski iga
klaveridpetaja jaoks kasulikud mdista, sest temguopaljudele lastele ainuke isik, kes

teadlikult — muusika dpetamise korval — keskendalidéhakasutuse dpetamisele.

2.3 Asend

Viimaste aastakiimnete jooksul on vélja antud sulk klaveritehnikat kasitlevaid teoseid,
milles on toodud palju pilte dige ménguasendi v@eHhoiu kohta. Klaverimangus on siiski
oluline liigutuste sooritamine ja seeparast igastgtikseeritud asendite omandamine on

tavaliselt kahjulik ja tekitab ainult liigutusi desndavat jaikust. Ruhika istumisviisi



Opetamine ebamaaraste juhenditega on vdib-ollaekaigtikum, kuna mdoiste ,ruht”
tekitab sageli kujutluse sodurlikult pingestatudradist (6lad taha, rind valja jne.), mis teeb
loomuliku méngimise lausa vdimatuks.

Siiski ei pea asendi mdiste olema tingimata aihalb. Kuigi pianistil ei ole mangu
ajal taiesti liikumatut momenti, on vaga kasuliknda mingisugust asendi nullpunkti.
Sellest on tavaliselt lihtne edasi liikuda pianigiingestatud méanguviisiga seotud
probleemide lahendamiseks. Harold Taylor eristats kaglisekeelset terminit: position ja
posture. Esimene tahendab lihtsalt valjapoole nédhaat asendit. Teine, mis on olulisem ja
millises tdhenduses ka eesti sdna ,asend” tuleksddtontekstis pigem kasutada, tahendab
ka seda viisi, millega lihased asendit hoidvad.legal arvestatakse ka lihaste vahelist
balanssi, mis tuleks sdilitada diinaamilisena (Tral/894: 22).

Edasi jagab Taylor igasuguse asengiosturg hoidmise lihtsustades kaheks
aarmuslikuks viisiks. Tema kasutatud inglisekeelssmninid contracting ja expanding
posturevoiks eesti keelde tdlkida umbes ,kokku tdmbav“ aienev® asend. Esimene,
kehvem variant, sisaldab palju Ulearuseid lihasgohgmis tdmbavad liigeseid lksteisele
lahemale ja mis tekitab terves kehas tendentsinkiie ja kitseneda. Teine on esimese
positiivne vastaspool: lihaste kasutus on voéimadtikésti koordineeritud, nende vaheline
balanss on diinaamiline ning keha saab vabalt sirgoth loomupéraste mddtmeteni. Oige
lahenemisega (inhibitsioon ja suunamine) vOib gpktdnnestuda saavutada radikaalne
paranemine asendis, kuigi valine muutus (see, mi@@matute piltidega puldtakse
vahendada) oleks aarmiselt vaike voi lausa nahtafiatylor 1994: 27).

Kuna igasuguse asendpdsition) kasutusele votmine tekitab sageli erinevate
harjumuste t6ttu ainult veel rohkem keha vaarkastutei peaks neid klaveritunnis dldse
dpetama See ei ole ka Alexanderi tehnika eesmark. Tatks seevastu — eelkdige juba
esitletud vahenditega — dpetada inimestele digst kasutada ennast Ulelldiselt. Rihikas
ja loomulik asend saavutatakse justkui selle opgenkidrvalsaadusena. Seega hea asend ei
ole eeldus, mis viib edasi loomuliku mangu juurglaid pigem tagajarg, mis tuleneb

sellest, et méngija viis kasutada oma keha on lidae

' Véaga tahtis on margata, et peale keha asendiiridt &de asendi dpetamine v8ib olla
ohtlik. Naiteks kui dpetaja nduab oma &pilaselteeakordi mangimist vétma vajaliku asendi oma kptba
ette 6hus, on oht et kasi jaigastub ja ei suudanesw@oritada Ulesannet vabalt. Samuti on ohtlikek&it kui
dpilane omandab niisuguse manguviisi, kus sirgersaichi ei tohi tldse mitte kasutada (vt. peatuikk)3.



2.4. Esmane kontroll

Alexanderi tehnika sai aluse sellest, et F. M. Aleder hakkas ennast jalgides selgitama
pdhjuseid, miks tema haal vasis niivord, et ta emarauutnud |abi viia korralikult Ghte
tervet luuledhtut. Ta sai aru, et probleemide &g&itei olnud lihtsalt tema kdneorganite
norkus, vaid tema enda viis kasutada neid. Esinmng avastus oli voib-olla kdige
tahtsam asi terve areneva tehnika jaoks: ta m&ahkmse Ulearust toimingut oma pea ja
kukla Gmbruses, mis ilmnesid refleksidena iga kiwdta hakkas radkima — tugevamalt
deklameerides ja ndrgemalt, aga siiski margatamalimaalselt radkides. Need kolm
tegurit: pea tdmbamine taha kuklasse, kori koklusine ja 6hu ahmimine suu kaudu,
olid havitavad kogu tema kdneaparaadi jaoks. Ukskst refleksidest ei olnud tegelikult
vajalik deklameerimisel, aga nendest vabaneminéisdamalt tohutult palju t66d ja tahet,
kuna harjumused olid juba niivord kinnistunud. Elilj Alexander tabas, et probleemid pea
ja kukla piirkonnas ei olnud sugugi mitte ainulimi@ ilmnevad, vaid pea kuklasse
tdmbamine on Uks kdige tavalisemaid terve kehal&stigolekut pdhjustavaid tegureid
kodikidel inimestel (Alexander 1998: 26).

