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Eine Gebrauchsanweisung
fiir den eigenen Korper

Stehen, gehen, sitzen: Diese alltiglichen Bewegungen
laufen nach gewohnten Mustern ab. Oft sind aber gerade sie
Ausliser fiir kirperliche Probleme, bringt eine Stunde
Alexander-Technik ans Licht. Eine Reportage.

Karin Pollack

Der Vergleich mit dem Baskethall
trifft os muf den Kopf, und zwar im
f,ul:lz wortlichen Sinne. Die Salz-
surgerin Daniela Kassaei fithrt
vor, was genay Alexander-Tech-
nik badented. Wir arbeiten halb
im Sitzen, halb im Liegen®, hat sie
#u Beginn der Stunde gesagt. Ein
Hockar stelif zeniral fm Kaum, am
Fenster wine Massageliege. Die
Therapeutin bittet sinen, erst gin-
mal Platz zu nehmen. und beob-
achiel genay, wie dieser so'bana-
le Vorgang bewsrkstelligt wird.
Um Bewusstwerdung aulomati-

sierter Bewegungsmuster ginge
higkeit, sie za verin- [0

o5, sigh sie, und die Fi-
dern - und ganz shr- 3 'h
lich: Was sie talsich-

lich meint, ist unklar. P
In Balance mit

Biz sie denn den Satz:

bucklig und ob des vollkommen
Lnbekannten, dos kommen wiir-
de, In sich zusamm unken
da, z0 brachte der Gedanke an ei-
nen Busketballkorh Verinderung.
Es ist pine Dmmonstration dessen.,
whas  Alecander-Technik  kann,
néimlich Verinderung durch men-
tale Imipulse herbeifishren,
Schmerzen sind ain Ausdrock
deg fehlerhaften Gebrauchs unse-
nis Selbst™, ecklirt Kassoel. Bei
vielen sei das von Kindeshrinen
an der Fall und fihet #u About-
rungen, sogar Schmerzen. Wir
suchen alternative Haliungen und
Bewegungen und versuchen, sie
in das panze System zu integrie-
ren, erklirt sie. Laichi
ist das nicht. Geben
Sie den Kopf wwiler
nach worn®, gi
und berilhri mit einer
Hand ganz leicht das

cinmal vor, Thr Kopr AMGeLTEtRK G0 S or,
sei ein Basketball, der &.Teit perhaltung fihlt sich

radle aufl wwel Hand-

achen liegend sum Korb gewor-
fen wird?” Der Kopfals Baskethall-
korb? Komisches Bild zwar, doch
trotzdem kommi der Ebrper da-
durch in Bewegung. Der Rumpf
richtet sich auf, der Kopf schaut
stodz, das Kinn leichi nach unien
gebougt. Sab man eben noch eher

alsch an. Das wundarl
die Alexander-Spezialistin nicht,
Lie Machl der Gewohnheit ist
slark®, weil sis, hat aber =chon
sehr oft erlebt, wie sich eingefah-
rene  Bewsgungsmuster wmirai-
nieran lassen. Eine Stunde Ale-
xander-Technik ist deshalb esine
mentale Herausforderung. Immer

Hilfe zur Selbsthilfe

Wem Stunden in Alexander-Technik niitzen kinnen

Wie effekiiv ist Alexander-Tich-
nik bei chronlschen  Rocken-
schmarzen im Vergleich zo Mas-
;&B oder siner vom Arrl wer
irishenen  Turmniibungsseria?
Diese Frage wurde in einer rando-
mizierten Studie an 578 Patienten
uberpriaft. Die im British Medical
Jourmal 2008 publizierten Resulta-
te zaiglen, dass sich die Lebens-
qualitil der Probanden aus der
Alexander-Technik-Gruppe  be-
raita nach &schs Wochen verbas-
Zprin,
«Joder Gedanke erzeugt im Kir-
Eﬂ'ﬂg:wlwﬁ]:annu ngsznstinde,
chist Alexander-Technikor
Herbert Steger an |edem seiner
Klianten und wei, wie sehr Kir-
erhaltungen  umgekehrt  die
immung beainflussen, Er leitot
zum Umdenken und Menausrich-
tung an, ist auch bei Kindern und
Il.;iml:llichnn mit Fehlhaltungen
(1] ch.

