KORPER &

Ich habe
meine
Geschichte,
doch ich bin
mein
Potenzial!

Dieser Satz bringt die
Grundidee der Alexan-
dertechnik sehr anschau-
Qch zum Ausdruck.

wohnheiten, die aus sei-

ner personlichen Ge-
schichte her stammen. Das
sind zum einen Bewe-
gungs/Haltungsmuster, wie
eine bestimmte Art zu ge-
hen, hochgezogene Schul-
tern ... zum anderen Ver-
haltensweisen im Umgang
mit anderen Menschen und
sich selbst. Alexandertech-
nik ist eine Moglichkeit selb-
stdndig und eigenverant-
wortlich an der Veranderung

Jeder Mensch hat Ge-
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Die Kunst der Veranaerung

von kdrperlichen und ge-
danklichen Gewohnheiten

J

zu arbeiten. Sie verhilft dazu
eine bewusste Wahl zu tref-
fen, wie ich mein Leben ge-
stalten - meine persdnlichen
Méglichkeiten  voll  aus-
schépfen, einsetzen und
entfalten kann.

Die meisten Menschen
mochten gerne das eine
oder andere an sich veran-
dern. Veranderungen, die
wir an uns vornehmen wol-
len kénnen sowoh! korperdi-
che sein aber auch schwie-
rige Charaktereigenschaften
oder Gewohnheiten, die un-
ser ganzes Sein zu beherr-
schen scheinen. Sich zu ver-
andern ist eine Kunst, die zu
erlernen man weder Uber-
stirzen noch erzwingen
kann.

»Sich zu verandern
bedeutet sich einer Akti-
vitat zu widmen, die ge-
gen die Gewohnheit des
Lebens gerichtet ist* for-
mulierte F. M. Alexander,
der Begriinder der nach
ihm benannten Technik.

Durch falschen Einsatz
seines Korpers hatte der au-
stralische Schauspieler sei-
ne Stimme verloren und er-
arbeitete _danach
gemeinsam mit Arzten die
Prinzipien seiner Technik.

Als einer der ersten hat
er begonnen das Konzept
der psychophysischen Ein-
heit zu entwickeln, der ab-

soluten Untrennbarkeit von
Geist und Korper.

Die starke Verbindung
zwischen Geist und Korper
zu sehen ist relativ offen-
sichtlich wenn wir uns Ex-
trembeispiele vor Augen
fuhren.

Bei einem Menschen,
der sich viele Sorgen macht
und der geistig und emotio-
nal Uberaktiv ist, treten ge-
wohnlich starke Muskel-
spannungen im Korper auf,
dagegen tendieren bei ei-
nem sehr deprimierten er-
schdpften Menschen die
Muskeln eher zum Erschlaf-
fen. Wir kénnen unseren
Korper als Manifestation un-
serer Psyche sehen und un-
sere Psyche als Manifestati-
on unseres Korpers. Beide
sind Ausdrucksformen des
Selbst, der ganzen Person.

Wenn wir die Einheit von
Geist und Korper akzeptie-
ren so folgt daraus, dass wir
die Verantwortung fur das
was wir denken, Uberneh-
men mussen, daflr, wie wir
unseren Geist ebenso wie
auch unseren Korper benut-
zen, denn unsere Gedanken
wirken ununterbrochen auf
unseren Korper ein und um-
gekehrt. Der Volksmund
kennt noch diesen Zu-
sammenhang zwischen
Denken, Fiihlen und Koér-
per. ,lhm sitzt die Angst
im Nacken, vor Gram
gebeugt gehen, ...“ Sprii-

che die zeigen wie see-
lisch-geistige Befindlich-
keit ihre Entsprechung in
der Bewegung eines
Menschen findet.

Die Art wie wir unseren
Korper benutzen, wie wir
uns bewegen und wie wir
unsere Haltung anpassen
spiegelt auch die unaufgeld-
sten Traumata unserer
Vergangenheit und den
habituellen  emotionalen
Gebrauch, den wir seit un-
serer Kindheit erlernt haben.

Neben Geist und Kérper
sind auch unsere Emotionen
Ausdrucksformen des Sel-
bst, die wenn sie abgetrennt
und nicht in Einheit mit Kor-
per und Geist gelebt werden
kdénnen ihre Manifestation
im Korper finden. Negative
Erfahrungen eines Men-
schen, die nicht vollstandig
zum Ausdruck kommen
und sich dadurch auflésen
kdnnen versetzen die Mus-
kulatur in eine Abwehrhal-
tung, die die Betroffenen oft
von frUhester Kindheit er-
lernthaben. Durch Arbeitam
Kérper kann auch diese
emotionale Panzerung und
Pragung aufgeltst werden.