Pea on raske, umbes kuus kilo kaaluv kehaosa ja kanasetseb kehas kdige
kérgemal kohal dhukese selgroo peal, on selle néijve keha tasakaalule margatavalt
suur. Kui pea on vajunud kuklasse, raagib see kakidaselja lihaste pingestatud olekust
ning tavaliselt pdhjustab see ka jaigastumist §ksekui puusaliigesed ei ole vabad (seda
teemat kasitlen rohkem peatikis 3.1). Alexandediagnhis pea tasakaalustamiseks peitub
motlemises, et pea laheks liikuma ette ja Ulesse Siunamine ei tohiks jallegi olla
konkreetne tegu, vaid ainult mote, millega kuklaibd saavad pikenema. Samal ajal ka
Ulaselja suured lihased suudavad margatavalt vdbandNiisuguse suunamisega
saavutatakse ideaalne suhe pea, kaela ja seljd vatea suhet nimetavad Alexanderi
tehnika Opetajad esmaseks kontrolliks. Ainult ngébdesed muudatused vdivad tekitada
monusat vabadust terves kehas ja kate kasutusgs témve Ulejadnud keha oleks lihtsalt
inhibeerides rahule jaetud. Niisugune métlemineovikema ajaga mdjutada positiivselt
igasuguseid asendeigdsturg, mida klaverimangija peab oma tegevuse ajal labim
Alexander ise on 6elnud asendite kohta: ,Oiget disezi eksisteeri, aga on olemas 6ige

suunamine” (Saraste 2006: 148).



3. Valesid arusaamu ja arvestamata jaetud tosiasjkehast.

Oma kogemusele pohinedes oskas Alexander hoiatgdsugustest harjumusteks
kujunenud endakasutuse viisidest, mis ei ole kdaskénatoomiliste faktidega. Niisugused
harjumused on sageli nii kdvasti kinnistunud inimeslemusse, et ta ei vOiks Uldse
modeldagi liigutuste sooritamist muul kombel kuilsglmida need (alateadlikud) oletused
lubavad. Vabanemine niisugustest harjumustest @aprotsess, milles eespool mainitud
mottetest vOib abi olla. Lahtepunkt peab igal julnkdéma opilase (vdi enda) vigade
hoomamine nende anatoomiliste faktiteadmiste alusila vime oma keha kohta kéatte
saadaBody Mappingon Alexanderi tehnika 6petaja Barbara Conabledlpwealjatootatud
susteem, mis putab vdimalikult tdpselt kaardistegtaa toimimist ja ndbnda aidata inimesi
hoiduda igasugusest keha vaarkasutusest, mida aalsdamad tekitavad. Selles peatikis
toon naiteks ainult méned kdige tuupilisemad kaeith tdlgendused keha kohta, mis

raskendavad just pianisti t66d.

3.1. Istumise kunst

lgatiks meist oskab istuda ehk hoida ennast toall @@u keha ennast tasakaalustavatele
refleksidele. Siiski paljud koormavad ennast asgaidega, et need harjumuspéarased keha
refleksid otsivad tasakaalu valede kehaosadegmkéthias asuvad need lihased, mis on
planeeritud pustiasendit (ka istudes) hoidma, séig@éris selgroo l&hedal. Ideaalne
vabadus asendis saavutatakse siis, kui nendetdiiabatakse toimida ise ja nende t66d ei
pldta asendada Ukskdik missuguste teiste lihastega.

VGib-olla kdige olulisem oleks margata, et selgramyg Uhtne ja terviklik struktuur
sabakondi otsast labi Ulakeha aina kdrvade kérgamala punktini valja, kus ta liigendub
koljuga. Paljud inimesed kujutavad oma Ulla- ja elgs iseseisvate tervikutena, millest
vOib tuleneda otstarbetuid liigutusi. Selgroo pékidis ei ole ettendhtud asendama keha
paris liigendusi, ehk taljet vGi kaela ei peaksutasia samamoodi nendega. Vaga tihti
juhtub siiski, et pianist kummardub ette- ja tah@pdnaiteks klahvistiku darmisi registreid
kasutades) just nimelt talje kohalt. Oige kohtuiisse liigutuse jaoks oleks margatavalt
madalam puusaliiges, mis sageli jaab dsnagi jaigaBamuti keha kallutamine

kérvalsuunas teostadakse sageli niiviisi, et selgréujutletakse mingisugune murdepunkt
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kusagile puusa ja ribikontide vahele selle asemeljigutus toimuks Uhtlaselt haarates
terve selgroo.

Langford annab kaks p6&hjendust, mispéarast puusabig tuleks vabastada ja talje
pigem rahule jatta. Esiteks, talje paindlikkus ostjnimelt séltuv selgroost, kuigi tavaliselt
margatakse ainult keha eesmise poole kummardumistugune kaardumine tekitab
pikema ajaga selgroo lihenemist ning surub kdhtakietkokku, mis krooniliseks
muutununa kindlasti pdhjustab hillem seljavaludidine pohjus on see, et kummardumine
sooritatakse k6hu pinnalihastega, mis on otseselies Glgade piirkonna lihastega. Selle
tottu kdhtu ei ole vBimalik pingutada ilma takidets kate liigutustes (Langford 2008: 67-
68).

Kui pianist viib oma rasked kaed klahvistikule, tah vaga palju véimalikke viise,
kuidas hoida alles tasakaal tooli peal, millestuglignitte kdik ei ole eriti soodsad. Kui
puusaliigesed on hoitud jaigalt paigal, ta pealg@stama terve keha keskmist osa voi
kaarduma tahapoole talje kohalt, vbib-olla ka swu@ad taha, véltides ettepoole
kukkumist. Kui niisugused reaktsioonid toimuvad,katte t60 kohe héairitud. Parem variant
oleks lasta terve (lakehal kalduda natuke tahapddlakeha kaldumine saab alguse
puusaliigestest, mida tuleks sealjuures hoida vaKkaha katega vorreldes palju suurema
kaalu t6ttu on vajalik liigutus ainult paar mifiieetrit. Seda on vdimalik tunda oma kehas,
aga samas on ta vaevalt margatav korvalolijagad&ui nii talje piirkond kui ka puus on
pingetest vabad, suudavad ka kéed toimida paljamali.

