AGA MIS SIIS, KUl MA EKSIN?

MEHIS PIHLA

20. jaanuaril toimus Eesti Muusika- ja
Teatriakadeemia lavakunstikoolis ju-
ba neljateistkimnendat aastat Frede-
rick Matthias Alexanderi siinnipéevale
puhendatud Alexanderi tehnika (AT)
t66tuba, kus juhendajatena osales seit-
se oma ala tippu Suurbritanniast, liri-
maalt, Soomest, Jaapanist ning Eestist.
Lavakunstikoolis dppides olen labinud
AT baaskursuse Maret Mursa Tormise
juhendamisel. 17.—18. jaanuaril sain
osaleda Dorothea Magoneti, Masou-
meh Melrose’i ja Mursa kahepéevasel
koolitusel vaatlejana. 20. jaanuaril sain
individuaaltunni Eriko Matsumotolt.
Jargnevalt minu métted ning téhelepa-
nekud kogetust ja vestlustest tootoas
osalejatega.

AT tdotuba jalgides meenus mul-
le Fridebert Tuglase luhike mdttekaik
ndukogude aja algusest: ,,Peaks olema
jube elada aastate kaupa viha-atmo-
sfadris. See peaks tapma elulusti, mat-
ma hinge. Ja ometi — sedagi talutakse.
Vihakiht hoidub nimelt madalale maa
lIahedale. See on ta loomuses, nagu tap-
val gaasil m6nes murgikoopas. Ning
ainus profulaks ta vastu: pea pusti!”?

Tuglas Uhendab oma miniatuuris
vaga tabavalt fuusilise ja emotsionaal-
se maailmatunnetuse, vottes ideaalselt
kokku AT olemuse. Kui meil on raske,
siis see raskus tirib meie keha fuusili-
selt maapinnale lahemale. K&ik on se-
da tundnud. On olukordi, kus me os-
kame ideaalselt toimida — liiga raske
koti paneme maha ja puhkame. Kui
miski on aga emotsionaalselt raske, siis
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seda me niisama kergelt maha panna
ei oska, olgugi et see surub meie keha
tépselt samamoodi kokku ja vajutab
vastu maad. Ja kui mingi Glesanne on
meie jaoks liiga raske, siis pusime selle
kallal, kuni veri ninast valjas. Pinges on
nii keha kui ka vaim.

Alexanderi tehnika ei ole pelgalt
ruhidpetus, vaid see on protsess, mil-
le abil taastatakse teadlik kontroll oma
keha ja mdistuse tle. See on mdtlemis-
protsessi dppimine, mille abil vabasta-
takse keha uleliigsetest pingetest, voi-
maldades nii kehal end ise korrastada.
Kehaline vabadus tdhendab aga ka in-
tellektuaalset ning emotsionaalset va-
badust.

Kehalise vabaduse lahtepunkt on
selgroog, millel lubatakse elastselt ja
vabalt liikuda. See tdhendab, et kukal,
kael ja selg tuleb vabastada uleliigse-
test pingetest. Sellega taastatakse ke-
ha loomulik ruum, péaéstetakse end
taispikkusesse. Sealt ka riiht — pinges
lihased témbavad keha kokku, 16dves-
tunud lihased lubavad kehal ,,sirgu-
da”. Seetdttu ei olegi vBimalik jéuga
diget riihti saavutada, kuna fikseeru-
nud ja pinges lihased témbavad keha
tegelikult siiski kokku. Elastne selg-
roog on keha efektiivse liikumise eel-
dus, kuid véimaldab ka infol ja ainetel
kehas vabalt liikuda. See téhendab, et
ollakse nii fuausiliselt kui vaimselt voi-
mekamad.

Uleliigsed pinged on tihti traumade
ja seega hirmu tulemus. Naiteks inime-
ne, kes on uisutades kukkunud, hoiab
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voibolla terve Ulejaédnud elu uiske jalga
pannes oma kukalt ja kaela instinktiiv-
selt pinges, Uritades end kaitsta. Liig-
ne pinge héirib aga koordinatsiooni ja
seetfttu on uus kukkumine veelgi tde-
néolisem. Traumad vbivad aga olla ka
vaimsed. Maret Mursa Tormis: ,,Ainu-
Uksi motte peale, et k8ik on kehvasti,
olen kiUundimatu, reageerib kogu li-
haskond, ta viibki selle motte ellu, va-
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jub kdssi. Laste pealt on see hasti ndha.
Utled aga tihe sdbraliku toetava s6na ja
ta kerkib nagu lillekene jalle tles paike-
se poole.”?

