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von Cornelia M. Kopelsky, Freie Fachautorin

Schliisselerlebnis mit der Kérperhaltung

Den westlichen Formen achtsamkeitsbasierter und ganzheitlicher Kérper- und Bewe-
gungsarbeit ist auch die Alexander-Technik als eine Methode des Selbstmanagements
zuzuzahlen.' Die Methode wurde bereits um die Wende vom 19. zum 20. Jahrhundert
durch den Schauspieler und Rezitator Frederick Matthias Alexander (1869 — 1955) in
Australien begriindet und nach ihm benannt, als dieser unter wiederkehrenden Stimm-
problemen auf der Buhne litt. Vor allem beim Rezitieren grosser, schwieriger Shakes-
peare-Texte wurde seine Stimme heiser und drohte zu versagen, sodass er vor jedem
Auftritt Angst bekam, er kénnte seine Stimme verlieren. Da viele drztliche Untersuchungen
keine organischen Ursachen fir seine Stimmprobleme fanden, beschloss F. M. Alexander
bei sich selbst nach der Ursache zu suchen. Er begann seine Kérperhaltung im Spiegel
zu beobachten und entdeckte bald, dass er beim Sprechen seinen Kopf zu sehr im
Nacken hielt und seine Schultern hochzog. Dadurch verkrampften sich seine Muskeln,
die wiederum den Brustkorb einengten, Druck auf den Kehlkopf austibten und das
Atmen erschwerten. In der sicheren Annahme, dass dieses unglinstige Haltungsmuster
seine Stimmprobleme ausl6ste, experimentierte er mit seiner Kérperhaltung, insbesondere
mit seiner Kopf- und Nackenhaltung, bis er das fir sich richtige Haltungsmuster gefunden
hatte, mit dem er ungehindert sprechen und rezitieren konnte. Mit gedanklichen Anwei-
sungen konnte er bewusst seinen Kérper jederzeit in glinstige Haltungsmuster ausrichten,
die nicht nur seiner Stimme forderlich waren, sondern auch seine Stimmung von Angst
befreiten. Er erkannte, dass eine aufrechte, zugleich entspannte und nicht anstrengende
Korperhaltung eine positive Wirkung auf somatische, psychische und mentale Funktionen
hatte. Zudem erlebte er sich in einer neuen, frischen Prasenz, die seine schauspielerischen
Aufgaben unterstitzten und seine Bihnenauftritte sicherer und souveraner machten.
F. M. Alexander hatte autodidaktisch gelernt, eingefahrene belastende Haltungs- und
Bewegungsmuster aufzulésen und durch bewusste Steuerung die natdrliche Selbstor-
ganisation des Korpers anzubahnen und gesundheitsforderlich zu nutzen. Die Korper-
haltung schien ihm dabei eine bedeutende Schlisselrolle zu spielen und wurde der
Ansatz seines Konzepts, das er fortan weiterentwickelte und zu lehren begann.

