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Alexander-Technik

Schule der Korperwahrnehmung —
die F. M. Alexander-Technik

Die Alexander-Technik wird nach ihrem
Begriinder, dem australischen Schauspie-
ler Frederick Matthias Alexander (1869 -
1955), benannt. Das von ihm entwickelte
ganzheitliche Verfahren - das er be-
wusst eine Technik und nicht eine Thera-
pie nannte - stellt eine Moglichkeit dar,
zu den in der Kindheit selbstverstandli-
chen, wahrend des Erwachsenenlebens
verloren gegangenen harmonischen Be-
wegungsablaufen zuriickzufinden. Gute
Korperhaltung und adaquate Bewegun-
gen, so die Einsicht Alexanders, helfen
nicht nur, die Krafte besser zu koordinie-
ren, sondern konnen auch verschiedene
Beschwerden lindern, die durch Verspan-
nungen und Verkrampfungen entstan-
den sind. Clemens Umbricht hat sich mit
der Basler Musikerin und Alexander-Leh-
rerin Irene Lukanow Sutter unterhalten.

GN: Sie sind Musikerin und E M. Alexander-
Lebrerin - eine nicht zufdllige Kombination.
I. Lukanow Sutter: Durchaus nicht. Men-
schen, die flir ihre Arbeit ihren Korper einset-
zen - und dazu zahlen in hohem Masse Musi-
ker, Schauspieler, Tinzer und Sporttreibende
- haben ein vitales und existentielles Interes-
se daran, Korper und Geist frei, das heisst aus-
gewogen, optimal und ohne unnotigen Kraf-
teverschleiss einzusetzen. Dasselbe gilt nattir-
lich fiir alle Menschen. Denn wer mochte sich
nicht besser und leichter im Leben bewegen?
Die Alexander-Technik (AT) ist ein lehrreicher,
sanfter und ganzheitlicher Weg dahin.

GN: Wie sind Sie auf die AT gestossen?

I. Lukanow Sutter: Ich habe Geige studiert
und stellte wihrend des Studiums fest, dass ich
beim Uben oft sehr rasch miide wurde und un-
ter Riickenbeschwerden litt. Dann stiess ich in
der Musikakademie auf einen Kurs in E M.
Alexander-Technik, der von zwei englischen
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Lehrern der AT, die ebenfalls Geiger waren, ge-
geben wurde. Dieser Kurs wurde fiir mich zu
einem Schlisselerlebnis. Schon nach kurzer
Zeit fuhlte ich mich in jeder Hinsicht besser,
nicht nur korperlich, sondern auch psychisch.
Was genau wihrend dieses Kurses passiert
war, hatte ich damals nicht verstanden. Ich
spurte nur, dass ich mich phantastisch fihlte,
dass ich beim Geigenspiel viel weniger unter
Ermudung und Rickenbeschwerden litt und
dass ich plotzlich besser geigen konnte. Je-
denfalls wurde mir klar, warum die AT unter
Musikern und Schauspielern in aller Welt als
das grosste «In»-Geheimnis gehandelt wurde.
GN: Was muss man sich denn eigentlich un-
ter der Alexander-Technik vorstellen?

I. Lukanow Sutter: Die AT basiert auf der Ein-
heit von Korper und Geist. E M. Alexander
sieht das Individuum als Ganzes. Er spricht
nicht vom Korper, sondern vom «Selbst» («the
self»), er spricht nicht von Haltung, sondern
vom «Umgang mit uns selbst», und er spricht

Irene Lukanow Sutter

Lebt als Musi-
kerin und Alex-
ander-Lehrerin
mit ihrer Fami-
lie in Basel.
Nach ihrem
Geigenstudium
bei Sandor Z6l-
dy an der Mu-
sik-Akadamie
Basel  Ausbil-
dung zur dipl.
Lehrerin der F.M. Alexander-Technik in Lon-
don an der «School of Alexander-Studies»
bei Paul Collins (1977 - 1980). Seither inter-
nationale Unterrichtstatigkeit in Alexan-
der-Technik. Als Musikerin spielt sie in
diversen Kammerensembles.




