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Intervjuu MARET MURSA TORMISEGA, esimese Alexanderi tehnika dppejduga Eestis

See on Sinu esimene intervjuu Alexanderi tehnikast. Miks alles ntud (pérast kolme aastat
Oppejduna t6dtamist)?

Ma ei olnud selleks varem valmis. Ma ei osanud sdnastada oma t66d. Ma arvasin, et piisab sellest,
kui annan tunde. Siis aga taipasin thel hetkel, et esimese Gpetajana ma ei saa lihtsalt teha klassis
oma td6d, vaid mul on kohustus tutvustada oma ala. Ja seda just mdeldes perspektiivis tulevastele
Opetajatele, et see ala Eestis edasi areneks.

Sa oled dppinud néitlejaks ja to6tanud péarast kooli Noorsooteatris. Kuidas jdudsid Alexanderi
tehnikani?

Juhus viis mind selle juurde, mida ma intuitiivselt otsisin. Minu jaoks oli juba koolis kiisimus, kuidas
erinevaid dpitud distsipliine Uhendada, et nendest oleks kasu laval, kui narv veab alt? Lavanarv ajas
mul hingamise sassi, haal ja diktsioon kannatasid selle all. Ma arvasin, et kui leian endale sobivad
harjutused, mis mind aitavad, siis saan laval véljendada seda, mida tunnen. Ténu sellele otsisin kogu
aeg harjutusi, kaisin erinevates treeningutes. Selles otsimisperioodis leidsin endale taiji (dpetaja Rein
Siim), millega hakkasin regulaarselt tegelema. Uhel hetkel tegi Lembit Peterson mulle ettepaneku
tulla tema Ulidpilastega (Eesti Humanitaarinstituudis) t60d tegema. Ma ei olnud Uldse ette kujutanud,
et vOiksin kedagi Opetada, aga Lembit veenis mind proovima. Péarast esimest kohtumist Ulidpilastega
olin ndus edasi katsetama, sest see oli andnud mulle Ullatava kogemuse. Oli siindinud &aretult pdnev
koostd0 ja ma tahtsin Glha enam jagada enda peal &raproovitud harjutusi. Lembit usaldas mind
eksperimenteerima ja ma olen talle selle eest vaga tanulik. Oma treeningutes votsin aluseks taiji
koormusharjutused, mis eelnevad pdhiharjutustele, ning hillem lisasime sellele haéle ja teksti. Minu
tunde véttis ka Uks soome Ulidpilane, kes ltles, et sa teed midagi analoogset nagu Sibeliuse
Akadeemia dppejéud, laulupedagoog Matti Pelo. Ma léksin Uhte tema kursust meie lauljatega
vaatama ja markasin kohe, et tema pddrab tdhelepanu samale asjale - selja vaba pikkuse
sdilitamisele. Ma kusisin talt, millel ta t66 pdhineb ja ta vastas, et kasutab Alexanderi tehnika
pdhimotteid.

Edasi hakkas kdik "kokku jooksma". Nagin juhuslikult Parnu Ooperi suvekursuste raames toimuva 5-
paevase Alexanderi tehnika kursuse reklaami ja léksin sinna. Selle juhendaja oli minu tulevane
Opetaja Richard Gilbert!. Juba esimesel paeval tundsin, et "jalgratas on leiutatud".

Sama aasta kevadel oli Ingo Normet (EMA Kdrgema Lavakooli juhataja) avastanud Inglismaal, et seal
kuulub muusikute ja naitlejate kdrgkoolituse juurde meil seni tundmatu aine - Alexanderi tehnika. Ta
oli kutsunud Londonist Gihe 6ppejéu, Robert Macdonaldi (London Academy of Music and Dramatic
Art), tutvustama uut ainet meie tudengitele. Kuna Ingo teadis minu huvi selle asja vastu, kutsus ta
mind ka ja mul oli vBimalus neid tunde vaadata.