Die Alexander-Technik entwickelte sich unabhdngig und unbeeinflusst von den zur
selben Zeit entstandenen Korper- und Bewegungssystemen in den USA und Europa.
Wohl aber glichen sich die Veranlassungen der jeweiligen Systembegriinder und ihren
damit verbundenen Intentionen. Beweggrinde fir eigene Kérper- und Bewegungsme-
thoden waren beispielsweise fir Hedwig Kallmeyer (1882 — 1976), Elsa Gindler (1885
—1961), Katharina Schroth (1894 — 1985), Gerda Alexander (1908 — 1994) und Moshé
Feldenkrais (1904 — 1984) persénliche Gesundheitsprobleme. Gemeinsam ist den Metho-
den ein Lernweg Uber den Kérper, ein somatisches Lernen, um den Korper mit seinen
Bewegungs- und Organfunktionen bewusst wahrzunehmen und um die eigene Kor-
perlichkeit als Teil der Korper-Geist-Seele-Einheit mit ihren Wechselwirkungen auf das
unmittelbare Lebensumfeld und die Umwelt verstehen und fordern zu kénnen. Auch
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bei den Zielvorstellungen finden sich Gemeinsamkeiten wie Per-
sonlichkeitsbildung, Selbstbestimmung, Finden des inneren
Gleichgewichts, Eigenverantwortung fur ein 6konomisches Bewe-
gungsverhalten und eine gesunde Lebensgestaltung, ebenso
Regeneration, Anregung von Heilkraften und Selbsthilfe zur
Gesundung als therapeutische Ziele. Die meisten dieser Arbeits-
weisen sind durch Intuition entstanden und empirisch weiter-
entwickelt worden, ohne sich damals einer wissenschaftlichen
Bewegungslehre oder neurophysiologischer Grundlagen bedie-
nen zu kénnen. Im padagogischen Rahmen, das heisst als lei-
beserzieherisches Angebot, hatten sie grossen Zulauf, was zum
Einem dem zeitgendssischen Bedarf an Korperkultur und zum
Anderen der Vorstellung und dem Verstandnis von korperlicher
Gesundheit und freiem Geist sowie besonders dem weiblichen
Bestreben nach Emanzipation entsprach. Dagegen war die the-
rapeutische Etablierung weitaus schwieriger bis kaum maoglich.
Obwohl die Medizin bei vielen Gesundheitsbeschwerden und
Erkrankungen nicht helfen konnte, liess sie keine alternativen
Methoden zu, schon gar keine von Laien geschaffenen. So wurde
beispielsweise die von Katharina Schroth aus eigener schwerer
Betroffenheit konzipierte Gymnastik zur Linderung von Schmer-
zen, zur Korrektur von Wirbelsdaulenverkrimmungen und Ver-
besserung der Beweglichkeit bei Skoliosen abgelehnt und als
Kurpfuscherei bezeichnet. Katharina Schroth wurde das Prakti-
zieren und Lehren ihrer Methode polizeilich verboten, worauf
sie sich zur Gymnastiklehrerin ausbilden liess und 1927 einen
Neuanfang wagte... Heute ist diese Behandlungsmethode von
der Medizin und von Kostentragern anerkannt und evaluiert,
obwohl es inzwischen weitere orthopadische, chirurgische und
physiotherapeutische Formen der Skoliosebehandlung gibt.?

Die Alexander-Technik Uberzeugte bereits in ihren Anfédngen
viele Bihnenkunstler, die ebenfalls Atem- und Stimmprobleme
hatten, sodass ihre Wirksamkeit hinsichtlich selbst gesteuerter
und bewusster Reaktions- und Verhaltensanderungen schnell
erkannt wurde. Noch wahrend F. M. Alexander in Australien
wirkte, schickten viele Arzte Patienten mit Atem- und Riicken-
beschwerden zu ihm. «Man nannte ihn den breathing man».?
In der Weiterentwicklung seiner Arbeit bestatigte sichihm zuneh-
mend, dass Beschwerden wie Kurzatmigkeit, Atemnot, Rticken-
und Kopfschmerzen Symptome langjahriger Gewohnheiten einer
fehlerhaften Nutzung und Koordination des Korpers sind. Wie
die Menschen sitzen, stehen, liegen, gehen und laufen, ist Aus-
druck ihrer Gewohnheiten, mit sich selbst umzugehen. Nach
diesem Verstandnis zielt die Alexander-Technik darauf ab, schad-
liche Verhaltens- und Bewegungsmuster aufzulésen und eine
bewusste, kontrollierbare Neuordnung des Selbstgebrauchs her-
zustellen.

1904 ging F. M. Alexander nach London, um dort seine Arbeit
«The Use of the Self» anzuwenden und zu lehren. Von medizi-
nischer Seite wurde seine «Laien-Methode» jedoch nicht aner-
kannt, wovon er sich aber nicht beirren liess und trotzdem vielen
Menschen durch Korrektur ihrer Kérperhaltung helfen konnte,
wie zum Beispiel dem bertihmten Schriftsteller Bernhard Shaw.*
Die nachste Station war New York wahrend des Ersten Weltkriegs.
«Nach Kriegsende wirkte er bis 1929 halbjahrlich wechselnd in
den USA und in London. [...] 1930 entstand die erste Ausbil-

dungsklasse fir Lehrerinnen und Lehrer der Alexander-Technik
in London. Zu Beginn des Zweiten Weltkriegs zog er wieder in
die USA, kehrte aber 1943 endgultig nach London zurtick.»®