Ka siis, kui kaed liiguvad, oleks tahtis, et terkeha raskuspunkt suunduks otse
istumiskihmukeste peale. Reieluude vOi sabakonadil pgumine tekitab kahjulikku
selgroo kaarte tler6hutumist voi sirutumist. Nesgdsaartesse peaks puutuma voimalikult
vahe, kuna oma loomuliku kujuga need tugevdavgd selktuuri. Siiski ei peaks arvama,
et keha raskus peaks seisma jadma tapselt Uheng mankti peale terve mangutegevuse
ajal. Istumiskihmukesed on tsna iUmmarguse kujulydgavad kiikuva liigutuse tooli peal.
See liigutus on darmiselt tahtis, aga eeldab jéllalgadust puusades.

Tasakaalu peendinaamikat mdjutavad olulisel maémalpea liigutused. Selgroo
kaelaosa on uhtne struktuur, mistdttu tema paositsiei tohiks moonutada ning lasta tal
olla loomulikul viisil. Pea ise on aga noogutusiméldava liigese peal umbes samamoodi,
kui terve keha on istumiskiihmukeste peal. Kui Utsbriad lihased on vabad, toimub kogu
aeg vaike pea liikkumine, mis on reaktsioon tasakaalludatustele tlejddnud kehas. Kui
keha on natukenegi tahapoole kaldu, noogutab pemakake ette. ,Eitamise” liigutust

voimaldab selgroo kdige tlemisem atlas-luli, mi®&geaga liigub axise peal. Tavaliselt
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on kdrvale vaadates palju kasulikum kasutada jadh sselgroo tipus asuvat liigest kui
paindlikkust vastavas suunas selgroo selja osas, oteks ka vOimalik, aga mitte
otstarbekas, kuna selgroos lihtsalt ei ole mingisedl liigeseid.

3.2. Kéed

Olad ja ilakeha on paljuski méttes véaga olulisetk Kéasutusele. Esiteks kdik 6lavarre
ligutused toimuvad Ulaselja ja rinna pinnalihastBleale selle moodustavad aba- ja
rangluud keha peale just nagu ikke, mis toetab &@taktuuri. Nendesse luudesse kinnitub
kiimneid lihaseid, mis Uhendavad need peaga, Oémeartkésivartega, ribikontidega,
selgroo kdikide osadega ning rinnakuluuga. Sellégkgmnas on niisiis kdik osad
Uksteisega otseselt seoses ja kuna Olavbdtme Uligkwon kéate liigutuste jaoks luu- ja
lihasseoste tottu oluline, on esmatahtis, et taleks hoitud jaigana. Eriti pea suunamine
ning laieneva selja motlemine on siinjuures kas(utk peatikk 2.4).

Vaga palju on arutatud, kas kded algavad olanukkid®i on nende esimene
ligendus tegelikult juba rang- ja rinnakuluu vahdinu arvates vaga hea seisukoha vétab
Elizabeth Langford, kes arvestab dlgu tihedatesBleaste tottu keha struktuuri osana:
Olanukid vBimaldavad tsna suurt liikuvust, millesktamine on otsetarbekas ja soovitatav
ka ilma turja osavotuta (néait. mang klahvistiku keds Tema arvates turja voimalus kasi
abistavatele liigutustele on ainult selle lisaongduille kasutamine on otstarbekas juhul,
kui darmisi sirutusi laheb vaja (nait. parema kaegagimine madalas registris). Jarelikult
Olgu ei ole vaja ettepoole tuua siis, kui kded owrdd klahvistikule voi valgetelt klahvidelt
mustadele, vaid see liigutus on dlaliigese t60. kohal kasi toetavad dldabiavad terve
keha tasakaalu mérgatavalt paremini (Langford 2068).

Ka k&e rotatsioon ajab sageli segadusse. See oamahMd ainult Ola- ja
ktunarnukkidest. Monikord vdib kuulda vaidet, etrkéal peaks olema pooératud keha
poole siis, kui kasi lihtsalt ripub vabalt. Tegeliktekitab see pinget Glaliigeses rotatsiooni
suunas. Vabalt rippuvas kaes peaks kdmmal suundismea otse tahapoole. Selleparast
peaks kate klahvistiku peale toomine olema patgnd liigutus. Ranne seevastu ei
vOimalda mitte mingisugust rotatsiooni. Kui manggaiiab rotatsiooni kasutada niisuguse
liigesega, millega see pole vdimalik, jArgnevadavdgure tdendosusega jallegi tlaliigsed
pinged.
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Sérmed algavad kull sdrmenukkidest, aga on kadaebklvustada, et igal s6érmel on
olemas ka neljas (pdidlal kolmas) kont kdmbla sees,ihendab sdrmed randmega. Nende
randme liigeste vBimaldatud liigutust ei tohiks rpg iial unustada. Nendes liigestes on
teatud méaaral paindlikkust keskmiste sérmede kghalargatavalt rohkem viienda sérme
jaoks. Poidla jaoks on siit toimuv liigutus agad@iolulisem. Paris sérmeliigesed asuvad
kaeselja poolel sdrmenukkide kohal, aga kdmblagha@ha kurrud sérme juures ei ole see
koht, kus liigutus toimub. Natuke tdpsem koht oman&urd kdmblas endas. Jallegi, kui
mangija puldab vagisi kbverdada sérme vale koha,esib kohe tugev otstarbetu pinge
ja surumise tunne. S6rmenuki liiges vBimaldab kangdle liikumise kdrvalsuunas, aga on
vaga tahtis teadvustada, et too ei ole uldse vduriali sama liiges on ka kdverdatud. Siin
peitub selle koolkonna ohtlikkus, mis 6petab, etrsfd tuleks alati hoida ,ilusa“ kumera
kujuga. Ukskdik missuguse laiema vétte afpeggiomangimine ndnda on taiesti véimatu.
Samuti ei ole eriti hea maaratleda dpilase jaokegitkindlat punkti sGrmeotsas, mis peaks
olema kontaktis klahviga. Erinevates kontekstidespsdrme padjast olema kasutusel kdik
osad, ka servad. Pdidla mangiv osa on tavalisaling® nurk — mitte selle kiilg, nagu
sageli ebatapselt Opetatakse. Ka paris lamedatesérmpea kuulutama taiesti keelatuks,
kuna klaverimangus kohtame vaga mitmetaolisi vegadu