auch nicht von Konzentration, sondern von
«Aufmerksamkeit». Darin erkennt man sein
sehr differenziertes Denken. Genau so diffe-
renziert ist seine praktische Arbeitsweise, mit
der er uns Mittel gibt, unser Wahrnehmungs-
vermogen zu sensibilisieren und zu schulen.
Vereinfacht gesagt: Es geht
zundchst darum, zu erfahren,
wie wir uns bewegen und wie |
wir die Bewegungsablaufe ver-
bessern konnen. Viele Be- §
schwerden entstehen durch [§
einen ungiinstigen oder einsei- [
tigen Gebrauch des Korpers,
etwa durch eine schlechte Hal-
tung oder andere einseitige
und schiadigende Bewegungs-
gewohnheiten, von denen wir
im Laufe der Zeit vergessen ha-
ben, wie sehr sie uns behin- |
dern. Es stort uns etwas, wir
ermuden oder leiden unter Be-
schwerden und wissen nicht, | _
dass die Ursache in unseren [

falschen Bewegungsabliufen |
liegt. Wir haben uns also sozu-

sagen an falsche Bewegungen |
gewoOhnt, die wir als richtig |
empfinden. Das ist oft kein
Wunder, denn die falschen Be-
wegungsmuster sind in der Re-
gel so alt wie wir selbst, also
ziemlich eingefahren und un- -
bewusst, und es braucht oft
viel Geduld, diese zu korrigie- §
ren. Mein Geigenspiel wih- ©
rend des Studiums lieferte fiir

mich ein eindriickliches Bei-

Erziehung zum besseren
Gebrauch des Selbst: Irene

keit, Freiheit und eine neue Lebensfreude.
GN: Auf welchem Hintergrund bat E M. Ale-
xander seine Technik entwickelt?

I. Lukanow Sutter: E M. Alexander wurde
1869 in Tasmanien geboren und starb 1955. Er
war ein sehr erfolgreicher Schauspieler, bis
ihm eines Tages beim Rezitie-
ren die Stimme versagte. Er
wurde so heiser, dass er nicht
weitersprechen konnte. Da
ihm die Arzte nicht weiterhel-
fen konnten, nahm er die Sa-
che selbst in die Hand. Nach
langen Untersuchungen stell-
| te er fest, dass storende Hal-
| tungs- und Bewegungsmuster
des gesamten Korpers fur das
Versagen seiner Stimme ver-
. antwortlich waren.

GN: Worin bestebt die Metho-
de, die eigentliche «Technik»
| E M. Alexanders?

I. Lukanow Sutter: Die Me-
thode Alexanders besteht dar-
in, derartiges korperliches
Fehlverhalten zu korrigieren
/| und ungunstige Korperhaltun-
' gen und Bewegungsgewohn-
heiten wegzulassen. «Wenn
ihr damit aufhort, das Falsche
zu tun, geschieht das Richtige
von selbsty, pflegte E M. Ale-
xander zu sagen.

GN: Alexander bat den Men-
schen nicht als Mediziner,
sondern aus der Sicht des
Pddagogen betrachtet.

I. Lukanow Sutter: Das muss

spiel dafiir. Nun zeigt uns E M. |Lukanow Sutter beim Unterrichten| man zuniichst ganz wértlich

- so nannten ihn seine Schiiler

der Alexander-Technik.

verstehen: Die Alexander-

- ja einen Weg, wie wir mit der Macht der Ge-
wohnheit umgehen konnen. Durch «Innehal-
ten» und «innere Ausrichtung» wird der
Schiiler auf sehr konstruktive Weise durch ei-
nen Umlernprozess gefiihrt, um alte, storende
Gewohnheiten abzustreifen und um Platz zu
machen fir Neues. Dabei entdecken die
Schiiler oft eine neue Qualitit von Leichtig-

Technik ist eine Korperpadagogik, und keine
Therapie. Alexander selbst hat auch nicht das
Wort «Patient» verwendet, sondern sprach von
einem Verhiltnis zwischen Lehrer und
Schiiler. Nicht Heilung steht im Zentrum, son-
dern Anleitung zum richtigen Korperge-
brauch. Ein Alexander-Lehrer behandelt nicht
Symptome, sondern fiihrt den Schiiler mehr
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Alexander-Technik

und mehr in ein Gleichgewicht, zu einem har-
monischen Ganzen - woraus Heilung von
selbst erfolgt. So erfahren wir die Zusammen-
hinge von gedanklicher Klarheit, korperlicher
Freiheit und gesundem Funktionieren des ge-
samten Organismus.