Heute ist die Alexander-Technik weltweit bekannt und wird in
vielen Bereichen des Lebens- und Arbeitsalltags padagogisch
wie therapeutisch angewandt. lhre nachhaltige Wirksamkeit in
Bezug auf die Anbahnung neuronaler Lernprozesse, die nicht
nur auf der motorischen, sondern auch auf der emotionalen und
kognitiven Ebene Verhaltensanderungen und Neuorientierung
ein Leben lang ermdglichen, lasst sich wie bei den anderen hier
erwahnten korperorientierten Lern- und Therapieverfahren durch
den aktuellen Kenntnisstand der Hirnforschung erklaren.®

Die Alexander-Technik geht prozes-
sorientierte Lernwege, bei der zwi-
schen Schdiler und Lehrer auch non-
verbal kommuniziert wird.

Foto: Stéphanie Gygax, www.stigy.net

Methodisch-didaktische Instrumente der
Alexander-Technik

In der Alexander-Technik kommt es nicht darauf an, eine schnelle
Korrektur der Koérperhaltung zu erzielen, indem man sich in
bestimmten Situationen instruiert, gerade zu sitzen oder zu ste-
hen. Diese Art der Anweisung kann mit der Zeit zwanghaft wer-
den, Stress machen und zu Muskelverspannungen fuhren. Fur
die aufrechte Haltung gibt es keine garantierte Norm. Zwar gibt
die Wirbelsdule mit ihren doppel-s-férmigen Schwingungen und
den im Verhaltnis zu ihr stehenden Becken- und Extremitaten-
stellungen eine physiologische Form vor, sie ist und bleibt aber
eine hypothetische Normhaltung. Das heisst, sie dient als Orien-
tierungshilfe, um die bestmogliche Kérperhaltung nach indivi-
duellen Form- und Gréssenvarianten im Verhaltnis der einzelnen
funktionellen Kérperabschnitte zueinander davon ableiten zu

2 Vgl. Kopelsky, 2014, S. 14 ff.

3 Quelle: F. M. Alexanders Biographie unter
www.alexander-technik.org (Zugriff am 28.April 2014).

4 Vgl. Riemkasten, 1989, S. 8.

> Quelle: F. M. Alexanders Biographie unter
www.alexander-technik.org (Zugriff am 28.April 2014).

¢ Siehe Rezension «Vom Autopiloten zur Selbststeuerung»,
Seite 16 in dieser GymNess-Ausgabe.
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kénnen. Haltung ist nicht nur ein physiologisches, sondern auch
ein psychologisches Phanomen und durch viele Faktoren beein-
flussbar. Und: Haltung, die von der hypothetischen Norm
abweicht, muss nicht zwangsldufig die Gesundheit gefahrden!

Vermessen ware auch, jede automatisch verlaufende Bewegung
und Handlung hemmen oder auflésen zu wollen. Gerade die
automatisierten Haltungs- und Bewegungsmuster machen uns
zu handlungsfahigen und den Lebensalltag bewaltigenden Men-
schen. Hatten wir bei unseren alltdglichen Unternehmungen
jeden Schritt und jeden Handgriff neu zu tberlegen, kamen wir
nur sehr mthsam und langsam voran. Von Kindheit an lernt
unser Gehirn durch sich wiederholende Ablaufe, neuronale Ver-
bindungen zu bahnen, zu verkntpfen und zu programmieren,
damit wir uns gut koordiniert und ohne Anstrengung, wie von
selbst gehend, natdrlich bewegen kénnen, wahrend wir frei fir
zusatzliche Aktivitaten sind, wie zum Beispiel fur eine Unterhal-
tung oder fur das Achtgeben als Fussganger oder Radfahrer im
Strassenverkehr. Diese sehr ausgekltgelten, fein aufeinander
abgestimmten Koordinationsféhigkeiten werden als automati-
sierte Bewegungen im unbewussten Gedachtnis gespeichert
und durch unbewusste Programme, vom sogenannten «Auto-
piloten» in uns, reflexhaft gesteuert’. Auch Fehlhaltungen und
-bewegungen koénnen automatisch, zu selbstversténdlichen
Gewohnheiten werden und sich richtig anfuhlen. Selbst wenn
sie uns Unbehagen und Schmerzen bereiten, werden sie uns
nicht bewusst; wir suchen zunachst nach organischen Ursachen
fUr die Schmerzen. Es macht also nur Sinn, schlechte, fur das
Wohlbefinden und die Gesundheit unglnstige Gewohnheiten
oder Verhaltensweisen zu erkennen, zu hemmen und sie durch
gunstigere zu ersetzten.