Poidla kasutus nduab tavaliselt kdige rohkem tgdaela. Selle kdige tdhtsam liiges
on niisiis randmes ja sealt peaks algama liigutis,juhib pdidla kambla alla. Vaga hea on
margata, et ka kdik teised poidla ligesed suunarad liikumise samamoodi vaikse sérme
juure poole. Sellega podial toimib erinevalt voreddkdikide teiste sérmedega. Poidla
sirutatud asend on hasti tavaline pianisti probleBee positsioon iseenesest ei ole just halb
ja on isegi paljudes kohtades ka vajalik, aga pi#nis see palju korduv asjatu sirutamine
tuleneb sellest, et dpilane kujutab alateadlikattaopdialt kasivarre jatkuna. Tegelikult on
see aga randmest alates iseseisev tervik. Niisuguoeniline poidla sirutaja kohtab
probleeme iga kord, kui ta peaks viima poidla kéamddla. Téenaoliselt ligub ta kill, aga
alati viimasel hetkel, mille tulemusena mang oneréhlt kohmakas, kui mitte igasuguseid
pidurdusi tais. Teine tutpiline probleem niisugus@angijaga ilmneb siis, kui ta mangib
helirida poidla suunas. Ta vdib-olla ei méarka, @idfa liigeseid on vdimalik liigutada ka
siis, kui selle ots on kontaktis klahviga ning sigupoidla liigutuse asemel viskab
kogemata teisi sdrmi poidlast Ule, tdstes ka kidundrtaiesti otsetarbetult tles.

Vahel vbib olla vagagi lihtne eemaldada opilastegpid ja halbu harjumusi tehes
endale selgeks mdned anatoomilised faktid. Anatadomdmine (ksi ei ole siiski piisav —

need teadmised on ka kdige paremal juhul ainultroowali 1Ahtepunkt digele kehakasutuse
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viisile. Alexanderi tehnika tundjate ringis kuulelageli Uht klassikuks tdusnud lihtsat,
igasuguseid liigutusi abistavat juhist, mis inglieeles kdlab: ,Let the business-end lead!”
See tahendab, et kbige sujuvam ja loomulikum lugubimub siis, kui métlemise suunav
joud keskendub ainult funktsionaalse gshtimisele, naiteks esemete haaramisel peaks
keskenduma sGrmedele ja mitte liiga palju muudéies losadele. Uks tlupiline meetod,
kus Opilast palutakse lasta kiunarnukki juhtidarealmé&ngimist, on teatud maaral kisitav.
Sormede endi liikkumisel on oht muutuda jaigaks, misb kinnistuda tavaks. Sama

pdhjusega naiteks pea podramist peaks alati jubdimmadega.
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4. Eesmark ja vahendid

4.1. Eesmaérgi seadmine: klaveritehnika

Mangutehnika Oppimist moistetakse kahjuks veel gapsalgi sageli taiesti eraldatuna
muusika Oppimisest. See idee parineb hoiakustenkitdro de Alcantara oma raamatus
sOnastab ndnda: ,Tehnika moodustavad need filiinsendid, millega teostatakse
muusikalist ideed” (Alcantara 1997: 171). Muidudiiks kisida, miks ei oleks vdimalik
Opetada sO6rmi sooritama vajalikke liigutusi nii, mllimang oleks vaga lihtne tegevus.
Probleem aga on peidus just selles faktis, et kehaelline ei ole suuteline ennast ise
taiustama — tegelikult ta on juba valmis oma t&useie kasutuseks. Tehnikat peab siis
mdistma pigem mingisuguse ajutegevusena, aga kaiseke Uksi piisav maaratlus: ka
ajutegevus kui selline (fudsilise fenomenina) onlnaalmis olemas juba sinnist alates.
Tehnika tegelikult seostub ainult selle hetkegai kwusikaline ettekujutus muutub
kélavaks muusikaks méngija liigutuste kaudu. Ednégutused dnnestuksid, vajame meie
eelkdige ladusat koost66d nende mdlemate elemevdidel. Muusikaline idee peab olema
mangija ettekujutuses taiesti selge, et mote varda ajude ja narvide vahendusel tapselt
oiged sdonumid lihastele. Sellega Alcantara pareraratius tehnikale kélab: ,Tehnika on
psuhho-fuusiline vahend, millega teostatakse muailisd idee” (Alcantara 1997: 171).
Seda meele ja keha koost66d vdéime kill harjutadega- mitte muusikast eraldi, kuna
toimiv koosto6 ja koordinatsioon ongi tapselt saasy, mida keegi vOiks nimetada ka
loomulikult toimivaks muusikaliseks valjenduseks.