Die ,etwas andere” Be-
wegungsschule der Alexan-
dertechnik I16st Verspannun-
gen durch Foérderung der
eigenen  Sinneswahrneh-
mung. Beobachten wir
die flieBenden und an-
mutigen Bewegungen



von Kindern oder auch
Naturvoélkern, wird deut-
lich, dass wir im Grunde
keine neue Methode er-
lernen, sondern nur die
uns schlummernden und
vorhandenen Bewe-
gungsablaufe wiederent-
decken. Es geht weniger
ums Lernen als ums Ver-
lernen von belastendem
Verhalten. Ziel ist der
achtsame Umgang mit
sich selbst.

Meistens schenken wir
unseren alltéglichen Bewe-
gungen und Haltungen we-
nig Aufmerksamkeit. Auto-
matisierte Bewegungen und
unbewusste Gewohnheiten
pragen unseren Alltag und
verdrangen die Schdnheit
und Fulle des Augenblicks.

Gewohnheiten kdnnen
immens sinn-/wertvoll sein;
erstarren Sie allerdings bu-
Ben wir einen Teil unserer,
natdrlichen Anpassungsfa-
higkeit ein. Wir kénnen nicht
mehr frei entscheiden was
fOr uns sinnvoll ist sondern
wiederholen ,,automatisch”
ein altes Reaktionsmuster.

Aus dem Wissen wie
stark wir von Gewohn-
heiten beherrscht wer-
den, betont die Alexan-
dertechnik den Wert der
Entscheidungsfreiheit,
die wir jetzt im Augen-
blick haben.

Geistesgegenwart ist
der Schiliissel zur Veran-
derung.

Drei  Grundprinzipien
pragen die Korperarbeit.

& Achtsamkeit: Das
bedeutet Bewusstheit in der
Wahrnehmung der person-
lichen Haltungs- Bewe-
gungs und Verhaltensmu-
ster.

& Innehalten: BewuB3-
tes Innehalten ermdbglicht
auf einen inneren oder auBe-
ren Reiz anders als gewohnt
Zu reagieren. Es entsteht
Freiheit zwischen verschie-
denen Reaktionsmoglich-
keiten bewusst auszuwah-
len. Alte Bewegungs-
muster konnen unterbro-
chen und Spannungszu-
stande aufgegelben werden.

% Neuorientierung:
Sie zielt auf eine bewusste
natUrliche mentale und kor-

perliche Ausrichtung.

Die Alexandertechnik
ist keine klassische The-
rapieform, sondern Hilfe
zur Selbsthilfe.

Niemand muB krank sein
oder Beschwerden haben
um von der Alexandertech-
nik zu profitieren. Viele Men-
schen die Alexandertechnik
erleben, haben das Gefuhl,
als wlrde ihr ganzer Korper
leichter und beschreiben
diese Erfahrung geradezu
als ein ,Auf-Wolken-Ge-
hen®. Und da das korperli-
che unser geistiges und see-
lisches Befinden unmittelbar
beeinflusst, ist haufig nach
nur wenigen Alexander-Ein-
heiten zu héren, man fuhle
sich innerlich sehr viel ruhi-
ger und ganz allgemein
wohler.

In Einheiten von ca. 50
min. erfolgt eine individuelle
intensive persdnliche Be-
schéftigung mit dem Schu-
ler. Der Alexandertechnik-
lehrer ergénzt seine verbalen
Anweisungen mit sanfte Be-
rihrungsimpulsen. Die da-
bei vermittelten kin&stheti-
schen Erfahrungen
ermdglichen es dem Schu-
ler einen harmonischeren
leichteren Korpergebrauch
sofort zu erfahren. Undko-
nomischen oder falschen
Muskelgebrauch kann
wahrgenommen und losge-
lassen werden — Korper und
Geist werden wieder in Ein-
klang gebracht.

Um als Alexandertech-
niklehrer arbeiten zu kénnen
bedarf es einer langen Aus-
bildungs und Ubungszeit, in
der man die Technik beherr-
schen lernt. Ergebnis ist ein
Muskeltonus der es dem
Lehrer gestattet , dieselben
Moglichkeiten Uber seine
Hande auf den Muskel des
Schulers zu Ubertragen. Er-
lebt wird der Effekt daher ab
der ersten Stunde. Erfah-
rungsgemal bedarf es ca.
30 Lektionen- abhangig da-
von wie schlecht bis dahin
mit dem Kdrper umgegan-
gen bzw. wie schwerwie-
gend die Folgeprobleme
sind - bis soviel ,Erfahrungs-
wissen aufgebaut istum die
Prinzipien der Alexander-
technik alleine im Alltag an-

wenden zu kdnnen.
Indem der
wachst und sich veran-

Korper

dert, entwickelt sich
auch unsere Personlich-
keit.

Den Umgang mit seinem
Korper verandern bedeutet:
eingefahrene Gewohnhei-
ten Uberdenken, eigene
Stérken zu entdecken und
neue Prioritaten Zu
setzen.Neben dem person-
lich erhéhten Wohlbefinden
drlickt sich die gewonnene
Gelassenheit und Ausgegli-
chenheit auch in der Begeg-
nung mit anderen Men-
schen aus.