Hirm eksida (ehk kohustus iga hin-
na eest dnnestuda, mis ilmneb eriti
selgelt muusikutel, naitlejatel ja teistel
etendajatel, seetbttu on ka nemad AT
peamised praktiseerijad) on samuti
pinge tekitaja. Keha on tubli abimees,
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mis Uritab aidata. AT on 6petus, kuidas
lubada oma kehal rahulikuks jéada.

Mittetegemine ja rahunemine on
Uks keerulisemaid asju, mida teha. En-
nast ei saa rahulikuks sundida. Tuleb
lasta endal olla. Oelda igasugusele te-
gevusele ,,stopp”. Oelda iseendale, et
ma ei pea midagi tegema. ATs nime-
tatakse seda inhibitsiooniprotsessiks.
Ainult teadliku inhibitsiooni kaudu
on vdimalik enda kehale ruumi juurde
anda. Siin tuleb méngu esmase suuna
maiste.

Vordleksin AT suundade andmist
jaesmast suunda naitlejabppes labitud
protsessidega. Naitlejabppes on oluli-
ne hakata usaldama métlemisprotsessi
— kdik, mida laval métled ja tunned,
on publikule ndha. Pole vaja tehnili-
selt esile kutsutud grimasside v8i poo-
sidega oma siseilma illustreerida. See
on volts ning mdjubki voltsilt, n-6 Ule-
pingutatult. Meie keha véljendab meie
mdtteid néhtavalt ja teistele arusaada-
valt.

AT suundade andmine lahtub sa-
mast eeldusest — usalda oma métet.
Kui métled, et pea liigub ette-tles voi
et kukla ja ristluu vahele tekib roh-
kem ruumi, siis see mdte véljendub
kehas ning keha tdepoolest reageerib.
Esimest korda kogedes toob see kaa-
sa tbelise tajumise dissonantsi — md-
ni tunneb end jarsku kolmemeetrise-
na, teised tunnevad, et nende keha on
téiesti vales kohas, kolmas hakkab aga
lakkamatult naerma. Korvalt on aga
néha, kuidas inimese keha on jarsku
téies ulatuses liikuv ja vaba.

AT l&htub ergonoomilise liikumise
pohitédedest — kuidas kasutada oma
keha optimaalselt. Meie elu koosneb
suurel méaéaral korduvatest tegevustest,
mille sooritamiseks on valja kujunenud
automatismid, n-6 programmid. Me ei
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mdtle enam sellele, kuidas tapselt ndu-
sid peseme vdi kuidas autoga sGidame,
kuid just sellesarnastes igapéevastes
tegevustes avalduvad selgesti meie ke-
ha liigse pingutamise harjumused. AT
Opetab enne tegevuse alustamist end
maha rahustama (kuna keha reageerib
juba siis, kui alles méeldakse tegevuse
alustamise peale) ja keha tegevuse pea-
tama. AT abil on vBimalik sissedpitud
programm peatada ning seda jallegi
osade kaupa jélgida. Just jalgimine on
vaga oluline.

Kahepéevasel kursusel osalenud
laulja ja lauludpetaja Helena Lepalaan
Utles véga tapselt: ,,Ténapéeva Uhis-
kond tootab tahte tasandil, selle ase-
mel, et todtada tunnetuse tasandil.”
Me oleme orienteeritud I6ppeesmargi-
le, mida tahame saavutada vahendeid
valimata, selle asemel, et keskenduda
protsessile. AT p6himdtete jargi tuleks
aga keskenduda teekonnale. Jélgides
teekonda, vBime avastada enda kohta
midagi uut ning saavutada uue kvali-
teedi, kuna lubatakse endal valida se-
ni tundmatuid teid. Protsessi jalgimine
on tegelikult pidev 6ppimine. See ongi
Oppimise pohiline eeldus.

Siinkohal tuletaksin meelde rah-
vatarkust, mis utleb, et inimene &pib
oma vigadest. Vea tegemine on aga té-
napéeva edutihiskonnas vagagi trau-
meeriv. See omakorda valjendub keha
kaitsereaktsioonides. Meil kujunevad
vaga kiiresti vélja teatud tegutsemis-
viisid ja mottemustrid, millest kramp-
likult kinni hoiame, sest need on as-
jad, mida me ,,oskame”, need on meie
tugi ja kindlus. Paradoks on selles, et
kui teha kogu aeg midagi, mida juba
teame ja oskame, siis mitte midagi ei
muutu. Et midagi uut &ppida, tuleb
minna ebakindlale maastikule. See on
tihti hirmuératav just hirmu téttu ek-
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sida, aga eksimuste lubamisest algabki
Oppimine.