Kui tegeleksime ainult puhtflisilise treeningugaeeks me mitte midagi muud, kui
vaevaksime oma lihaseid ja organismi (jdusaali tegale see ongi asja mote — lihtustatult
Oelduna koormatud organism muutub taastumise agaviamaks). Tahtsam oleks treenida
motlemist, et see suudaks jalgida tahelepanelikdike, mis klahvistikul toimub ning
juhtida kasi leidma need vahendid, millega soovituttmus saavutatakse. Ainult nii
tugevdame vdimet olla teadlikud harjutusprotsessanult nii on harjutamine téiesti meist
endast soltuv. Igal dpetajal on Opilase jaoks valmastus kisimusele, mida tuleks
harjutada — aga alles mottega sooritatud arukaatdig voimalik pakkuda juhiseid ka
selleks, kuidas tuleks harjutada.

Pianistid raagivad sageli tehnilistest raskustasgude tehnilistest kohtadest voi

igasugustest tehnikaharjutustest. Kdigile neilakse teatud negatiivne alatoon, mis voib-
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olla tuleneb sellest mehhaanilisest ning oma tukstuse tottu juba mitu korda arutuks
tOestatud viisist, millega neid asju on harjutuidelema. Alcantara tsiteerib oma raamatus
Wilhelm Furtwénglerit, kes margib, et vanasti tddantadhendas midagi positiivset, kuna
sellega mdoisteti pohimdotteliselt mangukunsti UlséldAlcantara 1997: 174). See kuulus
dirigent leidis, et paradoksaalsel kombel erinevamblkonnad on hakanud eristama
tehnikat Ulejaanud muusikalisest t60st. Tehniliaé &ll on hakatud mdistma peamiselt
mangija sdormede kiiruse ja tapsuse arendmist. €2lodioleks mdtlemise kiirus ja tadpsus —

omadus, mida vajame kogu aeg, ka aeglast muusiadjiates.

4.2. Suunatus I6ppeesmargile

Terve klaverimangudpetus tegeleb niisiis tegelikighnika arendamisega, kui tahame
tehnikat mdista psuhho-fuusilise tervikuna. Pealéeson tahtis ka mdista seda teed, mis
viib hea koordinatsiooni poole. Vaga tudpiline majal on métlemine, et niisugust, kes
saab oma eesmargi katte kiirelt ja t6husalt, peaktaana. Kahjuks niisugune otsene
I6ppeesmargile suunatus viib heade tulemusteni ltaisiis, kui isik juhtub olema
haruldaselt hasti ennast koordineeriv — vdi tatybololema ,hea paev*.

Tavaliselt peab inimene siiski niisuguse meetodigamama oma urituse luhtumist,
eriti siis kui on tegu klaverimédnguga. Ta méarkaitaevajab harjutamist ja alustabki usinat
t66d. Kahju, et nii tihti on ka harjutamist66 megtiéipselt seesama, mis oli esmadritusel:
mangija lihtsalt pudab saavutada oma eesmarki kotda jarjest, ilma et ta dnnestuks
tingimata uhtegi korda. Ta ei mérka, et miski teenmaglakasutuse viisis takistab eesmargi
saavutamist iga kord. Aga kuna ta on nii harjunilsbguse kombega t66tada, ta ei marka
selles Uhtegi viga ning lihtsalt proovib edasi. ibifsioon ning moéttega suunamine
tbenaoliselt voiksid tuua abi, aga harjumuspardsagutamiskommete muutmine on
loomulikult vaga raske t66. Alexanderi enda sOnad€gui ta puddis aidata Uhte
golfimangijat): ,Tahtmine 6ige tunde [harjumus] doiiseks kehas oma eesmarki taotledes
on primaarne ja tahtmine sooritada hea |60k onjawenematu ning seetdttu valmistab
ainult sekundaarset moju (Alexander 1998: 59)."

Alexander eristab kahte inglisekeelset terminit pboated ja complex (Alexander
1997: 30-32). Eesti keelde vbiks need tdlkida MVahshskeparane” ja ,keeruline®.
Klaverimangus Ulesanded kujutavad endast tavalisedinditult vaga mitmetahulisi

ligutuste komplekte. Need tervikud muutuvad vagaskeparasteks, kui keha
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koordinatsioon ei ole kontrolli all ja liigutusteo@itamist segavad halvad harjumused.
Keeruliste asjade valitsemine vOib aga muutuda gddjatsaks, kui mangija suudab
kogeda terve vajaliku liigutuste jargnevust themoparaselt Ghendatud tervikuna.

Kui tahetakse, et keeruline Ulesanne muutuks Kstga vahe vaevandudvaks, on
tahtis, et inhibitsiooni abil keeldutakse rindamésipeakaela asja kallale. Koiki raskeid
kohti tuleks lahendada samm sammult, nii et iga saeam Opitakse mangima taielikult
enne kui vdidakse jalle edasi minna. Opetaja kdigkem ilesanne oleks need sammud
planeerida. Ka Alexander ise oli palju rohkem hatuitt nendest vahenditest, millega moni
eesmark voidakse saavutada, kui eesmargist kusesgll Iga vaike vaheetapp on nailiselt
tuhiselt lihtsalt haaratav ja I6pus, kui joutak$égsa eesmargini, tundub, et midagi erilist
tegelikult ei oleks dldse kunagi saavutatudki. E@smpeaks olema lihtsalt justkui

loomulik tagajarg eelnevatele etappidele.