Nach der Lehre F. M. Alexanders ist die bewusste Neuprogram-
mierung von natdrlichen Bewegungs- und Verhaltensmustern
ein sich nach und nach entwickelndes Geschehen, das, um in
Gang zu kommen, die Bereitschaft fur neue Erfahrungen und
das individuelle Einlassen auf den Kérper braucht. Durch die ver-
anderbare und bewusst kontrollierbare Kérperhaltung erschlies-
sen sich Wege, auch auf der emotionalen und kognitiven Ebene
neue Muster zu programmieren und sie fir die Steuerung des
Selbstmanagement oder fir den «natlrlichen Gebrauch des
Selbst», wie es in Alexander-Terminologie heisst, zu nutzen. In
der Alexander-Technik erfolgt das Erlernen der Programmierung
schrittweise und auseinandersetzend mit den Kerninstrumenten
«Wahrnehmen», «Innehalten» und «mentale Anweisungen».

e Das Wahrnehmen bezieht sich zundchst nur visuell und
taktil auf den Kérper und beginnt mit dem Beobachten des
K&rpers, seiner Haltung und seiner Extremitaten im Spiegel.
Das Beobachten hilft, sich am eigenen Kérper zu orientieren.
Die Orientierung wird vertieft, indem der Kérper in der Vor-
stellung mit dem geistigen Auge beobachtet wird. Es folgen
kleine Haltungsveranderungen, die wiederum im Spiegel und
mit dem geistigen Auge beobachtet werden und mit den
vorhergehenden Mustern verglichen werden, ohne die Unter-
schiede zu bewerten. Bei taktilen Wahrnehmungstibungen
werden beispielsweise die Kérperauflage am Boden, die Kon-
taktstellen des an einer Wand angelehnten Rickens oder der
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Druck des stehenden Korpers auf die Fusse ersplrt. Auch
die manuelle Fiihrung durch einen Alexander-Lehrer unter-
stutzt die eigene Kérperwahrnehmung und die zunehmend
bewusste Kérpererfahrung. Es braucht schon eine Weile der
Ubung, bis die Wahrnehmung zuverléssiger wird, sich mit
anatomischen Kenntnissen verbindet und sich so verfeinert,
dass damit glnstige und ungunstige Haltungs- und Bewe-
gungsmuster unterschieden sowie Anderungen, Wohlbeha-
gen, Verspannungen und Stérungen erkannt werden kon-
nen.?

Den Kérper kennenlernen mit taktiler Hilfe von einer Alexander-Lehrerin.
Foto: ATVD e. V.

e Das Innehalten ermoglicht das bewusste Hemmen und
Unterbinden von unginstigen, schlechten Bewegungs- und
Verhaltensgewohnheiten auf neuronalem Weg. Innehalten
geschieht zwischen einer (Reiz-)Wahrnehmung und einer
Verhaltensreaktion als Antwort auf den Reiz. In diesem Augen-
blick muss der Autopilot-Modus ausgeschaltet werden, um
nicht vorschnell mit einem eingefahrenen beziehungsweise
unerwinschten Verhaltensmuster auf die Wahrnehmung zu
reagieren. Neurologisch betrachtet, ist Hemmen oder Inhi-
bition das bewusste Beherrschen von bestimmten reflexhaften
Reaktionen, um damit die Md&glichkeit zu bekommen, will-
kdrlich zu entscheiden und zu reagieren. «[Im Sinne Alexan-
ders ist Hemmen] nicht mit Verdréngung oder einer herab-
gesetzten Reaktionsbereitschaft zu verwechseln, wie
Physiotherapeuten sie verstehen. Alexander vertrat eine recht
einfache Stimulus/Response-Psychologie [...]: Input > Verar-
beitung > Output:» Die Alexander-Lehrerin Renate Wehner
nennt den achtsamen Moment des Innehaltens das «kon-
struktive Nein». Damit kann freundlich, aber bestimmt der
Macht der Gewohnheit Einhalt geboten und ein anderer
Weg zum Ziel bewusst gewahlt werden. Das eigentliche
Ziel muss in diesem Moment losgelassen werden, um die
Aufmerksamkeit ganz auf den neuen Weg zu lenken, der ja
noch nicht vertraut ist. Auch das Innehalten wird Schritt fur
Schritt getibt und immer wieder wiederholt. So merkt das
Gehirn, dass es etwas Wichtiges ist, fur das es sich lohnt,

