KORPER &

Alexancertechnik

Die Kunst der Veranderung

qch habe meine\

Geschichte,
doch ich bin
mein Potenzial!

Dieser Satz bringt die Grund-
idee der Alexandertechnik sehr
anschaulich zum Ausdruck.

- J

ten, die aus seiner personli-

chen Geschichte her stam-
men. Das sind zum einen
Bewegungs/Haltungsmuster, wie
eine bestimmte Art zu gehen,
hochgezogene Schultern ... zum
anderen Verhaltensweisen im Um-
gang mit anderen Menschen und
sichselbst. Alexandertechnikist ei-
ne Mdglichkeit selbsténdig und ei-
genverantwortlich an der Verande-
rung von korperlichen und
gedanklichen Gewohnheiten zu ar-
beiten. Sie verhilft dazu eine be-
wusste Wahl zu treffen, wie ich
mein Leben gestalten - meine per-
sonlichen Maglichkeiten voll aus-
schdpfen, einsetzen und entfalten
kann.

Die meisten Menschen méch-
ten gerne das eine oder andere an
sich veréndern. Verénderungen,

J eder Mensch hat Gewohnhei-
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die wir an uns vornehmen wollen
konnen sowohl kérperliche sein
aber auch schwierige Charakterei-
genschaften oder Gewohnheiten,
die unser ganzes Sein zu beherr-
schen scheinen. Sich zu verdndem
ist eine Kunst, die zu erlernen man
weder Uberstiirzen noch erzwin-
gen kann.

,»Sich zu veréndern bedeu-
tet sich einer Aktivitat zu wid-
men, die gegen die Gewohn-
heit des Lebens gerichtet ist*
formulierte F. M. Alexander, der
Begriinder der nach ihm be-
nannten Technik.

Durch falschen Einsatz seines
Korpers hatte der australische
Schauspieler seine Stimme verlo-
ren und erarbeitete danach ge-
meinsam mit Arzten die Prinzipien
seiner Technik.

Als einer der ersten hat er be-
gonnen das Konzept der psycho-
physischen Einheit zu entwickeln,
der absoluten Untrennbarkeit von
Geist und Korper.

Die starke Verbindung zwi-
schen Geist und Korper zu sehen
ist relativ offensichtlich wenn wir
uns Extrembeispiele vor Augen
fiihren.

Bei einem Menschen, der sich
viele Sorgen macht und der geistig
und emotional tiberaktiv ist, treten
gewdhnlich starke Muskelspan-
nungen im Korper auf, dagegen
tendieren bei einem sehr depri-
mierten erschdpften Menschen die
Muskeln eher zum Erschlaffen. Wir
konnen unseren Korper als Mani-
festation unserer Psyche sehen
und unsere Psyche als Manifesta-
tion unseres Korpers. Beide sind
Ausdrucksformen des Selbst, der
ganzen Person.

Wenn wir die Einheit von Geist
und Korper akzeptieren so folgt
daraus, dass wir die Verantwortung
fiir das was wir denken, iberneh-
men miissen, dafiir, wie wir unse-
ren Geist ebenso wie auch unse-
ren Korper benutzen, denn unsere
Gedanken wirken ununterbrochen
auf unseren Kérper ein und umge-

kehrt. Der Volksmund kennt
noch diesen Zusammenhang
zwischen Denken, Fiihlen und
Korper. ,,lhm sitzt die Angst im
Nacken, vor Gram gebeugt ge-
hen, ...* Spriche die zeigen
wie seelisch-geistige Befind-
lichkeit ihre Entsprechung in
der Bewegung eines Men-
schen findet.

Die Art wie wir unseren Kérper
benutzen, wie wir uns hewegen
und wie wir unsere Haltung an-
passen spiegelt auch die unaufge-
l6sten Traumata unserer Vergan-
genheit und den habituellen
emotionalen Gebrauch, denwir seit
unserer Kindheit erlernt haben.

Neben Geist und Korper sind
auch unsere Emotionen Aus-
drucksformen des Selbst, die wenn
sie abgetrennt und nicht in Einheit
mit Kdrper und Geist gelebt wer-
den kdnnen ihre Manifestation im
Korper finden. Negative Erfahrun-
gen eines Menschen, die nicht voll-
sténdig zum Ausdruck kommen
und sich dadurch auflésen kdnnen
versetzen die Muskulatur in eine
Abwehrhaltung, die die Betroffe-
nen oft von friihester Kindheit er-
lernt haben. Durch Arbeit am Kor-
per kann auch diese emotionale
Panzerung und Pragung aufgeldst
werden.

Die ,etwas andere” Bewe-
gungsschule der Alexandertechnik
6st Verspannungen durch Forde-
rung der eigenen Sinneswahrneh-
mung. Beobachten wir die
flieRenden und anmutigen Be-
wegungen von Kindern oder
auch Naturvoélkern, wird deut-
lich, dass wir im Grunde keine
neue Methode erlernen, son-
dern nur die uns schlummern-
den und vorhandenen Bewe-
gungsablaufe  wiederent-
decken. Es geht weniger ums
Lernen als ums Verlernen von
belastendem Verhalten. Ziel ist
der achtsame Umgang mit
sich selbst.