4.3. Markusi 6petamise praktikast

Pedro de Alcantara valjendab tabavalt muusiku karjise olemuse: see on probleemide
lahendamine ja sageli probleemist arusaamine t@as& ka lahenduse (Alcantara 1997:
178). Kahjuks on olukord tihti selline, et Opetagaab umbkaudu aru oma Opilase
probleemidest, aga dpilane ise mitte. Lahenduspetajal olemas idee tasandil, aga kuidas
on tal véimalik selgitada seda Opilasele? SOnagtfetused huvitavad tavaliselt ainult neid
vanemaid Oppureid, kes innuga pingutades tahavid dma Opetajale vastu ja Uritavad

maista. Noor laps aga vasib ja kaotab indu. Seleegp&Giks pigem jatta nendele probleemi
lahtiseletamise ning hakata neid lahendama tegigsekaudu. Jargmiselt toon naiteks neli
tahtsat elementi, mida tuleks kogu aeg jalgidauga sammu puhul, millega lahenetakse
[6plikule eesmargile.

Rutmilisus mangus on vaga tahtis. Raskeid kohtb viidngida aeglasemalt voi
lihtsustades neid, aga rutmist ei peaks jarele andmmavaliselt Gkskdik missugune Ulesanne
voidakse taandada mdneks lihtsaks noodiks, mamgadd ritmiliselt ja siis vaikselt lisada
uusi. Rutmilised impulsid toetavad tihti liigutudtbtsat sooritamist — neil lintsalt antakse
juhtuda. Pealegi inhibitsiooni toetab see, et &gl ei lubata sooritada Ulesannet nii
kuidas juhtub, vaid ta peab ootama diget hetke.

Teine element on keskendumine. See sfna ndualpgenta@t maaratlust: Alexander

ise hoiatas selle eest, et oma tahelepanu kit$aét punkti keskendamine toob kaasa
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muudkui uusi pingeid. Tahtis oleks seevastu telwikbadvus samal ajal nii klaverist,
Umbrusest, endast, oma liigutustest kui ka kolamagtisikast — teisisbnu tdhendab see
teatud argast kohaloleku tunnet. Niisugune terkildiadvustamine on hea koordinatsiooni
pdhialus ja selle kaudu mdte suudab jalgida to&il€iappe nii, et keerulised lUlesanded ei
muutuks raskeparasteks. Monikord niisugust keskagtudib olla raske sailitada. Seda
voib virgutada néaiteks vahetades Ulesandeid piisatati ning putdes luua Uldse
voimalikult hea ja huvi pakkuva dhkkonna. Igal julaktiivset kohaloleku tunnegpeab
ndudma, kuna muidu rahuldavat tulemust on vaevafhalik saavutada.

Kolmas asi, liigutuste juhtimine, pdhineb ka eeklevning kui ratmilisus on ka
olemas, ei peaks kéte t66 suunamine olema lihidasannete puhul raske. Siiski valmistab
paljudele probleeme see, et kiireid keerulisi kopeiab harjutama aeglaselt. Uleliigne
kontroll ning paljud juhised vdivad tekitada pafjingeid. Tahtis on, et dpilane harjuks ise
otsima klahvistikul vajalike radu, modttega suunatdastse kae liikumist. Sel juhul
konkreetseid Opetajapoolseid juhiseid kate kasstyaenende positsioonidest jne. ei lahe
tingimata Uldse vaja. Peale liigutuste naiteks esmieontrolli jaoks on véga voimalik
ohverdada paar moétet ka mangu ajal, kui Glesaratevidgtikul on seatud piisavalt lihtsana.

Neljas jalgitav asi on vabanenud kontakt pilligadvkord on hea lasta Opilasel
mangida monusa tundega meelega valesti, lajatad#rédd ning lasta oma kéatel ,kdndida“
klahvidel helisid arvestamata. Need on vahendidlega uleliigsest hoolikusest tingitud
pinget vbidakse vahendada. Kui jaikus on nii sugavannistunud, et ka niisuguste
harjutustega dpilane ei julge sellest loobuda, @b-wvlla parem kasutada veel rohkem aega
inhibitsiooni 6ppimiseks. Tihti Opilane arvab akdékult, et tugeva klastri mangimine
nduab palju energiat ja joudu. Tegelikult kasutabt@en&oliselt palju rohkem joudu
ligutuse pidurdamisel. Oleks vaga tahtis dppidatama neid liigutusi, mida peab tegema
ja millega vajatakse lihastood (naiteks kée tdstnmendest, mida peaks lihtsalt laskma
juhtuda ja millega lihased vastupidi |I6dvestuvagit@gks kde kukkumine).

Opilasel on véimalik 6ppida palju ka lihtsalt imétédes dpetajat. Kuid siin on peidus
palju ohtusid: alati ka Gpetaja ise ei kasuta ennasuldavalt. Opilane v6ib kogemata
matkida mdnd Opetajale tlupilist maneeri voi hadts@ndit, mis tegelikult ei ole Uldse
mangus oluline voi isegi kahjustab seda. Pealeg@ igimene toimib naiteks
kehaproportsioonite tottu natuke omamoodi. Selleftdoleks téhtis, et dpilane saaks aru,
et kdlav tulemus on oluline ja selle saavutamisthseks tal iseendas leida vahendid,
millega see on koige lintsamalt teostatav. Opetdjh aidata ainult juhendades, et selle

otsimise teel mingisugused vanad halvad harjumestakistaks.
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4 .4. Esinemisarevusest

On teada, et tundeelu on vaga lahedases seosesinanese kehalise organismiga: iga
tundega kaasneb ka fluusiline reaktsioon. Sama tiiegb Ullatavalt hasti ka teistpidi:
muutumine fldsilises olekus tekitab sageli tugewautuse tunde tasandil. Seega paljud
Alexanderi tehnikat tundvad inimesed arvavad, eh&aiva esinemisarevuse juures voib
vaga suurt abi leida terviklikust endakasutuse namnisest. Peab siiski meeles pidama, et
Alexanderi tehnika ettepanekud, vaiksed muutusdtbikasutuses ei saa olla imeravim
niisuguste mentaalsete probleemite ravimise jadlkegelikult ju Alexanderi tehnika ei
pretendeeri Gletldse olema otsene ravivahenddpgnjine peatikk).