GN: Wie wird dies konkret vermittelt?

I. Lukanow Sutter: Konkret
auf meine Arbeit als Lehrerin be-
zogen heisst das: Es findet nicht
primir eine verbale Informati-
onsuibertragung statt, sondern
eine Kommunikation uber die
Hinde. Das heisst, ich vermittle
tiber die Hinde eine bestimmte
Qualitit - eine Qualitat der in-
neren Bewegung, eine Qualitit
des Loslassens oder auch des In-
nehaltens - und fithre den
Schiiler dann so in eine neue Be- |
wegung, vielleicht ist es «ein Ste- |
hen im Hier und Jetzt», vielleicht
«ein Schritt», vielleicht «Sit-
zen» oder «Aufstehen von
einem Stuhl» - alles alltag-
liche Bewegungen. Durch Vs
genaues, verfeinertes Be-
obachten, durch ein Schir-
fen der inneren Auf-
merksamkeit wird eine |
Korperintelligenz — gefor- |
dert und so eine Basis ge-
legt fiir freie Koordination.
Die Schiiler berichten, sie
fihlten sich dann in ihrem
Korper, in sich selbst wie-
der sehr wohl, freier, leich-
ter. Wohlgemerkt: Es han-

Mit den Handen kommunizieren: Die
Richtung anzeigen und das ausgewogene

Verhaltnis zwischen Kopf, Hals und Rumpf
wiederfinden, das wir als Kinder hatten.

der AT hat erst sein Schiiler Dr. med. Wilfred
Barlow (sieche Literaturempfehlung) systema-
tisch erforscht und in seine drztliche Praxis
tibernommen. Die AT wird heute vor allem an-
gewandt bei Riicken-, Nacken- und Schulter-
schmerzen, Migrine, Bluthochdruck, Atem-
und Stimmbeschwerden sowie Muskelver-
: spannungen bei Angstzustin-
den, also bei Leiden, die im
weitesten Sinn auf unguten
Korpergebrauch bzw. eine Be-
eintrichtigung des Bewegungs-
apparates zurickzuftihren sind.
Die Zahl der Mediziner und
Heilpraktiker, welche die Alex-
ander-Technik in ihre Behand-
lungskonzepte integrieren,
nimmt ubrigens seit Jahren zu.
GN: Was erwartet die Schiile-
rinnen und Schtiler konkret in
einer AT Stunde?

I. Lukanow Sutter: Das ist
: sehr individuell. Es geht
aber immer darum, ein dif-
ferenziertes Korperbe-
wusstsein  zu  schulen,
| mehr in ein harmonisches
Gleichgewicht zu kom-
men. Dies vermittle ich in
erster Linie auf der Erfah-
rungsebene, d.h. tiber die
Hinde, wie das die Fotos
zeigen. Dadurch wird ubri-
gens die rechte Gehirn-
hilfte angesprochen, dann
wird durch erginzende Er-
klirungen aber auch die
Verstandesebene und da-

delt sich weder um Massage noch um Physio-
therapie, weder um Manipulation noch um
Korrektur in einem schulmeisterlichen Sinn.
GN: Dennoch besitzt die AT therapeutische
Aspekte und kRann bei gewissen ErRranRun-
gen sebr bilfreich sein.

