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Elspeth 1liff / Alexanderi tehnikast ja keelpilliméngu Opetusest

Alexanderi tehnikast ja keelpillimangu dpetusest *
Elspeth liff

Millised oleksid minu véltimatud kiisimused viiulidpetajana?

Kuidas saaksin viiulit kdige efektiivsemalt opetada?
Kuidas saavutada Opilastega hiid ja kiireid tulemusi?
Kuidas nende tulemuste saavutamiseks hoida kokku nii enda kui ka Spilaste energiat?

Millised oleksid teie voimalikud kiisimused?

Mis on Alexanderi tehnika?
Mis on Alexanderi tehnikal pistmist keelpillimingu Spetamisega?
Kes oli F. M. Alexander?

Liigutuste vabadus

Mul ei ole tipselt meeles, millal ma viiulimdngu Spetamisega algust tegin. Kindlasti
enne, kui kiisin iilikoolis v&i sain diplomi. Moned mu esimesed opilased olid
tidiskasvanud algajad, kes tahtsid oppida sellepérast, et neil oleks mdni hobi. Oli ka
paar sellist last, kelle vanemad soovisid, et lapsed &piksid pilliméngu. Sel juhul seisnes
minu tegevus “lapsehoidja” méngimises, viiulid kies. Igal juhul, ma alles pdhiliselt
katsetasin Spetamist, kuid piiiidsin ka meenutada ja jiljendada seda, kuidas mind ennast
oli esialgu dpetatud (kui alustasin tinapieva standardite jargi juba iisna hilja). Tagasi
vaadates saan aru, kuidas mul on vedanud. Minu esimene viiulidpetaja oli tdeliselt
andekas inimene; olles 6ppinud Liszti Akadeemias Budapestis, kus tehnika kiisimustes
oli soovitatav liigutuste vabadus.

Vaadakem neid sonu lihemalt — liigutuste vabadus! Keelpilliméngides kasutame palju
erinevaid liigutusi. Uldiselt deldes, liigutame parema kiega poognat iiles-alla, samal
ajal vasaku ke nelja sorme abil sdrmlaual vajalikke helisid valides. Moned onneseened
omandavad selle tehnika koos kdigi variantidega viga kergelt ja pilli mingides ei teki
neil eriti pingeid. Kuid mdne dnnetu hinge jaoks on keelpilliméng raske t66 jamuusika

* FEttekanne on peetud Tallinnas, Eesti KeelpilliGpetajate Uhingu 10. aastapiieva juubelikonverentsil,
29.10.1999, E. I1iff (London) on ESTA asepresident. (Toin.)
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ei vooga vabalt. Olukord, mis on ehk tekkinud vaimse pingutuse tSttu, mitte aga
muusikapala esitamiseks vajalike liigutuste siiil, annab endast mirku keha
ntitmesugustes osades. Mangu tulemuseks voib sellisel juhul olla jdikus, lihaspinge
voi koguni valu. Olen kindel, et enamus meist on esimest korda pilli kies hoides tundnud
liigeste jdikust ning mingima hakates valu kites, dlgades v8i seljas. Tinapédeval on
pohjus meile teada: plilides hésti mingida pingutame liigutustega iile. Pilli hoidmiseks
vajalikud lihased ei ole veel arenenud ja seega puudub meil mingimiseks piisav joud.
Jaikuse v6i valu puhul on liigutuste vabadus igal juhul piiratud.

Jargnevalt tehkem tihelepanekuid, kuidas kahel viisil saavutada ligutuste vabadust:

*  liigutuste vabaduse saavutamine harjumuse teel, s.t pideva harjutamisega seni,
kuni teatud iilesanne on alateadlikuks muutunud. See votab palju aega ja energiat,
kusjuures samal ajal viibib aju puhkusefaasis (nt Spetaja laseb harjutada iga s6rmega
20 korda iga piev);

*  liigutuste vabaduse saavutamine analiiiisi teel, st tehes kindlaks, millisest kehaosast
soovitud liigutus Idhtub ja andes kéisklusi sellele kehaosale to6tada vastavalt looduse
poolt médratud ecldustele. Teiste sonadega, programmeerigem oma liigutus (selleks
kulub vdhem aega ja energiat, kuna aju pannakse kaasa to6tama).