Koolitusel oli huvitav jélgida ini-
mesi, kellega tehti ,,toolit66d”. Harju-
tuse eesmark on anda osalejatele enese
jalgimise ja vanast mustrist loobumi-
se kogemus. Esmalt lastakse inimes-
tel rahuneda mdttega, et nad ei pea
mitte midagi tegema. Selle asemel, et
toolilt kohe puUsti tBusta, vabastatakse
oma kukal ja kael liigsetest pingetest.
Mdoeldakse suunad l&bi, et anda oma
kehale ruumi juurde, ning seejérel voi-
mendatakse ette-Ulessuunalist keha
liilkumist, kuni tGhel hetkel markama-
tult tdustaksegi pusti. Selle kogemuse
saanute reaktsioon oli védga sarnane —
ma poleks kunagi uskunud, et toolilt
tdusmine v6ib nii kerge olla. V6i nagu
utles koolitusel osalenud tSellist Raul

Seppel: ,,Ma olen nelikimmend aastat
elanud, aga alles nutid 8pin istuma.”
Ja: ,,Ténapéeva uUhiskond on jéudnud
nii kaugele, et toolile istumist ja sealt
pusti tdusmist, on vaja eraldi dpetama
hakata.”

Teatav totaalsus nendes véidetes
on vastavuses kogetud vabadustun-
dega. Esmane kogemus AT tdhususest
kutsub tihti esile arusaama enda seni-
sest piiratusest, mis vOib olla vagagi
ebameeldiv, kuid teiselt poolt ka vaga
inspireeriv, kuna tekib ka piiramatu-
se tunne, nagu kirjeldas uks koolitu-
se labiviijaid Masoumeh Melrose. Igal
juhul néitas nii lihtne tegevus nagu
toolilt tdusmine Bpilastele, kuidas au-
tomaatprogrammide peatamine, enese
jalgimine ja kehaline vabastamine v&i-
vad viia téiesti uue kvaliteedini. Loo-
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buminevdgatubliolemisest
ning oskus I6ppeesmaérk hetkeks unus-
tada on aga véga rasked asjad, mida
saavutada. Tean seda omast kéest ning
seda kinnitavad ka kdik AT dpetajad.
Nagu juba varem markisin, jéua-
vad inimesed AT juurde enamasti
mingite traumade tdttu. Naitena voiks
kasutada AT Opetaja Karin Browni
isiklikku kogemust. ,,Alexanderi teh-
nikani joéudsin terviseprobleemide
kaudu. 2000. aasta sugisel, dppides
Eesti Muusika- ja Teatriakadeemia kla-
veriosakonnas, olin olukorras, kus, ol-
les klaveriuliBpilane, ei olnud ma juba
terve aasta saanud klaverit mangida.
Mind vaevasid kate, dla- ja kaelava-
lud. Proovisin &ra hulga ravivotteid,
kuid jéin ikka selge diagnoosita. Siis
kuulsin, et EMTAS dpetab esimest aas-
tat Maret Mursa Tormis uut ainet ni-
mega Alexanderi tehnika. Otsustasin
minna nendesse tundidesse. Juba esi-
meses tunnis sain nii palju abi, et téde-
sin, et see meetod sobib mulle. Alexan-
deri tehnika aitas mul aru saada, et mu
h&dade p6hjuseks olid mu enda métle-
mis-, kditumis- ja litkumisharjumused.
Tasapisi probleemid lahenesid. Sain
jatkata klaveridpinguid ning 18petasin
2004. aasta kevadel EMTA.”
Samasugune kogemus on ka tsel-
listil ja muusikapedagoogil Lembi
Metsal, kellel oli samuti Glekoormus-
trauma. Ténaseks on ta ATga tegelnud
juba ca viisteist aastat: ,,Alexanderi
tehnikas esiletoodav peatamise idee
(me peatame enne alustamist hetkeks
tegevuse, dieti &geda soovi tegutseda)
vBimaldab pinget vahendada vdi sel-
lest lausa vabaneda. Kui ma poleks
teatud hetkel AT juurde sattunud, ei
mangiks ma vdibolla praegu uldse
enam pilli, véhemalt orkestris kindlas-
ti mitte. Ka dpilaste puhul, kes sageli
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Uritavad olla eriti tublid, on sellest abi.
Tehnika on viinud mind edasi ka lihas-
pingete markamises — vahel on véline
mangupilt Gpilasel just nagu korras,
kuid siiski tajud, et m6nes kohas tema
kehas on varjatud pinge. AT on mul-
le kui Gpetajale toonud juurde ka ra-
hulikkust — peatamine on siin esma-
klassiline abimees. Enne kui 6iendama
kukun, peatan reaktsiooni hetkeks.”*