Alexandertechnik ist al-
len nUtzlich die Veranderun-
gen im Leben eigenverant-
wortlich vornehmen wollen.

& Die Stress abbau-
en/Entfremmdung und man-
gelndes Korpergefuhl Uber-
winden moéchten.

€ Die im Prozess ihrer
persdnlichen  Entwicklung
Unterstitzung suchen—z.B.
selbstbestimmter werden-
sich Traume erflllen, das Le-
ben einfacher machen
madchten.

® Die zur L6sung von
psychosomatischen Be-
schwerden einen kdrperori-
entierten Zugang suchen

oder unter einseitigen beruf-
lichen Belastungen leiden.

& Die korperliche Be-
schwerden wie Rucken-
schmerzern, Bandschei-
benprobleme,Nackenver-
spannungen,Kopfschmer-
zen, Atemstorungen ... auf-
[6sen wollen.

€ Die professionell / in-
tensiv mit inrem Korper ar-
beiten (Schauspieler, Tan-
zer,..) oder sich in der
Offentlichkeit darstellen( Po-
litiker, Manager,...) und da-
bei Uber einen guten Kérper-
gebrauch - Pr&senz und
eine perfekt funktionierende
Stimme verfugen mdchten.

Viele prominente Schiler
haben sich Uber die positive
Wirkung der Alexandertech-
nik auf ihr Leben geauBert.
George Bernhard Shaw,
Paul Newmann, Yehudin
Menuhin, Paul Mc. Cartney,
Robbie Wiliams,...

Die umfassende Wir-
kungsweise der Alexander-
Technik wurde mittlerweile
auch in einer Reihe von wis-
senschaftlichen  Untersu-
chungen belegt und ihre An-
wendungsbereiche  sind
auBerst vielfaltig: In USAund
England wird Alexander-
technik seit langer Zeit im
Spitzensport und Manag-



VERANDERUNG

menttraining eingesetzt, in
England findet sie sich im
Lehrplan aller renommierten
Institute der bildender und
darstellender Kunst und in
Australien gehdrt sie zum
Grundstudium jeder Physio-
therapieausbildung.

Ein weiteres zentrales
Thema mit dem sich die
Alexandertechnik beschéaf-
tigt ist die Zieffixiertheit . Die-
ses Prinzip findet sich nicht
nur in unser Privatleben son-
dern in unserer gesamte
Kultur tief verwurzelt.

Man kann in unserer Ge-

sellschaft nicht viele Punkte
auf der sozialen Werteskala
machen, indem man das
Leben im hier und jetzt ge-
nief3t, doch digjenigen die es
schaffen dem ,Hamsterrad”
zu entkommen werden ent-
decken, dass das bloBe
Sein seine Belohnungen be-
reithalt.

Es ist auBerdem keines-
wegs so, dass Menschen,
die sich fUr das Primat des
Seins entscheiden keine
Ziele mehr haben koénnen
und durfen - entscheidend
und fester Bestandteile ihrer
Ziele ist allerdings, dass der
Weg zu Erreichung dessel-
ben erflllend sein und das
Leben bereichern soll an-
statt es zu zerstoren.

(Robert Luis Stevenson)
Die Alexandertechnik lei-
stet einen wichtigen Beitrag
zu dieser sich schnell veran-
dernden Welt, weil Sie uns
eine Methode der Verande-
rung anbietet. Indem wir ein
Gewahrsam dessen gewin-
nen wie wir sind und wie wir
Gebrauch von uns selbst
machen wird unser Be-
wusstsein auf eine hdhere
Ebene gehoben. Wir kom-
men in die Lage habituelle
Reaktionen korperlich, gei-
stiger oder emotionaler Na-
tur zu unterlassen. Wir kon-
nen unsere sensorischen
und emotionalen Reaktio-
nen vollstandig erleben, sie
uns bewusst machen, so-
dafB unsere Handlungen auf
freien Entscheidungen beru-

hen, bei denen wir alle Infor-
mationen bertcksichtigen,
die uns zur Verflgung ste-
hen. Wir unterbinden/hem-
men Reaktion und versehen
die Aktion mit einer neuen
Ausrichtung oder Orientie-
rung.

Dies ist die einzige M6g-
lichkeit ,,echte” Veranderun-
gen herbeizufUhren. Unge-
wollte habituelle Reaktionen
stéren den harmonischen
FluB der Energie.

F. M. Alexander:

Wir haben dann die
Maoglichkeit unser gesamtes
Sein in einen Zustand des
Gleichgewichts zu verset-
zen und uns vom kreativen
FluB der Lebenskraft inspi-
rieren zu lassen.

(Acorn Publications)
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