Loomulikult on vajalik niihéisti harjutamine kui ka vaimne pingutus ja kui mélemat
tasakaalus hoida, v&ibki tulemuseks olla liigutuste vabadus. Niisiis, liigutuste vabadus
saavutatakse esituse suunamisel alateadvuse tasandile. Teisisonu, — siis, kui liigutuse
tegemine on muutunud kergeks!

Lastele tundub olemine ja Sppimine kergena, kuna kdik on ménguline! Juhtub #dpardusi
(nagu kukkumine, parema kinga vasakusse jalga panemine vms), kuid neid saab kiiresti
parandada, need ununevad ja miéng jitkub. Méngulisuse kergus muutub raskuseks
alles siis, kui tdiskasvanute maailma kiisud “tee!” voi “dra tee!” sekkuvad lapse ellu ja
miéng asetatakse: luubi alla. Juhul, kui laps tahab tegevusega tdiskasvanu silmis histi
hakkama saada, vdib tekkida pinge. Laps tahab méngu jatkata, kuid tunneb, et selleks
tuleb esmalt leida tdiskasvanu heakskiitu. Uks vimalus selleks on tiiskasvanu
Jéljendamine. Kuid peaksime kiisima, kas see on parim v&imalus? Sageli meie —
vanemad ja Opetajad — unustame oma laste suurepirase jiljendamisvime (ja selle,
millist rabavat eeskuju nad meis leiavad!). Milline lapsevanem poleks kogenud
jéreltulijaid tuttavat ilmet matkimas juba dige varases eas!

Teatud raamidesse surutud tdiskasvanu maailma uurimise ja selle matkimise ajajargul,
kujunevad lapsel mdne aastaga vilja samalaadsed elamis- ja ménguharjumused. Need
tunduvad talle niilid tdiesti enesestmdistetavad, loomulikud ja kerged. Kas need on
aga seda ka tegelikult? Mis on meie jaoks enesestmaistetav? Mis tundub meile flitisiliselt
loomulik? Mida peaks tegema meie keha, et see tegevus oleks kerge?
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*  Siinkohal tahaksin ma paluda kuulajatel piisti toustajaruumis ringi litkuda, samas
ennast ja teisi jilgides ning loomulikele liigutustele keskendudes. Siis paluksin
monel vabatahilikul iiksi teiste ees kdndida. Kiisigem temalt:”Mis on siis see
loomulik? " “Koik on loomulik”. Samas on kdigil erinevaid isikupdraseid jooni,
nagu rithi isedrasused, nt peq, blgade, puusade voi selja asend.

See kogemus peaks niitama, et meile endale tundub kdndimine loomulikuna, kuna me
ise tundume endale loomulikuna. Tean, et Alexanderi tehnika Spetaja teeks siiski
mitmeid kasulikke ettepanekuid, kuidas paljud saaksid muuta oma kdnnakut
loomulikumaks, s.t efektiivsemaks, vibolla litkkumist kiiremaksja vihem visitavaks;
vastupidavust suuremaks. Kuidas ka ei oleks, ent kui kdne alla tuleb konkreetsete
iilesannete tditmine,; nagu kodu koristamine, auto juhtimine, trikkimine, bussi peale
jooksmine, kirurgiline operatsioon v8i viiuliméng, kas me saame ka seda kdike
loorulikuks nimetada? Jitkaksime nende kiisimuste: iile juurdlemist. Sellega seoses
tahaksin tutvustada Alexanderi tehnikat, mis Eestis ei ole viga tuntud. Eeskétt
rohutaksin, et ma ise ei ole Alexanderi tehnika dpetaja, kuid mul on suur kogemus
Alexanderi tehnika kasutamises — olen Gppinud selle tehnika Spetajatelt ja oma
viiulidpetamise praktikas seda kasutanud, eriti arvukates meistriklassides koos vilunud
Alexanderi tehnika Spetajatega. Teiste sdnadega, piitian sellest rddkida pisut lihtsustatud
tasemel.

Frederick Matthias Alexander, kes ta on?