Meistens schenken wir unse-
ren alltdglichen Bewegungen und

Haltungen wenig Aufmerksamkeit.
Automatisierte Bewegungen und
unbewusste Gewohnheiten pré-
gen unseren Alltag und verdrangen
die Schonheit und Fille des Au-
genblicks.

Gewohnheiten kénnen im-
mens sinn-/wertvoll sein; erstarren
Sie allerdings buiRen wir einen Teil
unserer, natlrlichen Anpassungs-
fahigkeit ein. Wir konnen nicht
mehr frei entscheiden was fiir uns
sinnvoll ist sondern wiederholen
Lautomatisch* ein altes Reaktions-
muster.

Aus dem Wissen wie stark
wir von Gewohnheiten be-
herrscht werden, betont die
Alexandertechnik den Wert der
Entscheidungsfreiheit, die wir
jetzt im Augenblick haben.

Geistesgegenwart ist der
Schliissel zur Veranderung.

Drei Grundprinzipien pragen
die Korperarbeit.

& Achtsamkeit: Das
bedeutet Bewusstheit in der
Wahrnehmung der persdnlichen
Haltungs- Bewegungs und Verhal-
tensmuster.

€& Innehalten: Bewuftes
Innehalten ermdglicht auf einen in-
neren oder &uReren Reiz anders als
gewohnt zu reagieren. Es entsteht
Freiheit zwischen verschiedenen
Reaktionsmdglichkeiten bewusst
auszuwahlen. Alte Bewegungsmu-
ster kénnen unterbrochen und
Spannungszustande aufgegeben
werden.

& Neuorientierung: Sie zielt
aufeine bewusste nattirliche men-
tale und korperliche Ausrichtung.

Die Alexandertechnik ist
keine klassische Therapie-
form, sondern Hilfe zur Selbst-
hilfe.

Niemand muf krank sein oder
Beschwerden haben um von der
Alexandertechnik zu profitieren.
Viele Menschen die Alexander-
technik erleben, haben das Gefihl,
als wiirde ihr ganzer Korper leich-
ter und beschreiben diese Erfah-
rung geradezu als ein ,Auf-Wol-



ken-Gehen*. Und da das korperli-
che unser geistiges und seelisches
Befinden unmittelbar beeinflusst,
ist haufig nach nur wenigen Alex-
ander-Einheiten zu hdren, man
filhle sich innerlich sehr viel ruhi-
ger und ganz allgemein wohler.

InEinheiten von ca. 50 min. er-
folgt eine individuelle intensive per-
sonliche Beschéftigung mit dem
Schiiler. Der Alexandertechnikleh-
rer erganzt seine verbalen Anwei-
sungen mit sanfte Berihrungsim-
pulsen. Die dabei vermittelten
kinasthetischen Erfahrungen er-
mdglichen es dem Schiler einen
harmonischeren leichteren Kor-
pergebrauch sofort zu erfahren.
Undkonomischen oder falschen
Muskelgebrauch kann wahrge-
nommen und losgelassen werden
— Kérper und Geist werden wieder
in Einklang gebracht.

Um als Alexandertechniklehrer
arbeiten zu kénnen bedarf es einer
langen Ausbildungs und Ubungs-
zeit, in der man die Technik be-
herrschen lernt. Ergebnis ist ein
Muskeltonus der es dem Lehrer
gestattet , dieselben Mdglichkeiten
Uber seine Hande auf den Muskel
des Schiilers zu tibertragen. Erlebt
wird der Effekt daher ab der ersten
Stunde. ErfahrungsgemaR bedarf
es ca. 30 Lektionen- abhéngig da-
von wie schlecht bis dahin mit dem
Kdrper umgegangen bzw. wie
schwerwiegend die Folgeproble-
me sind - bis soviel ,Erfahrungs-
wissen* aufgebaut ist um die Prin-
Zipien der Alexandertechnik alleine
im Alltag anwenden zu kénnen.

Indem der Korper wéachst
und sich verandert, entwickelt
sich auch unsere Personlich-
keit.

Den Umgang mit seinem Kér-
per veréndern bedeutet: eingefah-
rene Gewohnheiten Uberdenken,
eigene Stérken zu entdecken und
neue Prioritaten zu setzen.Neben
dem personlich erhéhten Wohlbe-
finden druckt sich die gewonnene
Gelassenheit und Ausgeglichen-
heit auch in der Begegnung mitan-
deren Menschen aus.

Alexandertechnik ist allen
nitzlich die Ver&nderungen im Le-
ben eigenverantwortlich vorneh-
men wollen.

€ Die Stress abbauen/Ent-
fremdung und mangelndes Kor-
pergefiihl (iberwinden méchten.