7 Vgl. Muhlebach, 2011, S. 16, 43, 44.
® Vgl. Muhlebach, 2011, S. 52 ff.

° Vgl. Barlow, 1989, S. 198 ff.

9 Vgl. Wehner, 2013, S. 30, 31.



neue Verschaltungen anzulegen, zu vernetzen und zu spei-
chern. Unwichtiges und Unbrauchbares kann vernachlassigt,
ausgelagert oder geldscht werden."

e Mentale Anweisungen sind gedanklich erregte Nervenim-
pulse zur inneren und dusseren Ausrichtung, womit die
Selbststeuerung initiiert werden kann. «Sie aktivieren mittels
bewusster Gedachtnisinhalte wie Wissen, Vorstellungen oder
Erlebnisse Bewegungsprogramme aus dem unbewussten
Gedachtnis.»™ Die Ausrichtung des Korpers im Raum als
aussere Ausrichtung gelingt am leichtesten mithilfe der Orien-
tierung an seiner Anatomie und gehért zu den basalen Ubun-
gen. Um nicht mit Bewegungsimpulsen, beispielsweise durch
bewusstes oder automatisches Strecken der Wirbelsdule, die
Ausrichtung zu aktivieren, wird sich bestimmter Formulie-
rungen wie «lch lasse» oder «Ich erlaube» bedient. In der
Alexander-Technik steht die fein aufeinander abgestimmte
Haltung von Kopf, Hals und Rumpf als alltags- und arbeits-
motorisches Ziel im Vordergrund. Die Ausrichtung dieser
Kérperabschnitte fihrt zu einer physiologischen Aufrichtung
der Wirbelsaule, einer balancierten Kopfhaltung, einer ver-
tieften Atmung und zu einem Ausgleich des Muskeltonus,
womit sich Blockaden I6sen kénnen und ein 6konomischer
Korpereinsatz im Alltagsleben erzielt werden kann. Daher
sind die bevorzugten Ubungspositionen das aktive Stehen
und Sitzen. Die Ausrichtung im Liegen wird jedoch auch
gelbt und kann gegebenenfalls fir den Anfang die bessere
Ubungsposition sein, weil sich hierbei die Haltemuskulatur
schneller entspannen kann, und weil sich schneller positive
Geflihle wie innere Ruhe, Entspanntheit, Leichtigkeit und
Bewegungsfreiheit als Rickmeldung einstellen. Der Alexan-
der-Therapeut Adrian Muhlebach empfiehlt zu Beginn und
auch als tagliche Selbstpflege folgende Anweisungen in der
regenerativen Rickenlage (= aufgestellte Fusse, mit Taschen-
bucher unterlagerter Kopf je nach individueller Form der
Brustwirbelsaule):™

«Ich lasse bei jedem Ausatmen das Becken, die Lenden-
wirbelsdule, die unteren Rippen, die Schulterblatter, die
Schultergelenke und den Schadel in den Boden sinken.
Ich lasse die ganze Wirbelsaule vom Becken bis zum
Schadel mitjedem Ausatmen mehr und mehrin den Boden
sinken.»

Auch das Ausrichten des Oberkdrpers (Mittelteil) ist nach
Adrian Muhlebach durch mentale Anweisung in der rege-
nerativen Rickenlage™ maoglich:

«Dem Mittelteil Lange und Weite geben. [...] Ich lasse
meinen Mittelteil in die Ldnge und Weite wachsen. Die
Wirbelsdule kann nach oben und unten wachsen. Die
Schlusselbeine kénnen vom Brustbein weg wachsen und
Uber die Schultergelenke hinaus in die Weite wachsen.
Das Becken kann in die Weite wachsen.»