Kuu aega hillem sain Helsingist Dickilt (nii kutsusime Richard Gilbertit) teate, et ta avab oma
kolmeaastase Alexanderi tehnika 6petajaid koolitava keskuse (The Alexander Technique Institute of
Finland). Selle teatega laksin kohe Ingo juurde, et leida mdni noor huviline, kes seda dppima laheks.
Me moélemad teadsime, kui vajalik see on. Ingo vaatas mulle otsa ja kiisis ootamatult, kas ma ise ei
tahaks minna! Ma polnud sellele m&elnud! Minu elu oli enda arvates juba paigas, kolm t66kohta ja
pere... Pealegi olin enda arust liiga vana, et minna 6ppima midagi téaiesti uut. Minu inglise keele oskus
oli ka kehv - ja dppetd6 toimus ainult inglise keeles. Aga oma salapérasel moel Ingo selle métte mulle
pahe pani. Ja jargmine kord, kui sditsin Helsingisse taiji treeningutele, uurisin asja lahemalt. Kohtusin
Dickiga. Ta Utles, et l1&ks ise sama vanalt Alexanderi tehnikat 8ppima (kui seljavalud ei lasknud tal
enam maalida), et eluslepp tuleb ainult kasuks, ja mis puutub keelebarjaari, siis see on Uletatav.

Pidin kuu aja jooksul otsustama. Ma hiippasin. lima vajaliku sissemaksuta, lubadusega leida kuu aja
jooksul 100 000 krooni dppemaksuks. Ja see oli ainult Uhe aasta dppemaks! Kokkulepe oli, et kui ma
vajalikku summat ei leia, tulen koju tagasi. Esimese toetuse, 20 000 krooni, sain Avatud Eesti Fondilt.
Tanu Eva Lillele sain kevadeni peavarju Tuglas-seura korteris. Kokku elasin kolme aasta jooksul



Uheksas erinevas kohas ja korduvalt oli hetki, kus arvasin, et nutd jaab kull alustatu pooleli, sest
polnud kas peavarju vi raha. Oppemaksu toetasid Kultuurkapital ja Eesti Rahvuskultuurifond, ka
Soroptimistide rahvusvaheline keskus. Ise tdétasin kooli k&rvalt nii palju kui vdimalik, sest toetused ei
katnud kd&iki dppimisega seotud kulutusi, elamiskuludest radkimata.

Nuud tagasi mbeldes nendele kolmele aastale nden raskusi ainult seoses enda arenguga. Mis puutub
fondide abisse, siis olen I6pmata tanulik otsustajatele nende usalduse eest. Minu jaoks oli see mark
sellest, et Alexanderi tehnika on Eestis vajalik ja et mina suudan seda 6ppida. See tekitas aaretult
suure vastutuse, mis mind omakorda kriisiperioodidest labi t&i.

Opetaja koolitus kestab kolm aastat - miks nii kaua?

On t6detud, et kolm aastat minimaalne aeg neuromuskulatuurse siisteemi imberdppeks. Kellel on
ajaliselt ja majanduslikult vBimalik, &pivad veel neljandagi. Tahtis on, et dpetaja valdaks ise enda
koordineeritud sisemist telge, alles siis suudab ta seda 6pilasele edastada. Kui tal seesmine
teadvustatud telg veel puudub, siis v8ib ta dpilasele vahendada ainult oma halba kehakasutust.
Sellepérast dpetajate liit Londonis (The Society of Teachers of the Alexander Technique) jalgib, et ala
ei tutvustaks ainult lthikesi kursusi labinud inimesed.

Kuidas toimus koolitus, kuidas nagi vélja koolielu?

Kooliaasta on jagatud 9-nadalasteks semestriteks. Viis paeva nadalas, viis ja pool tundi paevas. Need
tunnid olid meeletult vasitavad, sest olid seotud vaga intensiivse mdtlemisega. Selle aja jooksul
lugesime labi Alexanderi teosed? ja kord nadalas toimusid arutelud. Olid grupitunnid ja
anatoomialoengud. Iga péev saime kahelt 6petajalt individuaaltunni3, lisaks kord nadalas
individuaaltunni ka kolmandalt Gpetajalt. Peale Richard Gilberti td6tasid meiega periooditi seitse
Opetajat nii Soomest kui Inglismaalt. Oluline oli just siistemaatiline ja jarjepidev t66 lihasreaktsiooniga
ja sellega otseselt seonduva psidhilise seisundiga.