F. M. Alexander oli ise erialalt néit-
leja. Ta 16i oma tehnika, kuna tal tek-
kisid probleemid héalega. End peegli
ees jalgides avastas ta, et tal on dekla-
meerides komme oma pea ette lika-
ta ning kaela pingestada. Oma isikli-
kust probleemist ajendatuna tdotaski
ta valja tehnika, millest on tanaseks
saanud paljudes koolides muusiku-
te, nditlejate ja tantsijate kohustusliku
programmi osa. Kuulsuste nimekiri,
kes kdik on ATga tegelnud, on enam
kui muljetavaldav. Pole ka mingi ime.
Noori muusikuid dpetav Mets vaidab:
»~Alexanderi tehnika annab v8imaluse
end stigavamalt tajuda ja védhendada
pingeid kehas enne, kui need hullemat
halba jbuavad teha.” Néagin koolitusel,
kuidas Dorothea Magonet tegeles noo-
re pianistiga, kelle méng saavutas pin-
gevabas olekus taiesti uue taseme. Te-
gu ei olnud enam jérjekordse tehnilise
esitusega, kus kdige olulisem on koik
noodid tapselt &ra méngida, vaid see
oli voolav ja sidus protsess, aga mis
kdige tdhtsam — see moodustas tervi-
ku esitaja isikuga.

Aga AT ei ole ainult kunstiinimes-
te parusmaa. Maailmas on AT leidnud
rakendust véga paljudes valdkonda-
des. Naiteks Uks silmapaistvamaid AT
Opetajaid ja mitme raamatu autor Mi-
chael Gelb tegeleb juba pikemat aega
ariinimeste koolitamisega. AT on aida-
nud sportlasi ja teadlasi, selle abil aida-
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takse naistel raseduse ajal oma muutu-
va kehaga kohaneda jne. On paratama-
tu, et Eestis jduab AT vaid véhesteni,
sest koolitatud Opetajaid on vaid kaks
— lavakunstikoolis t6tav Maret Mur-
sa Tormis ning Tallinna muusikakesk-
koolis to6tav Karin Brown. Nad ei j6ua
suurte hulkadeni, eriti arvestades, et
AT Opetamine on vaga individuaalne
protsess.

Seda enam on Mursa korraldatud,
AT maailmas taiesti ainulaadne ette-
vOtmine F. M. Alexanderi sinnipéeva
téhistamiseks tdnu véart. Kuna Ees-
tisse kogunevad ule maailma mitmed
AT spetsialistid, kes lisaks koolituste-
le annavad ka tasuta tunde, juab AT
palju rohkemate eestlasteni. Kusjuures
Suurbritanniast tulnud Dorothea Ma-
gonet ja Masoumeh Melrose vditsid, et

41



kaivad siin hea meelega, sest Eesti dpi-
lased on véga motiveeritud ja avatud,
seetOttu joutakse ka kiiresti heade tule-
musteni.

Kahepéevase koolituse 18ppedes
kostsid aga osalejad isegi kurjalt: miks
ma sellest alles nudd kuulen, kui mul
on juba nii palju ,,valesid” harjumusi,
mille Gmberdppimine on nii keeruline.
Miks ma lapsena sellega kokku ei puu-
tunud?

See on kusimus, mis ka mind en-
nast pérast taaskordset ATst vaimus-
tumist kummitama jai — miks ei vdiks
seda Opetada véikestele lastele juba
kooli ajal. Meil raégitakse tihti, et koo-
likotid on liiga rasked jne, aga need
kdik on puhtalt valised probleemid.
K8ik ATga kokku puutunud on vait-
nud, et AT aitab luua parema kontakti
oma keha ja moétlemise vahel. Vestel-
des kahepéevase kursuse juhendajate-
ga, tdédesid koik, et tdnases tehnilises
maailmas kaotavad noored tiha enam
kontakti oma kehaga. Néib, et arvutite
ja nutiseadmetega Opitakse enne suht-
lema kui oma kehaga. Fookus viiakse
oma kehast vélja ning ennastunusta-
valt Gpitakse sisse probleemseid harju-
musi.

