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das problem

ALEXANDER-TECHNIK: EINE CHANCE FUER MUSIKER

Bei Musikschiilern, aber auch bei ausiibenden Musikern ist immer
wieder zu beobachten, dass sie beim Ueberwinden einer Hiirde viel-
fach mit einem unbedachten und meist zu grossen ktdrperlichen Ein-
satz reagieren. Die als Folge daraus entstehenden Verkrampfungen
und Versteifungen in Hénden, Armen, Riicken und Nacken sind nicht
selten und bedingten sogar schon bei manchem Musiker den Weg zum
Arzt. Die augenfdlligen Fehlhaltungen wie hochgezogene Schultern,
versteifte Gelenke usw. werden zwar von gewissenhaften Musikpidda-
gogen immer wieder mit ihren Schiiler besprochen und es werden auch
entsprechende Uebungen versucht, um diese Fehlhaltungen zu korri-
gieren. Doch der Erfolg ist vielfach gering, da diese Fehlhaltun-
gen eigentlich nur Zeichen einer mehr oder weniger gesamthaft fehl-
geleiteten Funktion sind.

Diese Fehlleitungen beruhen eigentlich darauf, dass man sich iiber
das Ziel zwar im klaren ist - man will etwas erreichen - jedoch
den Weg, welcher zu diesem Ziel fiihrt, zu wenig bedacht hat. Die-
se Reaktionsweise ist beim Menschen verschieden ausgepragt. Hoch-
begabte wissen meistens instinktiv um eine natiirliche korperliche
Elastizitdt, welche eine Grundbedingung ist, um den Anforderungen
eines vollendeten Instrumentalspiels gerecht zu werden. Diese
Leichtigkeit und Geldstheit basiert auf Grundsdtzen, die den gan-
zen Menschen in allen seinen Téatigkeiten leiten. Sie beschrinken
sich keinesfalls nur auf das Instrumentalspiel. In unserer Zeit
ist die Moglichkeit natiirlicher und funktionsgerechter korperli-
cher Bewegung erschwerter als frither. Eine hervorragende Mdglich-
keit, auch dem heutigen Menschen eine kdrpergerechte "Haltung" zu
bewahren, hat meines Erachtens F.M. Alexander mit seiner nach ihm
benannten Methode gefunden. Ich bin iiberzeugt, dass die Vertraut-
heit mit den Prinzipien der AT besonders dem Musiker in allen sei-
nen Tdtigkeiten eine ausserordentliche Hilfe bedeuten kann.

Die AT ist im englischen Sprachraum sehr bekannt. Zu den iiberzeug-
ten Anhingern gehdren u.a. zahlreiche Kiinstler und Pddagogen. Auch



in der Schweiz sind der Redaktion namhafte Musikpddagogen und aus-
ilbende Musiker bekannt, welche der AT grosse Sympathie entgegen-
bringen. Es gibt Konservatoriumsdirektoren, die sich eine Einfiih-
rung der AT ins Lehrprogramm iiberlegen. Die Méglichkeiten, AT ken-
nenzulernen, werden in der Schweiz immer besser, und die Redaktion
ist gerne bereit, allfdlligen Interessenten nidhere Auskiinfte zu
vermitteln.

Im folgenden versuchen die AT-Lehrer Irma und Heinz Rellstab, welch
letzterer auch diplomierter Violinpddagoge ist, die AT, welche
nicht nur einen Weg zu entspannter Geldstheit, sondern auch zu
kraftvoller elastischer Korperlichkeit zeigt und dabei auch die
psychische Komponente einbezieht, zu erldutern und die hiufigsten

diesbeziiglichen Fragen zu beantworten.
RiH

Weshalb ist AT schwierig zu erkléren?

Ein Grund dafiir ist sicher die Tatsache, dass eine AT-Lektion eine
Erfahrung ist. Man kann sie vielleicht mit "Wiederherstellung einer
Ordnung" oder mit "Erlangen einer befreienden Leichtigkeit"™ um-
schreiben. Diese Erfahrung in Worten auszudriicken gleicht dem Un-
terfangen, jemandem Musik zu erklédren, die er noch nie gehort hat.

Woher kommt die Technik?

F.M. Alexander (1869-1955), ein Schauspieler aus Australien, hat
sie auf Grund seines eigenen Stimmversagens entwickelt. Verschie-
dene Aerzte bestidtigten ihm, dass es sich nicht um einen organi-
schen Schaden handle. Darauf hat er sein eigenes Verhalten auf der
Bilhne dafir verantwortlich gemacht. In jahrelanger Selbstbeobach-
tung erkannte er das zugrunde liegende Fehlverhalten. Den Weg, den
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er erarbeitete, um dieses Fehlverhalten zu vermeiden, nennt man
Alexander-Technik. Bald aber zeigte es sich, dass er dabei ein
Fehlverhalten entdeckt hatte, das bei allen Menschen in verschie-
denem Grade vorhanden ist.

Woran erkennen wir dieses Fehlverhalten?

Es entspricht der Tendenz des Menschen, sich bei Bewegungen, beim
Denken und Flihlen zu fixieren. Wir "ziehen uns zusammen". Das un-
bedingte Erreichenwollen eines Zieles verhindert das natiirliche
Funktionieren des Menschen. Die Ordnung, die in allen Menschen exi-
stiert, wird mehr oder weniger gestort. Solche Fixierungen kommen
bei Gelegenheiten wie Eile, schwierige Aufgaben, Angst und Freude
vor. Es sind also nicht die Umwelteinfliisse fiir dieses Fehlverhal-
ten verantwortlich, sondern unsere Reaktionen.

Sind wir uns unseres eigenen Fehlverhaltens bewusst?