Naljakas on see, et me arvame tanasel paeval kindlalt teadvat, et inimene on psihhofuisiline tervik,
aga seda enda peal kogedes Ullatume, reageerides vahel hirmu vdi eufooriaga... Selline oli minu
avastus ja kogemus ning seda avastavad niiid omakorda minu dpilased iga paev.

Mis oli selles koolituses kdige olulisem?

Kaik! Iga paev oli oluline, oli ellu tagasipdérdumise tunne. Vaga suur elamus oli vimasel semestril 10
paeva Londonis, tundide saamine Alexanderi tehnika esimese pdlvkonna dpetajatelt, vanadelt
meistritelt. Neist on elus veel viis, vanim on 94-aastane Frederick Matthias Alexanderi 6etitar. Oli
selline tunne, nagu oleksin dppinud Alexanderilt enda kae all!

Vaga olulised olid ka kaks nadalat 2001. aasta sugisel Inglismaal, kus toimusid tunnid ja kohtumised
kahe Londoni kdrgkooli, The Royal Academy of Music ja The Royal Academy of Drama and Art,
dppejoududega. Need andsid julgust ja kindlust t66 jatkmiseks meie muusikute ja néitlejatega. Uhe
nadala andsin ka ise tunde Cornwallis, Richard Gilberti praeguses Opetajate koolituskeskuses. T60
nende tulevaste Opetajatega oli tegelikult eriline, sest nende tédhelepanu on suunatud ka minu t66
jalgimisele.

Kuidas oelda lihidalt, mis on Alexanderi tehnika?

Alexanderi tehnika on meetod, mis ettevaatlikult dpetab teadvustama keha ja meele vahelist
vastastikust m&ju ning seost harjumusliku reaktsiooni ja Uleliigse lihaspinge vahel. Tehnika kohta on
ilmunud tohutul hulgal kirjandust erinevate eluvaldkondade esindajatelt (arstidest kuni zen-budistideni
valja) ja igalks selgitab asja Iabi oma kogemuse. Oma nime sai see printsiibi avastajalt F. M.
Alexanderilt, naitlejalt , kes meeletu soovi téttu lavale naasta asus jonnakalt oma haéle kadumise
pdhjusi uurima. Jalgides end peeglite abil monoloogi ettekandmise ajal avastas Alexander seose oma
keha asendi ja hdale kvaliteedi vahel.

Kdik toimivad stusteemid on ju siindinud tédnu hadadele ja probleemidele. Olen piddnud Alexanderi
tehnikat oma loengutes erinevate naidete abil avada. Naiteks kui me midagi 6pime, kasvai autot
juhtima, siis on meie tdhelepanu jagatud erinevate tegevuste vahel, me ei métle sel ajal, kuidas me
istume ja kui palju jdudu raiskame rooli keeramisele. Omandatu muutub méne aja parast
automaatseks, me usaldame ta iha rohkem "sisestatud programmi" hoolde. Kui me aga omandame
Oppeprotsessi ajal halva kehakasutuse, siis muutub ka see automaatseks, "sisestub"” lihasmustrisse,
areneb takistuseks ja selle tulemuseks on naiteks seljavalud. Alexanderi tehnika pole midagi uut, ta



on looduses valitseva printsiibi teadlik kasutuselevétmine. Sellega kaasneb nn. vertikaaltelje, selja
avastamine, oma keha loomulike proportsioonide leidmine, seega ka 6konoomsuse juurde tulek
Ukskdik millise soorituse tarvis. Et vabaneda harjumuslikust ilearusest pingest kasvdi klaverimangu
ajal, tuleb Uks periood regulaarselt iseendaga t66d teha. Loomulikult on Gpetaja abi sel perioodil
oluline, sest me ei oska ise avastada seda Uleliigset, mis on juba lihasrektsioonis. See on nagu
heliredeli harjutamine - etapp, mis tuleb labida, et edasi minna.

Kui kaua vdtab aega oma vertikaaltelje leidmine?