Esinemise hetkel on kdige tuupilisem keha reaktsitépselt see sama, mis on
Uletldse loomu poolest tavaline @hvardavates otldaes: pea vajub kuklasse ning selg
Umardub. See muutus vOib olla nii pisike, et sedavdimatu silmadega margata.
Pohimotteliselt voiks tdhelepanu juhtimine esmakeldrollile niisugusel juhul aidata, aga
see siiski ei lahenda suurde paanikasse kalduveejasprobleeme, kui seda proovitakse
ainult enne tahtsat esinemist. Harjumusparane rkéitel arevuse olukorras annab nii palju
tugevama impulsi. Kui inimene seevastu annaks endaba, pigem aastaid, rahulikult
omandada uusi viise ennast kasutada, voivad tulednoita vagagi méargatavaid.

Esinemise suure &arevuse tegelik p6hjus on tavhlss, et mangija on aastate
kogemusega 6ppinud harjutama koéiki oma lugusid mpotteliselt mehhaanilise kordamise
meetodil. Sel juhul ei ole ta kunagi 6ppinud arendaeadlikku kontrolli oma t6édéle ja
selleparast ei ole ta suuteline usaldama ennastragel, mis kindlasti nduab vaga suurt
arkvelolekut — niisugusel juhul tGldse esimest kofSkee on mdoistetavalt kogemus, mis ajab
narviliseks ja Uks niisugune kogemus tekitab airs@apinget tuleviku esinemistesse.
Seetbttu teadlikult juhitud harjutamise omandamiiexanderi tehnika meetodite abil
oleks kindlasti perspektiivselt kdige tdhusam &a.see t60 ei vdhenda tingimata arevuse
tunnet (mida méddukas mahus peaaegu kdik peavad heaks), aga omandatud uued
reaktsioonimudelid vbivad olla suureks abiks, amt tulla esinemisega &arevustundest

hoolimata.
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5. Valud ja nende mdistmine

Meie tanapdevases maailmas, kus kdik on tehtud Magaks, kohtame me tsna harva
olukordi, et vajalik flsiline pinge on tdesti rduur, et see tekitaks kehalisi kahjustusi.
Siiski, samal ajal kui leiutame elu lihtsustavaipaeate, voordume oma kehast ning
jatkame pingutavat eluviisi luues ise endale vamtup Peattkis nr 2 k&sitletud Uksteise
vastu tootavad lihased moodustavad probleemi tuwmdga mis seda pohjustab, on
voimalik leida, kui vaatleme inimelu palju laiemarppektiiviga: vasimus, tidimus, teiste
imiteerimine, negatiivne hoiak, kohusetunne ja koekts on ainult méned néited
niisugustest hingeseisunditest, mis soodustavadakehdakasutust — ning kahjuks need on
muret tekitaval kombel vaga tavalised ilminguddeegse inimese elus.

Meele probleemid kui sellised on juba tUsna ebamest aga veel tilikamaks teeb
need tbsiasi, et sealt saab alguse terve ridaq#itlka fuusilises kehas (mis omakorda
voivad jalle tekitada uusi negatiivseid tundeid.)n&laiteks pianist voib aravasimise tottu
istuda tooli peal hoolimatult kdssis. See asend viduutuda tavaks ja hakata korduma ka
sOltumata vasimusest (vOi see voib isegi tekitai@muse tunnet!). Katel on raske té6tada
vabalt ja Uleliigsed lihaspinged vbivad vaikseludukaasa vaikesi valusid. Need valud
omakorda panevad inimese véltima mdningaid niiseigu$iigutusi, mis tegelikult kui
sellised tingimata ei ole Uldsegi halvad. Aja jodksdpib ta Ghtesid liigutusi teistega
asendama. Sealjuures voib kujuneda olukord, kusi teaha vdi ei ole isegi suuteline
sooritama enam k®&iki liigutusi ja saavutama erinekehaosade vahelist tasakaalu. Nénda
on halb endakasutus kdigepealt vahehaaval piirkiebhdosade funktsioneerimist ja I6puks
isegi pusivalt imber teinud keha struktuuri. K@ke muutub ndiaringiks, kui uus
ndrgenenud kehastruktuur seab edasi piiranguid ketidsioneerimisele ja endakasutuse
voimalustele. Pikema aja jooksul jduab niisugunendus punktini, kus keha osade
»-mustilised” valud muutuvad krooniliseks. Keegisgia aru nende pdhjustest, kuna varem
mingisuguseid valusid ei ole olnud ja inimene ee olailiselt midagi muutnud oma
tegemistes.

Tavalise arstiteaduse ndrkus on, et see margiblgewie keha struktuuris ja selle
toimingutes, aga ei poodra tdhelepanu mentaalsséndie ja endakasutusele. Selleparast
lahendustega, mida tavameditsiin pakub, saavuetaikaliselt leevendust ainult moneks
ajaks. Kui valud on jalle eemaldunud, alustab imen&iis indu ja kergema stidamega oma
t66d uuesti, aga olles siiski vanade harjumust&dditvVarem voi hiljem tulevad tuttavad

valud jalle tagasi. On olukordi, milles inimesechdliasti vajavad oma keha struktuuri
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hooldust, nii et arstide t66 on tdesti vaga talgisski inimeste enda vigade parandamise
jaoks nende igapaevase elu kdikides toimingutegitku arstidel oskusi voi voimalusi.