Meistens nicht, da es léngst zur unbewussten Gewohnheit geworden
ist. Sehr hdufig tduschen uns unsere Gefilhle, und wir konnen uns
nicht von den schlechten Gewohnheiten befreien, weil wir sie als
"richtig" empfinden. Damit ergab sich filir Alexander die Notwendig-
keit, eine Technik zu finden, die die Gefilhle nicht als wertende
Instanz anerkennt.

Woher kommt dieses Fehlverhalten?

Es entspricht einer Verwechslung von Weg und Ziel und entsteht nur
bei der bewussten, nicht aber bei der instinktiven Wahl eines Zie-
les. Dabei sind wir vom Ziel besessen, der Weg interessiert uns
nicht. Deshalb erreichen wir oft unser Ziel nicht. Die instinktive
Kontrolle, die uns einen okonomischen Weg einschlagen liesse, ist
durch den Zielgedanken verunmoglicht. Das Ergebnis ist eine unkon-
trollierte Ausfilhrung. Alexander nannte die Fdhigkeit, sich be-
wusst zu kontrollieren, das "hochste Erbgut des Menschen". Dabei
gilt es zwischen "Dbewusster Kontrolle" und "bewusster Tatigkeit"
zu unterscheiden. Als Folge davon wird das Fehlverhalten auch ko-
piert. Man kopiert hauptsdchlich die unnatiirlichen Bewegungen, die
natirlichen fallen gar nicht auf. Die Natur sucht iminer die ein-
fachste Losung. Kompliziert wird es erst, wenn wir mit bewussten
Tatigkeiten die Natur verbessern wollen. Wir solliten eigentlich
Zuschauer mit bewusster Kontrollfunktion bleiben, indem wir einen



gewohnheitsméssigen Ablauf unterbrechen und Mittel und Weg iiber-
denken, die nétig sind,um zum Ziel zu gelangen. Der ordnende Ge-
danke ist eine Form von Energie, deren man sich in der AT bedient.
Er hat die Kraft, notige Veranderungen zu bewirken.

Macht die AT die Medizin iUberfliissig?

Nein. Obwohl das Fehlverhalten Ursprung vieler Krankheiten sein
kann, beschaftigt sich AT nicht mit Symptomen. Sie betrachtet den
Menschen immer als Ganzes. Verschiedenste Krankheitssymptome kon-
nen im Verlaufe des Unterrichts verschwinden. Dies ist dann eine
angenehme Nebenwirkung, nicht aber das Ziel. Lehrer der AT unter-
richten, sie behandeln nicht.

Ist die AT eine Religion oder Philosophie?

Nein. Sie ist ein Instrument, das angewendet wird, um irgendeine
menschliche Tdtigkeit geordneter und mitheloser auszufilhren.

Was geschieht in einer Lektion?

Der Alexanderlehrer ldsst den Schiiler erfahren, wie, wo und wann
sich das Fehlverhalten mit einer einfachen Bewegung durchsetzt,

wie er es durch bewusste Kontrolle vermeiden kann, und wie diese
Technik im Alltag angewendet wird. Er wird soweit unterrichtet,
dass er sich in der Technik ohne Hilfe des Lehrers weiterbilden
kann. Der Unterricht findet in Einzellektionen zu 30 Minuten statt.

Wieviele Lektionen sind notig?

Individuell ist es sehr verschieden; normalerweise sollten ca. 30
Lektionen geniigen, um die Technik anwenden und damit weiterarbei-
ten zu konnen. Viele Musiker nehmen allerdings nur Unterricht in
AT, weil sie sich eine Steigerung ihres Konnens erhoffen. Diese
Einstellung ist geradezu ein Musterbeispiel des beschriebenen Fehl-
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verhaltens.

Gibt es Uebungen in der AT?

Nein. Was immer man in der AT tut, ist nie als mechanische Uebung
anzusehen. Man kontrolliert nur den Vorgang, der zu einer Tatig-
keit fiihrt und nicht die Tatigkeit selbst. "Trachte nicht nach
Vollkommenheit, sondern versuche Fehler zu vermeiden" (Alexander).
Die AT ist nicht irgendeine neue Art, etwas zu tun. Verdnderungen
ergeben sich nicht beim "Ueben", sondern dort, wo jemand etwas ge-
gen storende Gewohnheiten unternimmt.

Ist die AT eine Entspannungsmethode?

Nein. Es geht nicht um Entspannung, sondern um das Ordnen von Span-
nungsverhédltnissen. Gespanntheit muss der Ordnung nicht widerspre-
chen. Entspannung heisst noch lange nicht Ordnung. Alle T&dtigkei-
ten des Lebens beruhen auf Spannung und Entspannung. Der Sinn der
Technik besteht darin, etwas Storendes, Gewohnheitsméssiges nicht
zu tun und niemals darin, nichts zu tun.

Hat AT etwas mit Atemtechnik zu tun?
Die Atmung wird vom Fehlverhalten auch beeinflusst und &ndert sich,

wenn sie in ihrer natiirlichen Ordnung weniger gestort wird, weil sie
ein Teil des Ganzen ist.

Ist AT eine Haltungslehre?
Ja, insofern darunter eine Uebereinstimmung zwischen innerer und

dusserer Haltung verstanden wird.

Heinz Rellstab, Glarus
Irma Rellstab, Ziirich

W M e e T

WIR SUCHEN NACH WIE VOR DR I NG E N D EINEN LEITER
FUER DAS MUSIK-CAMP SAMEDAN 1980! INTERESSENTEN MELDEN
SICH BITTE NOCH VOR DEN SOMMERFERIEN BEIM VMS-SEKRETA-
RIAT (TEL. 061/96 50 67). HERZLICHEN DANK!
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