Minu Bpetaja Richard Gilbert on delnud, et Alexanderi tehnika on kiireim viis Umberdppeks! Seni olid
kogu maailmas zen-kunsti liigid ainsad vahendid kehahoiu muutmiseks. Inimesed, kes sellega pikka
aega olid tegelenud, kasutasid oma keha véaga koordineeritult. N&ib, nagu oleksid nad pdéérdunud
tagasi selle juurde, mida Botimaal kutsuti kilteriks (out of balance téhendas kilterist véljas. Kui inimene
oli naiteks meeltesegaduses vdi tasakaalutu, 6eldi talle, et tule kilterisse tagasi, tule tasakaalu juurde
tagasi). Kuid see protsess oli kiillalt pikk, selleks kulus vahemalt Giheksa kuni kaksteist aastat
igapaevast tundidepikkust t66d. Ja seda peeti veel Usna kiireks v8imaluseks! Aga Alexanderi tehnika
abil vdib inimene muuta kogu oma kehakasutust, kui ta vahemalt kuue nadala jooksul treenib iga
paev pool tundi!

Alexanderi tehnikaga tegelemist vdiks vorrelda suurpuhastusega. Nii nagu me aeg-ajalt vitame ette
suurpuhastuse majapidamises, viksime me Ule vaadata ja korrastada aeg-ajalt ka oma matterisuks
kujunenud eelarvamusi, stampeerunud hoiakuid ja suhtumisi, sest fikseerunud seesmine hoiak on ka
teatud piirkonna lihasgruppide fikseerimine - see annab lUlemaarast t66d Uhtedele lihasgruppidele ja
jatab alatddsse teised. Tulemuseks on selgrookaarte omavahelise diinaamilise balansi kaotamine. Ja
seda ka ulekantud tdéhenduses - oma selgroo kaotamine.

Kuidas on Alexanderi tehnikast kasu nditlejatel ja muusikutel?

Kui néaiteks Grotowski raagib flusiliste takistuste voi piirangute Uletamisest néitleja individuaalses
treeningus ja puuduvate oskuste omandamisest, siis Alexanderi tehnika aitab vaga konkreetselt
teadvustada, milles seisneb takistus, ja seda Uletada. Takistus on Ulearune tegemine, mida ise ei
pruugi ndha ega tunnetada, aga mida sa niild dpetaja abiga avastad, ja edasi on kiisimus sellest
loobumise julguses. Et jduda Ulearuse avastamiseni, tuleb viia oma tdhelepanu taotletavalt eesmargilt
protsessile, vahenditele, mille abil me seda eesmarki plllame saavutada. Kui tdhelepanu on
suunatud tulevikku, I8pptulemusele, siis kaotame kohaloleku valesti suundunud energia téttu. Oluline
on tdhelepanu hoidmine toimuval, protsessil, vahenditel, mille abil ligud edasi. Eesmérgist loobumine
ei tdhenda, et seda ei pustitataks. Kui idee, eesmark on labi kaalutud, tuleb seda usaldada, seda pole
vaja enam eraldi tdestada. Protsess kannab sind ise I18puni ja tulemus on alati parem, kui oskasid
tahta.

Alexanderi tehnika tundide tulemusena "arkab" lihasmeel ja see omakorda annab siigava kogemuse
kohalolekust.

Muusikud peaksid printsiibi kasutusele votma juba lapsena, harjutamise algperioodis, sest sissedpitud
Uleliigsed lihaspinged viivad enamasti traumadeni.

Kuidas iseloomustaksid nditlejate ja muusikute dpetamise erinevust?