Werden die Prinzipien dieser Kerninstrumente verstanden, kénnen
sie nach etwas Ubungserfahrung mit dem Kérper fur die inner-
liche, die emotionale Ausrichtung angewandt werden. F. M. Ale-

xander selbst hat fir die innerliche Ausrichtung keine Anwei-
sungen formuliert, aber seine nachfolgenden Lehrer- und The-
rapeutengenerationen haben die Technik weiterentwickelt und
den heutigen Bedarfen angepasst. Stress zum Beispiel lasst sich
mitunter verarbeiten, indem man sich seinen Wunsch/sein
Bedurfnis nach mehr Entspannung und Ruhe erfullt. Dabei sollte
der Wunsch eine angemessene, aber keinen neuen Stress aus-
l6sende Antriebskraft sein. Eine Alexander-Ubung fir Entspan-
nung kénnte wie folgt konzipiert werden:

«Wahrnehmen: ,Ich nehme meinen Wunsch nach
[Entspannung und Ruhe] wahr.’

Innehalten: ,Ich lasse mich frei sein: Ich fixiere mich nicht
auf den Wunsch, aber ich ignoriere ihn auch nicht.’
Ausrichtung: ,Ich gebe meinem Wunsch Raum /Ausdruck
und ruhe dabei in meiner Mitte."»'

Ausrichtung des Kopfs mit unterstitzender Korrektur durch einen Ale-
Foto: ATVD e. V.

Xxander-Lehrer.

Padagogische und therapeutische Anwendung

Das autodidaktische Erlernen der Alexander-Technik ist nur
bedingt zu empfehlen. Mithilfe von Bichern und CDs gelingt
zwar ein guter Einstieg in die kérperbezogene Ubungspraxis.
Um aber eine gezielte Aufmerksamkeit fur die Ausrichtung des
Korpers bei bestimmten Haltungsschwachen, Verspannungen
oder Stressbelastungen entwickeln zu kénnen, ist die Teilnahme
an einem Gruppen- oder Einzelunterricht sinnvoll. In einem Kurs
mit zehn bis 30 Lektionen a 30 bis 50 Minuten kénnen die
Grundformen der Alexander-Ubungen so gefestigt werden, dass
sie sich gut in den (Arbeits-)Alltag einbeziehen lassen.'® Der dif-
ferenzierte Einsatz von Aufmerksamkeitslenkung und mentalen
Anweisungen fur die Ausrichtung kann durchaus kinasthetische

" Vqgl. Esch, 2014, S. 70, 71.

2. MUhlebach, 2011, S. 73.

5 Ubungen zitiert aus Mihlebach, 2011, S. 111, 112.

'* Bei anderen Autor/-innen wird die regenerative Riickenlage
als konstruktive Rickenlage bezeichnet, vgl. Wehner, 2013.

> Ubung zitiert nach Renate Wehner, 2013, S. 35.

6 Quelle: Alexander Technik: Arzte-Infos unter
www.alexandertechnik.ch (Zugriff am 28. April 2014).
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Unsicherheiten und emotionale Irritationen herbeifihren. In sol-
chen Fallen ist die pddagogische Begleitung durch einfihlsame
Alexander-Lehrer/-innen sehr hilfreich und sollte als moglicher
Lernschritt auf dem Weg zum Ziel vertrauensvoll angenommen
werden.