Ebenfalls wichtig: Mil kiirper-

lichen Beeintrichtigu win
Arthrosen, Eﬂpﬁltunnmdm
oder nach Verletzungen umgehen
zu lernen *, sagl er - im besten Fall
gelingt os. Korperhaltung so zu
verandern, dass avch eine allge-
meina Verbessarung des Zustands
herbeigefithrt wird. _Hilfe zur
Selbsthilfe®, auch so kiinne man
es interpretierten, sagt Steger.

Wem das gelingen kann: _Leu-
ten, die berait sind, sich verindern
zu wollen, sagt seine Kollegin,
Alexandra Matzek, fir die Acht-
samkeit mit sich selbst und dem
tigonen Kirper aine sentrale Be-
deutung hat - und bei psy
chischen Problemen Wirkung
zeigt. Sich auf einen Prozess der
Umorientlerung einlassen wollen
sal Grundvoraussetzung, . firalle,
die ihre kirperlichan Probleme
mit einer Tablette ldsen wollen, ist
Alexander-Technik nicht geelg-
net®, sagt Steger. (pok])
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wiader komm! der Gedanke: _Aber
wias will she jetzt vigentlich genau
von mirf™ Abarp irgendwann ver-
stoht man es, dgs Prinzip der Auf-
richtung, und kann dementspre-

chend Anweisangen an diverse

Muskeln Echi:%u. Es gibt Hilfe-

stellungen, etwm =ich im Baum

anszurtchien, den Blick aber nichi

zu fixieren®, Das veriinder die

;i];jrp amik, man wird wa-
ar,

erkeamar, IrisﬁEar Wer
chronische Schimerzen hat, lemt,

damil anders umzugehen, Posilio-
nen #u finden,” in denen sich
Schmerzfreiheit  einstellt, Eine
sehr iberraschende Beobachtung
hat Kassasei auch schon ofter go-
macht: . Wer regelmihig zum Trai-
ning kommt, wird ein bis awel
Jentimeter griober.” Kassael Jiral-
niert” auch das Gehen ihrer Schi-
ler. Sie bagleitat siewis ain Schat-
ten und el e Beobachiunoen
mif. .Kippen Sie doch mal das Be-
cken weiter nech vorm.® \Wis?
Genaw so, und versuchen Sie das
auch #u Hause, bhaim Alwaschen
oder Zihneputzen.®

Die Kunst losrzulassen

Mach rund 30 Minuten im Sit-
zen, Stehen und Gehen tat das Lie-
gen gul. Jetzt %ah.t &3 ums Loslas-
son. Kaszasi hebl das Bein und
draht es,  Konzentrieren Sie sich
auf das Hiiftgelenk®, bittet sie mit
sanfler Stimme und krelst das
Bain, .abar bitte nicht mithalfen®,
sagl sie nach weiteran 20 Sekun-
dien. Vielen, die 2u thr kemmen,
fiillt das aber besondirs schwer,

weil sie angespannt sind, ohne es

Arm, lasse thn los, und der fEllt
nicht runter. und mein Klient
denkt, er sel entspannt®, erzshli
sie. Wobei Entspannung in der
AMlexander-Technik “iln:hnus
nicht unbedingt das Ziel ist, viel-
mehr ?I‘th ez darum, _eine fikr die
auszulithronde  Aktivitht  ange-
mussene Muskelspannung xu ant-
wickeln®,