Kui pianist hakkab kaebama mangu ajal tekkivateidalile, vdib olla kindel, et
probleemid tema kehakasutuses on universaalset, amiult klaverimdnguga kaasnevad.
Inimene kasutab ennast alati sellisena, nagu taarstub, jalutab, peseb ndusid ja mangib
klaverit Ghe ja sama inimesena. Ka suhteliselt kebmdakasutusega tuleb ta vdib-olla
toime igapaevaeluga ilma suuremate probeemidetanisti valusid ja muid probleeme ei
esine Uldse algajatel ja mdne aasta pilli dppirmpdel, vaid need kerkivad esile alles siis,
kui harjutamine hakkab muutuma regulaarsemaks fevsdmaks, naiteks siis kui noor
sihib auahnelt muusiku elukutse poole. Siis muundng tegevuseks, mis on paljudele
pianistidele ilmselgelt kdige keerukam ning kehdisiliselt valitsemiselt kdige enam
ndudev tegevus, vorreldes iga teise elus vajabkuaihguga.

Selletdttu Alexanderi tehnika, peale selle, etiiédgh lahendada probleeme, tahaks ka
juba ette neid ennetada. Ka terveid lapsi peabnpahtkui nad on ilmselgelt harjunud
ennast kasutama halbade viisidega. Kui vanemasiissprobleeme tekib, pole tavalisel
klaveridpetajal, kes ei orienteeru sigavamalt easlatkise kisimustes, eriti palju muid
haid vahendeid, kui mitte puutuda asjadesse ligjupTema Opilane vOiks saada kdige
suuremat abi kogenud Alexanderi tehnika Opetajastkd&es hakkaks lahenema
endakasutuse probleemidele terviklikult, alustadds kodige lihtsamate toimingute
kvaliteetse sooritamisega. Alexanderi tehnikas lxuasimesi tunde ainult istumise ja
seismise Oppimisega paris mitu, samuti hillem kdek& jalutamise ja kikki minekuga
ning loomulikult Alexanderi tehnika pdhimdotete &mitisega. Kuigi need asjad ndiliselt ei
seostu otseselt klaverimanguga, on see t66 datrggealik. Inimene, kes on dppinud kas
vOi digesti istuma (st. Gnnestunult muutma oma lolikke reaktsioone, mis ilmnevad siis,
kui ta tahab istuda) on juba muutunud inimene jdetéttu ka tema viisid laheneda

klaveriméangule on paranenud!
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6. Kokkuvote

Alexanderi tehnika abil v6ib inimene Oppida kasutaemnast 6konoomselt ja otstarbekalt
igasuguste elu ndudmiste puhul. Klaverimang kuirldége tegevus on tihti ala, kus halb

endakasutus valjendab ennast kas koordinatsioakusés voi halvemal juhul erinevate

valude kujul. Lisaks 0pitud halbadele harjumusthevaga ohtlikud ka paljud erinevad,

voib-olla alateadlikud vaararusaamad, mida inimesbé olla oma keha kohta ja mida

paljud mangudpetajad isegi oma Opilastele vaherttlava

Kdige tudpilisemate petlike arusaamade jargi seamlste lihaspinge tunne
joutundega, mis maoistetakse olevat tingimata Jajddbos aktiivse liigutusega, mida
klaverimédng muidugi eeldab. Ruhikas ja pingestatisdnd arvatakse ka sageli olevat
vajalik. Samuti see, et inimene sooritab ménindaguitusi valede kehaosadega, on vaga
tuupiline. Naiteks voiks tuua keha tasakaalustamete pinnalihastega ning dlgade ja kate
vahelise liigutuste kehva jagamise (6lad hulgavhtl &sjata oma tasakaalustatud oleku
kate toena). Niisugused vead keha kasutuses teHitavti fiusilisi probleeme, mille jaoks
ei ole olemas rahuldavat arstiteaduslikku lahendi&tevastu Alexanderi tehnika
inhibitsiooni ja suunamisega tehtud kehakasutuséeiippimise t66 koos mdningate
anatoomiliste teadmistega, vOib tulla vaga kasklesmark on lihtsalt vaba lihtne liigutus,
mida inimene ei takista oma vastupanuga.

Alexanderi tehnikas mdistetakse inimest tervikuag keha ja meel on lahutamatud
osad. See arusaam annab pianistile pohialuse,akbhakkab méotisklema klaveritehnika
tegeliku olemuse ule. Puhtfuusiline harjutaminevieiedasi, kuna tehnika mdiste peab
sisaldama lisaks fuusilisele ka psuuhilist kulgemjausikalist eesmarki. Oluline tehnika
harjutamises on nende elementide — keha ja medleostdé arendamine vdimalikult
ladusaks. Samuti inimese terviklikkus ilmneb, kakkame vaatlema tundeelu ja keha
reaktsioonide seoseid. Teadmine, et Uks mojutadt, tesutub kasulikuks, kui hakkame
voitlema esinemisarevuse kahjustava mdju vastu.

Klaverimangu éppimine peaks koosnema vaikestesta@dsdest, mida Opetaja peaks
nutikalt Opilasele seadma. Otseteed |6ppeesmangletaisel annavad haruharva hea
tulemuse. Uus Ulesanne peaks alati olema piisékaie ja vastav dpilase tasemele. Selle
sooritamise ajal on tahtis poorata tdhelepanuleek# méangija rutm sailiks, et liigutuste
suunamine toimiks vabalt, et dpilane ise jalgiksiaselt kogu aeg oma tegemisi ning et ta

sailitaks monusa, vaba kontakti pilliga.
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