On himmastav, et rahvas ei tunnusta-prohvetliku nigemuse ja inspiratsiooniga inimesi
pikka aega. Nii juhtus ka austraalia niditleja Frederick Matthias Alexanderiga (1869-
1955). Ta siindis Austraalias, farmeri kiimnelapselise perekonna vanima lapsena.
Kannatades astmaall, ei sobinud ta oma isa ameti jétkajaks. Samuti puudus tal kalduvus
driks ning ta otse vihkas kontorit6od — teda tdmbas jérjest enam kunsti, eriti teatri,
ndite- ja kOnekunsti poole. Alexanderi lemmikkirjanik oli Shakespeare. On kiillaltki
tihelepanuviirne, et astmat pédenud hingamisprobleemidega inimene valis kénekunsti,
kus hingamise valitsemine on esmatihtis. Loomulikult kohtas ta raskusi, mirgates
deklameerides, et juba lihikese aja pidrast muutub ta hiil kdhedaks ja etenduse 16puks
kaob tiiesti. Konsulteerinud hiileseadjate, arstide ja sSpradega, jarginud nende
nouandeid, ilmnes ajapikku siiski, et keegi ei suutnud teda aidata. Probleemid, mida
tavakones ette ei tulnud, jiid deklameerides alles.

Selle asjaclu tuvastamine sundis F. M. Alexanderit otsustama, kuidas jétkata. Et mitte
loobuda valitud elukutsest, otsustas ta vilja uurida, mis toimub. hiédleaparaadiga
deklameerimise ajal.

Ta paigutas peeglid iiles nii, et sai end igast kiiljest jdlgida ning seejirele avastas, et
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liikkab deklameerides IGua ette ja kallutab pea taha, sel viisil oma kaela lilhendades.
Hingates suu kaudu, muutus h#il peagi kdhedaks ja lamenes. Hoolimata piitidest
teadlikult teisiti teha, oli harjumus vilja kujunenud ja toimis iga kord.

Koik see viis F. M. Alexanderi mdttele, et tuleks endale anda kiisk peatada oma
deklameerimiskihk ja piitida radkida harilikult. See tihendas aga, et enne deklameerimist
tuli hakata end julgustama, uust késke otsima, takistamaks halbade harjumuste naasmist.
Ldua iiles tdstmise ja pea taha kallutamise asemel sundis ta end tdstma pea iiles ja
suruma l8uga alla: neel, hdilepaelad ja hingamisaparaat jiiksid nii kdik iihele joonele,
ja tekkiks looduse poolt médratud tasakaal, mille tulemusel hidl muutuks kdlavamaks
ja varjundirikkamaks ning deklameerimine ei visitaks enam.

Tehtud avastus viis ta mdttele, et uudset n-6 peatamise kisku ehk ei-iitlemist saaks
kasutada ka kdigi teiste kehaosade ja funktsioonide puhul. Alexander uuris, jilgis ja
katsetas, mis juhtub, kui ta peatab osa nn loomulikke impulsse, otsides uusi kiske
selleks, et saavutada keha loomulikku tegevust. Uurimistulemused himmastasid mitte
ainult teda ennast, vaid ka teda ndustavaid arste — fiisiolooge, psithholooge ja
neurolooge.

Austraalia fiisioloog doktor David Galick kirjeldab oma artiklis “Kuues meel”
Alexanderi tdhelepanekuid alljirgnevalt: “Ehkki Alexander pole Sppinud fiisicloog,
néitab ta labindgelikku ajutegevuse maistmist. Ajukoorest, kus paikneb teadvus, pirineb
meie tahe midagi teha. Edasi suunduvad rajad juba stigavale ajukeskustesse, mis
moodustavad mitteteadvuse. Isikule omane viis istuda, seista ja litkuda kindlustatakse
olemasolevate aktiveeritud programmidega iiksnes siis, kui neid ei juhtu peatama midagi
sellist, mis v&iks pdhjustada sobimatuid lihaspingeid. Alexander leidis v3tme nende,
mddda ettendhtud radu minevate mitteteadvuslike protsesside peatamiseks uute
programmidega. Lastes uuel programmil areneda mitteteadvuslikult, andis ta
mentaalseid juhiseid teadlikult.”

Ma ei ole padev rddkima Alexanderi avastuste iiksikasjadest ja nende edasiarengust
pikemalt, kuna ma pole Alexanderi tehnika Spetaja. Tahaksin aga riikida Alexanderi
tehnika Spetusest pirinevatest kesksetest tihelepanekutest.