Alexander-Tochnik tst aine Ak-
tivital an der Granze von Kirper
und Geist und auf sigentimliche
Art anstrengend. Newerfahrung
ninnl es Kesgasl und weif, dass
durchaua nicht alle Menschen
dazu bereil sind, Unl@ngst aufl ei-
nier Mosse hiitte sie die Alexander-
Technik einem Mann demons-
trierd, sie hiitte ihm die Hand auf
den Rilcken gelegt und thn aufge-
fordert, sich aulzurichten, .Was
genau meinen Siof Ich spiire gar
nichts®, hitte er schlieBlich ge-
fragl. Letztendlich, so Kassaed,
gehe es natficlich auch um das
Vertirauen zwischen Lelirer und
Schiiler. Der Mensch lerne
manchmal einfach sehr langsam,
und dechalbh seien Bareitschafl
und der Wunsch nach Verinda-
mg sowie das Loslassen-Kinnen
auch Teil der Ubung.
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Hirn-an-Korper-Verbindungen

Frederick M. Alexander wurde
1896 in Tasmanien/Australien
Fahm*eu und wollte urspring-
ich  Schauspieler  werden.
Wihrend  seiner  Aushildung
verlor er plitzlich seine Stim-
ma, e Arzte konnten dafir
keine organische Ursache ent-
decken. Deshalb versuchte der
Lunga Schauspieler, das Pro-
lem selbst zu ergrilnden. Er be-
obachtote sich in zwel Spiegeln

schiedene Gedanken seine Kor-
perhaltung  bheein-
flussen und wie slch
daraus vollkomman
unbewusst  untar-
schivdliche Bewe-

NESMuUsier  erge-
E:rL Einn auuﬁa
Bedeutung dabei ist

die Relation, in der zentrieren.  Seine
Kopl und Hals mit neheitlicha Me-
dem tbrigen Kirper thode  etablierte
stohen. [st dieses : : sich unter dem Ma-
Verhlinis gut aus-  F. M. Alexander men  Alexander-
balancier, wverlau-  [1869-1855), Be- Technik und ver-
fen  Bewegungen  griinder der Ale-  breitete sich auch
frei und ungestorl.  xander-Technik. mnach seinem Tod
Primary  control® Fter: ke gove 1855 wwiter,

nannte es Alexan- Die  Alexander-
der. Bel efnem Missverhdltnis  Technik wird in Lektionen von
kénnen Fehlbelastungen und 30 bis 50 Minuten unterrichtet,
in der Folge Schmerzen entste- Nach einem Anf: sprich
v und einer Einschitzung des

Sein Ansate In der Arbeit
mit seinen Klienten ging es
F. M. Alexander darum, unbe-
wusst ablaufende Bawegungs-
muster bewusst zu machen und
damit den Fehlgebravch mental
beainflussbar zu machen. Das
ermiglicht bewusste Selbstkan-
trolle, was zu einer positiven
Verinderung cdes Geistes und

des Bewegungsapparates fithrt.
Alexander begann, sich syste-
matisch mit dieser Gaisi-Kir-
ar-Relation zu befassen, und

wies die Effizienz seiner
Theorie nicht nur an  sich
splhst, sondérn auch an wielan
anceren. 1904 dbersiedelte ar
nach London, wo er mit seinen
Behandlungen suerst in Schau-
_;.Flalerbaisen Erfolge feierts.
ik

i seinen Klienten gehirten Al-
Shaw.

Schiieflich- ent-
schloss sich  Ale-
xander, seing aipa-
ne Karriere ganz
aufrugeben  und
gich forfan nur
noch auf die Kfr-
peratheit zu kon-

haltungsmifigen Ist-Zustan-
das ist ain Meworientierungspro-
zess, der von Alexander-Lak-
rern durch manuelle und verba-
le Impulse begleitet wird, das
Ziel, Wie lange dieser Prozess
des Umlernens dauerd, ist indi-
vidugll verschiedon. [pak)
A worwalexander-technik,ag
wiww.alexander-tnchnik.org
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