T&6 ise on Uks, automaatse lihasreaktsiooni avastamine... Suhtumine, motiveeritus on erinev. Kui
naitleja kdrgkoolis alles dpib tundma oma td6vahendeid ja hakkab "heliredeleid harjutama", siis
muusikul on t66voétted selleks ajaks juba vélja kujunenud ja ka vdimalikud probleemid tekkinud,
mist6ttu on neil ka kdrgem motiveeritus abi leida. Sama t8siseks ja veendunud té6ks oma tehniliste
vahendite leidmisel ja jatkuvas to6korras hoidmisel, nagu muusikud teevad, on vdhesed néitlejad
valmis. Paljud neist pole endale osanud teadvustada nditlejakutse erilisust. Me ei l&he ju teatrisse
vaatama jarjekordset "seriaali”, story esitust - sel juhul istuksin pigem kodus teleka ees. Ma lahen
teatrisse kogema sel 6htul siindivat naitleja mdtet. Publik osaleb selle siinniaktis vdimsamalt, kui me
oskame arvata. Selles ongi teatri kui vbimsaima métlemist muutva mdjutusvahendi unikaalsus. Samal
sekundil, kui me loobume mingist valjakujunenud mdttestambist, vabaneb tohutul mééral energiat
loovuseks, mis juba m6jutab maailma. Sama vdimas on, kui interpreet loovutab ennast muusika
teenistusse - selliste hetkede mdju on kirjeldamatu; kui ma pilidaksin seda sdnastada: aeg peatub,
Uhine ruum muutub, ka valgus muutub...

Kas Eestis on juba tegevmuusikuid v8i nditlejaid, kes on Alexanderi tehnikast abi saanud ja



seda oma tods kasutavad?

Jah, praeguseks vib kill 6elda, et on. EImo Niganeni kursus, mis sellel aastal I6petas, oli minu
esimene nditlejate grupp, kellega 2000. aasta jaanuaris alustasin. Nad olid mulle esimesed ja seega
vaga olulised ja armsad. Téoperiood jai kil luhikeseks - kaks semestrit, kuid téévahendid on neil
nidd teada. Alles jargmise lennuga sain alustada kohe esimesest Gppeaastast.

Mitmed muusikud-interpreedid on enda s6nul tédnu sellele vaga heade tulemusteni jdudnud.

Huvi tehnika vastu on EMA-s iga aastaga suurenenud ja tihest 8petajast jaab juba praegu vaheks.
Naiteks Inglise Kuninglikus Muusikaakadeemias to6tab 10 Alexanderi tehnika 6petajat ning
Kuninglikus Draama ja Kunsti Akadeemias neli.

Kui palju on praegu Eestis inimesi, kes Alexanderi tehnikaga tegelevad?

Olen peale pohito6 EMA-s andnud kursusi ja eratunde veel sajakonnale inimesele. Paljud neist
kasutavad 6pitut regulaarselt. Opetajana olen hetkel ainus, aga tunnen vajadust kolleegide jarele ka
Eestis.

Viimane kusimus: kas oleksid ntid, kui oled Alexanderi tehnikat 6ppinud, parem néitleja?

Ma ei tea. Hetkel poleks ju vdimalustki end proovile panna, sest praegune t66 hdivab kogu aja. Ma
arvan, et tanu koolitusele sain teadlikumaks oma alateadlikest motiividest. Kui ma tulin lavakooli, siis
minu eesmark ei olnud saada "suureks naitlejaks", vaid pigem kuuluda nende vaimsete inimeste
hulka, kes tollal teatris olid.

Praegu oleks intrigeeriv ansamblit6o, koosté6 grupis, kuhu kuuluvatel inimestel on midagi olulist
Oelda. T6o tulevaste nditlejate ja interpreetidega on tegelikult iga paev nii pdnev ja loov, et sellest
jatkub hingele... Aga siis, kui olen teatris kogenud sellel hetkel siindivat naitlejam®étet, olen igatsenud
koostoo jarele.

Vahendanud Eva-Liisa Palli

1 Richard Gilbert on kimme aastat Soomes elanud ja to6tanud Inglise péaritolu Alexanderi tehnika
Oppejoud. Tema kohta vt Soome Alexanderi tehnika kodulehekljelt www.kolumbus.fi/at-keskus,
marksdna "koolitus".

2 Frederick Matthias Alexanderi (1869-1955) raamatud tehnikast: Man's Supreme Inheritance (1910),
Constructive Conscious Control on the Individual (1923), The Use of the Self (1932) ja The Universal
Constant of Living (1942).

3 Individuualtund on 8petaja poolt tehtav nn. kasitoo, millega dpetaja juhib ettevaatlikult kate abil

Opilase tema loomulikule vertikaalteljele.