1. Selleks, et oma lihaseid kasulikult t66le panna, peab inimkeha olema vdirnieline
lihaseid toitma. Kui takistame verevarustust, teiste sonadega toidu ligipdisu
lihastele, tunneme pinget. Uurides lihaste iilesandeid ndeme, et lihased vdtavad
meie igapdevastest tegevustest lakkamatult osa, selleks et kompenseerida
gravitatsioonijdudu.

Gravitatsi_ponijc”)ud on konstantne tegur, mis saadab koiki meie tegemisi vordsel
médral. Uks Alexanderi esimesi ja kuulsamaid &pilasi, Walter Carrington
(Alexanderi tehnika Spetaja Londonis) on delnud: “Esmane nbue kbigile
elusolenditele on harjumine selle muutumatu suurusega”. Teine Alexanderi dpilane,
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Frank Pierce Jones (elukutselt arst) on tihendanud: “K&ige tugevama mulje
Alexanderi tehnikast jitab mulle gravitatsioonijéu vastassuunaline mehhanism”.

Huvitav on see, et kui me gravitatsieonijéudu oma huvides #ra kasutades laseme enese
raskusel maa poole vajuda, tunnemnie, kuidas maa meid toetab ja me ei pea ise eriti
palju vaéva nigema. Tegelikult on nii, et mida rohkem me sellist erilist,
gravitatsioonijoust lihtuvat toetust teadvustame, seda kaalutumana tunneb end keha
ning kogeb iilespoole piirgimist. Mdelgem sellise tunde eelistest viiuli vdi vioola
hoidmisel!

*  Proovige niiid veel kord piisti seista ja tunnétada, kuidas teie loomulik raskus
pdrandasse vajub (‘juurtetunne”) ja pea tiles kerkib. Soovitaksin jalgida oma
keha — see nagu muutuks sirgemaks, selgroog oma loomulike kaartega on iihel
Jjoonel, “torso” osa tundub kergena ning tekib dileiildine “*tegevuseks valmisoleku™
tunne.

F. M. Alexander nimetab seda tunnet pikendamiseks. Nagu meiegi, tabas ta selle uue
tunde #ra ja hakkas uurima lapsepdlvest pirinevate kiskude “tee!” ja “Hra tee!”
jirelm&ju. Ta jilgis igapdevase elu loomulikke, harjumuspéraseid liigutusi ja kiisis
endalt, kuhu need vaatlused v&iksid viia.

Takistamine tihendas talle kiisku “‘4ra tee!” ehk oma harjumusele ei-iitlemist selleks,
et vdtta aega jirele motlemiseks, kuidas leida uut kisklust, mis tdhendaks “tee!™.
Mbalemad kisud. erinevad uues kontekstis lapsepSlves tuttavatest autoritaarsetest
kiskudest. Siinkohal jduame Alexanderi tehnika teise peamise tihelepanckuni.

2. Ehk olete juba mirganud, et sirgelt seistes juhtub teiega veel midagi. Mingil teile
mitte teada oleval pShjusel tekib kehas teatud reaktsioon ja te paisutate rinnakorvi.
See annab teie kopsudele rohkem ruumi ja ilmselt saate vabamalt hingata. Hapniku
juurdepiis peaajus asuvatesse nirvirakkudesse voimaldab ajul suurema voimsusega
tédtada, st teie vaimne vdimekus suureneb. Alexanderi tehnikas nimetatakse seda
laiendamiseks. Sellist seisundit vajame pikaajaliseks keskendumiseks, kas siis dppides,
harjutades voi laval olles. Olente samuti vdimelised andma uusi késke iseendale, et
vabaneda sissejuurdunud halvasti toimivatest harjumustest. Kaks olulist terminit on
seega pikendamine ja laiendamine.

*  Uurigem, mis tunvie on siis, kui kasutame pikendamist ja laiendamist kondimisel
(pea piisti, gravitatsioonitunne jalgades ning rindkere avatud). Samm muutub
kergemaks, vetruvamaks, kaal tundub vihenevat ning ndib, nagu tuleksid sammud
iseenesest! Kujutlege Aafrika naisi, kes kannavad pea peal raskeid anumaid, kuid
komnivad siiski graatsiliselt. Katsetage kondimist kodus, ajakiri pea peal.

*  Oletagem, et proovime istuda kdsklusega “pea piisti”: toetugem istmikule ning
teadvustagem gravitatsioonijou kasutamist nii tooli istme kui oma jalgade kaudu,