Haridussusteemis on pdhikusi-
mus ,,mida lapsed 6pivad?”, aga mitte
»Kuidas nad seda teevad?”. Alexander
podras samuti lastele tdhelepanu. Ta
on vaitnud: ,,Kui lubada lastel mida-
gi vééralt omandada, on hada selles,
et omandatu muutub nende jaoks G6i-
geks; seetdttu, mida enam nad Urita-
vad Oigesti kaituda, seda enam nad
eksivad.” Praegune selgelt 16ppees-
margile suunatud hinnete nimel 6ppi-
mine kaotab fookusest protsessi. Ehk
Oppimine ise on teisejarguline. Oluli-
ne on sooritus. Tulemuse nBue tekitab
pingeid. Juba véikestel lastel on hirm
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eksida, aga neile ei Opetata, kuidas sel-
lega toime tulla. Oht on selles, et mida
enam lapsed pudavad tublid olla, seda
rohkem teevad nad tegelikult endale
liilga. Seda nii fuusiliselt kui ka vaim-
selt. AT vdiks olla lahendus. Tsiteeri-
des jéllegi Alexanderit: ,,Andes lapsele
teadliku kontrolli (v6ime enda tege-
vust jéalgida), annad talle ka tasakaa-
lukuse — olulise I&htepunkti hariduse
omandamiseks.”®

Maailmas on juba mitmeid koole,
kus teiste Bpetajate seas on ka koolita-
tud AT spetsialist. Naiteks Sue Merry,
kes on Inglismaal 7—12-aastaste laste-
ga tegelnud juba Ule kiimne aasta ning
on oma kogemustele toetudes kirjuta-
nud ka p6&hjaliku Ulevaate. Ta véidab,
et AT Opetamine lastele on t8stnud
nende Gpiedukust ning védhendanud
krooniliste liigesevalude hulka. Miks
siis mitte seda tulevastele Gpetajatele
Opetada, kes seda lastele dpetaksid?
Mdétestamaks nahtust majanduslikust
aspektist vaidab Merry: ,,Investeering,
mis oleks vaja teha, et 6petada dpeta-
jaid ja seejarel tutvustada Alexande-
ri tehnikat koolides, oleks imetilluke
vorreldes rahahulgaga, mis kuluta-
takse juba ainutiksi seljavalude raviks.
Nuud lisage kahju, mida majandusele
tekitavad Uhiskonnas taiesti tavalised
néhtused, nagu naiteks stressiga seo-
tud haigused, rahulolematute noorte
destruktiivne ja agressiivne kaitumi-
ne. Kui vaid vaikest hulka neist néh-
tustest oleks vdimalik ennetada, oleks
investeering lastesdbralikumasse ja
tervislikumasse haridusse rohkem Kkui
digustatud.”” See argument peaks ise-
gi majanduskesksele Eesti poliitladvi-
kule mdistetav olema.

Lugedes Merry Kirjeldusi tema
meetodist, kujutan ette, et AT v8iks olla
Uks laste lemmiktunde. Selle asemel, et



réddkida lastele suundade peale motle-
misest, laseb Merry neil ette kujutada,
et nende pea on hdljuv dhupall ning
nende Blad on vedel kissell. Et tekitada
lastele arusaam ergonoomilisest toimi-
misest, jutustatakse lugusid muretust
Pikast Peetrist ja pabistavast Krampis-
Kaarlist® ning seejarel Uritatakse nende
moodi toimida. Lastele antakse vahetu
kogemus, mil moel 6nnestuvad nende
ettevdtmised paremini, ja ehk vabastab
see neid ka hirmust eksida.

20. jaanuaril F. M. Alexanderi siin-
nipdeval individuaaltunnis osalenud
infotehnoloog Alvar Kurrel ttles: ,,Ale-
xanderi tehnika tekitab &ratundmise,
millised vdimalused mul tegelikult
on ennast arendada, nii fausiliselt kui
vaimselt. Alexanderi tehnika kaudu on
vBimalik ennast thiskonna jaoks ,,kd-
lama panna”.”

Kokkuvétvalt voib delda: Alexan-
deri tehnika on Bppimise Gppimine.
Joudes tagasi Tuglase juurde: pidevate
kohustuste, nudmiste ja konkurentsi
keskel vdiks just AT olla see, mis aitab
hoida muretult pea pusti.

Nagu utlesid inglise AT Opetajad
Dorothea Magonet ja Masoumeh Mel-
rose: ,,You have to come back to your
back to go forvard.”

Avaldan suurt tdnu koigile dpeta-
jatele, kelle kaasabil F. M. Alexanderi
sunnipéevakoolitus toimus: Dorot-
hea Magonetile, Masoumeh Atabaki
Melrose’ile, Matti Luotole, Eriko Mat-
sumotole, Sirpa Tapaninenile ja Karin
Brownile.

Eriline tdnu drituse ellukutsujale,
korraldajale ja minu Opetajale Maret
Mursa Tormisele.
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