€ Die im Prozess ihrer per-
sonlichen Entwicklung Unterstiit-
zung suchen — z.B. selbstbe-
stimmter werden- sich Traume

erfiillen, das Leben einfacher ma-
chen mdchten.

€ Die zur LGsung von psy-
chosomatischen Beschwerden ei-
nen kérperorientierten Zugang su-
chen oder unter einseitigen
beruflichen Belastungen leiden.

€ Die korperliche Beschwer-
den wie Ruckenschmerzern
Bandscheibenprobleme, Nacken-
verspannungen, Kopfschmerzen,
Atemstérungen...auflésen wol-
len.

& Die professionell / intensiv
mit ihrem Kdrper arbeiten (Schau-
spieler, Tanzer,..) oder sich in der
Offentlichkeit darstellen( Politiker,
Manager,...) und dabei Uiber einen
guten Kérpergebrauch — Prasenz
und eine perfekt funktionierende
Stimme verfiigen méchten.

Viele prominente Schiiler ha-
ben sich tber die positive Wirkung
der Alexandertechnik auf ihr Leben
geduRert. George Bernhard Shaw,
Paul Newmann, Yehudin Menuhin,
Paul Mc. Cartney, Robbie Wil-
liams, ...

Die umfassende Wirkungs-
weise der Alexander- Technik wur-
de mittlerweile auch in einer Reihe
von wissenschaftlichen Untersu-
chungen belegt und ihre Anwen-
dungsbereiche sind dulerst viel-
faltig: In USA und England wird
Alexandertechnik seit langer Zeit
im Spitzensport und Managment-
training eingesetzt , in England fin-
det sie sich im Lehrplan aller re-
nommierten Institute der bildender
und darstellender Kunst und in
Australien gehort sie zum Grund-
studium jeder Physiotherapieaus-
bildung.

Ein weiteres zentrales Thema
mit dem sich die Alexandertechnik
beschaftigt ist die Zielfixiertheit .
Dieses Prinzip findet sich nicht nur
in unser Privatleben sondern in un-
serer gesamte Kultur tief verwur-
zelt. Zwecke und Ziele sind ein
sehr wichtiger Bestandteil des
Lebens, aber dem Anstreben
von Zielen muf3 eine Hingabe
anden Augenblick gegentiber-
stehen, ein Leben in der Ge-
genwart. Man kann in unserer
Gesellschaft nicht viele Punkte auf
der sozialen Werteskala machen,
indem man das Leben im hier und
jetzt geniefit, doch diejenigen die
es schaffen dem ,, Hamsterrad“ zu
entkommen werden entdecken,
dass das bloRe Sein seine Beloh-
nungen bereithalt.

Es ist auBerdem keineswegs
s0,dass Menschen, die sich fiir das

Primat des Seins entscheiden kei-
ne Ziele mehr haben kénnen und
dirfen - entscheidend und fester
Bestandteile ihrer Ziele ist aller-
dings, dass der Weg zu Erreichung
desselben erfilllend sein und das
Leben bereichern soll anstatt es zu

zerstoren.

Zu sein was wir sind, und
zu werden, was wir imstande
sind zu werden, ist das einzi-
ge worum es im Leben geht.
(Robert Luis Stevenson)

Die Alexandertechnik leistet ei-
nen wichtigen Beitrag zu dieser
sich schnell verandernden Welt,
weil Sie uns eine Methode der Ver-
anderung anbietet. Indem wir ein
Gewahrsam dessen gewinnen wie
wir sind und wie wir Gebrauch von
uns selbst machen wird unser Be-
wusstsein auf eine hohere Ebene
gehoben. Wir kommen in die Lage
habituelle Reaktionen kdrperlich,
geistiger oder emotionaler Natur zu
unterlassen. Wir kénnen unsere
sensorischen und emotionalen Re-
aktionen vollstandig erleben, sie
uns bewusst machen, sodaf} un-
sere Handlungen auf freien Ent-
scheidungen beruhen, bei denen
wir alle Informationen berticksich-
tigen, die uns zur Verfiigung ste-
hen.Wir unterbinden/hemmen Re-
aktion und versehen die Aktion mit
einer neuen Ausrichtung oder Ori-
entierung.

Dies ist die einzige Moglichkeit

sechte” Veranderungen herbeizu-
filhren. Ungewollte habituelle Re-
aktionen stdren den harmonischen
FluB der Energie.

FM. Alexander; ,,Wenn wir
diese Stérungen beseitigen,
tun die richtigen Dinge sich
selbst*

Wir haben dann die Maglich-
keit unser gesamtes Sein in einen
Zustand des Gleichgewichts zu
versetzen und uns vom kreativen
FluB der Lebenskraft inspirieren zu
lassen.

Seid die die ihr seid. Wenn
ihr euch darin erinnert , wer ihr
seid, werdet ihr dadurch be-
wirken, dass auch andere sich
darin erinnern wer sie sind.
(Acorn Publications)
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