Sich anvertrauen und fihren lassen sind bedeutungsvolle Lernschritte

auf dem Weg zum achtsamen Umgang mit sich selbst. Alexander-Leh-
rer/-innen sind in ihrer Wahrnehmungsféhigkeit geschult, versteckte
Dysbalancen manuell aufzusptren und ihren Schiler/-innen Hilfe zur
Selbsthilfe zum Ausgleichen zu geben. Das Bild zeigt die «regenerative»
(nach Midhlebach) beziehungsweise «konstruktive» (nach Wehner)
Riickenlage. Foto: Stéphanie Gygax, www.stigy.net
In der Funktionseinheit «Kopf — Hals — Rumpf» befinden sich
das Gehirn, der Riickenmarkskanal, dieinneren Organe, die zen-
tralen Nervenbahnen und Blutgefasse. Daraus entspringt das
Alexander-Prinzip, die Ausrichtung der gesamten Kérperhaltung
von Kopf, Hals und Rumpf ausgehend anzuweisen. Im alltaglichen
Verhalten zeigt sich die Relevanz dieses Ubungsprinzips standig.
Ein ausgerichteter Korper in die Lange und Weite Uber seine
Peripherie hinaus bewirkt nicht nur korperlich funktionelle Sta-
bilitat und Bewegungserweiterung, sondern auch psychosoziale
Prasenz. So kann ein tiefgehendes Agieren mit Alexander-Ubun-
gen lehren, Angste und daraus entstehende Reaktionen zu kon-
trollieren und dahingehend zu beeinflussen, dass die negative,
hemmende «Energie der Angst» in eine positive, motivierende
und aufbauende Kraft umgewandelt werden kann. Auch F. M.
Alexander hatte damit sein Lampenfieber und seine Angst, dass
die Stimme wieder versagen kdnnte, in eine ihm emotionale
Sicherheit gebende Starke «transformieren» kdnnen. Der bekann-
te Trainer fUr Rhetorik und Personlichkeitsentwicklung Michael
J. Gelb (USA) lehrt in seinen Vortrdgen und Seminaren mithilfe
der Alexander-Technik Selbstprasentation, angstfreies Reden vor
kleinem und grossem Publikum sowie den geschickten Einsatz
der Korpersprache bei Vortragen und grossen geschaftlichen
Ereignissen."”

Das Praktische an der Alexander-Technik ist, dass sie fur die per-
sonliche Gesundheitsférderung Uberall, schnell und effektiv ein-
gesetzt werden kann. Die Ausrichtung des Kérpers zum Abbau
von akuten Spannungen, Stressbelastungen und Angstzustanden
l&sst sich unbemerktvom Umfeld durchfiihren. Auch fir langeres
Uben zu Hause braucht es ausser einem ruhigen Zeitraum keinen
Aufwand an Material. Der Korper, das Gehirn und die Gedanken
als Ubungsinstrumente sind Uberall dabei.
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Auch bei gesundheitsférderlichen und praventiven Massnahmen
im Setting, wie zum Beispiel in der Betrieblichen Gesundheits-
férderung, ist die Alexander-Technik wegen ihres geringen Auf-
wands sehr gut integrierbar und dennoch besonders effektiv.

.__"q,

ﬁ | s.-i".'

Alexander-Technik am Arbeitsplatz: \lon Kopf, Hals und Rumpf ausge-

e

hende Ausrichtung der Arme und Hénde fir den richtigen Gebrauch
der Arbeitshaltung am Computer. Fotos: ATVD e. V. / Cr. Pix.
Zudem lassen sich Methodik und Praxis der Alexander-Ubungen
erganzend mit anderen bewegungspadagogischen Konzepten
kombinieren, wie zum Beispiel mit der Ruckenschule, mit Tanz
und Yoga'®.

In therapeutischen Bereichen ist die Alexander-Technik immer
eine komplementare padagogisch geprdagte Anwendung. Sie
ersetzt niemals medizinische, psycho- und physiotherapeutische
Massnahmen. Nach neueren Studienergebnissen aus England
um 2008 kann die Alexander-Technik besonders zur Verbesserung
von chronischen Riickenschmerzen beitragen.' Bewahrt hat sie
sich auch in der Stressbewaltigung sowie bei Behandlungsformen
von orthopadischen, rheumatischen und neurologischen Erkran-
kungen, fur deren Therapieziele der Zugang zu sich selbst durch
bewusste Kérper- und Bewegungserfahrungen von elementarer
Bedeutung ist.

Weitere Informationen im Internet

e Alexander-Technik Verband Deutschland e. V. (ATVD):
www.alexander-technik.org

e Schweizerischer Verband der Lehrerinnen und Lehrer der
Alexander-Technik (SVLAT): www.alexandertechnik.ch

e Service flr bewegende Publikationen / Rezension «Alexan-
der-Technik»: www.CMKopelsky.de

e Zentrum fur Alexander-Technik, Yoga und Tanz (ZAYT):
www.zayt.de

7 Vgl. Gelb, S. 97 ff.

'8 Quelle: FM. Alexander-Technik und Yoga unter
www.zayt.de (Zugriff am 28. April 2014).

' Quelle: Gesundheitsforderung und Prévention unter
www.alexander-technik.org (Zugriff am 28. April 2014).
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