I. Lukanow Sutter: Alexander hat sowohl mit
gesunden wie mit kranken Menschen gearbei-
tet, war aber, wie gesagt, weder Therapeut
noch Mediziner. Den therapeutischen Wert
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mit die linke Gehirnhilfte angesprochen. In
diesem Sinne bietet jede Alexanderstunde die
Gelegenheit, ganzheitlich zu lernen. Ich un-
terrichte Leute aus allen moglichen Berufen.
Aufgrund meiner Ausbildung arbeite ich in er-
ster Linie mit Musikern und gebe Weiterbil-
dungskurse fiir Alexander-Lehrer. Fiir Musi-
zierende ist die AT ein wichtiger Lernprozess
im Rahmen des Studiums und auch spiter im
beruflichen Leben. Dazu nur ein Beispiel:




Wenn wir ein Bild des grossen Pianisten Arthur
Rubinstein aus seiner frithen Jugend mit einem
aus spiteren Lebensjahren vergleichen, stel-
len wir fest, was flir eine ausgewogene, har-
monische und gleichzeitig energiereiche Aus-
richtung er am Klavier stets eingenommen hat
- von frihester Jugend an bis ins hochste Al-
ter. Das ist Harmonie und Gleichgewicht, und
das ist es, was die Alexander-Technik anstrebt.
Wahre Harmonie mit dem Instrument beginnt
als Harmonie mit uns selbst. Fiir Menschen aus
anderen Berufen gilt selbstverstindlich in je
personlicher Weise dasselbe.

Manchmal arbeite ich mit Musikern direkt
vor einem Auftritt oder einem Wettbewerb.
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass dieses
alexandrische «Warm-up» unglaublich viel
bringt. Hochform auf dem Podium hat nicht
nur mit instrumentaler, sondern auch mit kor-
perlich-geistiger Vorbereitung und Ausrich-
tung zu tun. Das leistet die Alexander-Technik
auf ideale Weise.

GN: Wie viele Lektionen sind notwendig?

I. Lukanow Sutter: Auch das ist individuell.
In der Regel sind zehn bis zwolf Stunden notig,
um akute Beschwerden zum Verschwinden zu
bringen. Fiir eine nachhaltige Optimierung
der Bewegungsmuster sollten es schon 20 bis
30 Stunden sein. Es gibt Leute, die kommen
aber wihrend Jahren zu mir, wihrend andere
nach zwolf Stunden aufhoren.

GN: Wie lange dauert eine AT-Lektion und
wie boch sind die Kosten?

I. Lukanow Sutter: Eine AT-Stunde dauert in
der Regel 40 Minuten, manchmal auch linger,
und kostet bei mir Fr. 80.-. Das entspricht dem
ublichen Verbandstarif in der Schweiz. Es han-
delt sich in der Regel um Einzelsitzungen. In
der Schweiz bezahlen die meisten Kranken-
kassen einen Beitrag an die Kosten, wenn ei-
ne Zusatzversicherung fiir Komplementir-
medizin besteht. Beim Schweizerischen Ver-
band der Lehrerinnen und Lehrer der E M.
Alexander-Technik SVLAT kann kostenlos eine
Broschiire mit den Adressen der Mitglieder be-
stellt werden (Adresse s. nebenan).

GN: Frau Lukanow Sutter, ich danke Ihnen
herzlich fiir das Gesprdich. Gl

F. M. Alexander (1869 — 1955)

Adressen von Verbanden:

In der Schweiz:

e SVLAT Schweiz. Verband der Lehrerinnen
und Lehrer der F.M. Alexander-Technik
Postfach, 8032 Zurich, Tel. 01/201 03 43
E-Mail: info@svlat.ch

Website: www.alexandertechnik.ch

In Deutschland:

® GLAT Gesellschaft der Lehrer/innen

der F. M. Alexander-Technik e.\V.

Postfach 5312, 79020 Freiburg

Tel. +49/761 383357, Fax. +49/761 383357
E-Mail: glat-freiburg@t-online.de
Website: www.alexander-technik.org

Seiten im Internet:
http://www.alexandertechnik.com
(deutsche Seite)
http://www.alexandertechnique.com
(englische Seite)

Literaturempfehlungen:

e «Korper-Dynamik», Michael Gelb,
Ullstein-Verlag, Berlin, 1999

e «Die Alexander-Technik», Wilfred
Barlow, Kosel-Verlag, Minchen, 1983
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