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内容简介：

《手，腕，指》邀请音乐家们以一种全新的视角看待健康。手的物理性质当然很重要，值得仔细研究；手需要协调、放松、灵巧，具有速度和准确性，不受疼痛困扰。在承认物理维度的重要性的同时，《手，腕，指》的视角更为广泛，包括有意识和无意识的文化维度，涉及语言、符号、仪式、好奇心、游戏性和正念。通过丰富的原创见解、轶事、练习和游戏，音乐家将能够令他们的手变得敏锐而智慧，带来快乐，成为创造的助力。在创造中，手的语言和象征维度与物质维度密不可分。

《手，腕，指》全书分为四个部分：文化，手的语言，敏感性和创造力，知识和奥秘。在日常生活和音乐创作中的肢体动作背后，潜藏着你关于自己双手的内心故事——思想和感受、记忆、经历、判断、希望和恐惧。《手，腕，指》中指出，你使用手的方式与这些故事密不可分，基于这些故事，你告诉自己，你能做什么和不能做什么，你应该做什么和不应该做什么，你被允许做什么，禁止做什么。如果你的内心故事本身并不健康，你的手很难以健康的方式行事。

《手、腕、指》是一本实用的书，其中包含了许多练习和建议。每一章都配有视频片段，说明和演示其配套练习。除此之外，您还将探索完成旋转和螺旋动作的窍门，对手感和层次的感知，杂耍技巧，以及如何将手用作表达语言的媒介。你的手会变得有创造力、敏锐而智慧，你会对健康的真正内涵有新的理解。


作者简介：

[image: Pedro de Alcantara]佩德罗·德·阿尔坎塔拉（Pedro de Alcantara）是一位音乐家，作家，艺术家。他的著作包括五部由牛津大学出版社出版的音乐教育学著作，还发表了多篇小说、诗歌和散文。


媒体评价：

“这是一本颇具创意，视角独特的器乐技巧指南。阿尔坎塔拉的书鼓励人们以健康的方式重新思考自身与乐器的关系。通过有趣的想法、游戏和体验活动，基于日常生活中的感官意识和动作来审视心态和身体，为表演做准备。”
——朱迪思·克莱曼（Judith Kleinman），澳大利亚管理研究生院

“这本书看起来独一无二，潜力无穷。在当今的时代，每个人都更加意识到维护和促进心理健康的必要性，如果从这个角度来看，这本书可能大有裨益。” 
——默里·麦克拉克兰（Murray McLachlan），切塔姆音乐学院钢琴教授

“《手，腕，指：音乐家的创意与健康》令读者对手势、本体感觉和触觉有更强的认识和敏感性。作者邀请读者以初学者的心态，探索熟悉的东西——自己的手的动作和感觉，帮助读者更深入地理解动作和手势相关的具身习惯和教育话语。” 
——安德烈·马丁（Andrée Martin），施沃布音乐学院长笛教授，哥伦布州立大学SACSCOC暑期认证研究员
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