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Alexander-Technik

Schule der Körperwahrnehmung -
die F. M. Alexander-Technik
Die Alexander-Technik wird nach ihrem
Begründer, dem australischen Schauspie-
1er 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 Möglichkeit dar,
zu den in der Kindheit selbstverständli-
chen, während des Erwachsenenlebens
verloren gegangenen harmonischen Be-

wegungsabläufen zurückzufinden. Gute
Körperhaltung und adäquate Bewegun-
gen, so die Einsicht Alexanders, helfen
nicht nur, die Kräfte besser zu koordinie-
ren, sondern können 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: 5ze smzf Tfwsz'&erm /m/f M /t/ev/m/fcr-
Zebrerm - eme w/'c/bf Äomömörton.
I. Lukanow Sutter: Durchaus nicht. Men-
sehen, die für ihre Arbeit ihren Körper einset-
zen - und dazu zählen in hohem Masse Musi-
ker, Schauspieler, Tänzer und Sporttreibende
- haben ein vitales und existentielles Interes-
se daran, Körper und Geist frei, das heisst aus-

gewogen, optimal und ohne unnötigen Kräf-
teverschleiss einzusetzen. Dasselbe gilt natür-
lieh für alle Menschen. Denn wer möchte sich
nicht besser und leichter im Leben bewegen?
Die Alexander-Technik (AT) ist ein lehrreicher,
sanfter und ganzheitlicher Weg dahin.
GN: Me smrf Sz'e zz«///fe ATgcs/ossc?/.?
I. Lukanow Sutter: Ich habe Geige studiert
und stellte während des Studiums fest, dass ich
beim Üben oft sehr rasch müde wurde und un-
ter Rückenbeschwerden litt. Dann stiess ich in
der Musikakademie auf einen Kurs in F. M.

Alexander-Technik, der von zwei englischen

Lehrern der AT, die ebenfalls Geigerwaren, ge-

geben wurde. Dieser Kurs wurde für mich zu
einem Schlüsselerlebnis. Schon nach kurzer
Zeit fühlte ich mich in jeder Hinsicht besser,
nicht nur körperlich, sondern auch psychisch.
Was genau während dieses Kurses passiert
war, hatte ich damals nicht verstanden. Ich
spürte nur, dass ich mich phantastisch fühlte,
dass ich beim Geigenspiel viel weniger unter
Ermüdung und Rückenbeschwerden litt und
dass ich plötzlich besser geigen konnte. Je-

denfalls wurde mir klar, warum die AT unter
Musikern und Schauspielern in aller Welt als

das grösste «In»-Geheimnis gehandelt wurde.
GN: M/s rawss man sz'cö z/cw« ezgewf/z'db zm-

fer /fer /I few// //z/er-Tech/? ff? rorsfef/ew?
I. Lukanow Sutter: Die AT basiert aufder Ein-
heit von Körper und Geist. F. M. Alexander
sieht das Individuum als Ganzes. Er spricht
nicht vom Körper, 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 Zöl-
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 Unterrichtstätigkeit in Alexan-
der-Technik. Als Musikerin spielt sie in
diversen Kammerensembles.
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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-
vermögen zu sensibilisieren und zu schulen.
Vereinfacht gesagt: Es geht
zunächst darum, zu erfahren,
wie wir uns bewegen und wie
wir die Bewegungsabläufe ver-
bessern können. Viele Be-

schwerden entstehen durch
einen ungünstigen oder einsei-

tigen Gebrauch des Körpers,
etwa durch eine schlechte Hai-

tung oder andere einseitige
und schädigende Bewegungs-
gewohnheiten, von denen wir
im Laufe der Zeit vergessen ha-

ben, wie sehr sie uns behin-
dem. Es stört uns etwas, wir
ermüden oder leiden unter Be-

schwerden und wissen nicht,
dass die Ursache in unseren
falsehen Bewegungsabläufen
liegt. Wir haben uns also sozu-

sagen an falsche Bewegungen
gewöhnt, 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 wäh-
rend des Studiums lieferte für
mich ein eindrückliches Bei-

spiel dafür. Nun zeigt uns F. M.

- so nannten ihn seine Schüler
- ja einen Weg, wie wir mit der Macht der Ge-

wohnheit umgehen können. Durch «Innehal-
ten» und «innere Ausrichtung» wird der
Schüler auf sehr konstruktive Weise durch ei-

nen Umlernprozess geführt, um alte, störende
Gewohnheiten abzustreifen und um Platz zu
machen für Neues. Dabei entdecken die
Schüler oft eine neue Qualität von Leichtig-

Erziehung zum besseren

Gebrauch des Selbst: Irene

Lukanow Sutter beim Unterrichten
der Alexander-Technik.

keit, Freiheit und eine neue Lebensfreude.
GN: Azz/~zz>e/chem //mfergrwwz/ bzz/ A M A/e-
xzmz/er seme 7ec/m/& emie/c&e/?.''
I. Lukanow Sutter: F. 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 Ärzte nicht weiterhel-
fen konnten, nahm er die Sa-

che selbst in die Hand. Nach
langen Untersuchungen stell-
te er fest, dass störende Hai-

tungs- und Bewegungsmuster
des gesamten Körpers für das

Versagen seiner Stimme ver-
antwortlich waren.
GN: Worm bes/eb/ zb'e A/e/bze
z/e, z/z'e e/^em/b'cbe «7ecbm'b»
A M. A /evzmz/ersT
I. Lukanow Sutter: Die Me-
thode Alexanders besteht dar-

in, derartiges körperliches
Fehlverhalten zu korrigieren
und ungünstige Körperhaitun-
gen und Bewegungsgewohn-
heiten wegzulassen. «Wenn

ihr damit aufhört, das Falsche

zu tun, geschieht das Richtige
von selbst», pflegte F. M. Ale-
xander zu sagen.
GN: A/<wzmz/er ho/ rfewMe«-
scbtm m'cbf o/s /Uec/zAmer
sooz/em zms z/er S/cb/ z/es

Pöz/zzgogeo be/racb/e/.
I. Lukanow Sutter: Das muss
man zunächst ganz wörtlich
verstehen: Die Alexander-

Technik ist eine Körperpädagogik, und keine
Therapie. Alexander selbst hat auch nicht das

Wort «Patient» verwendet, sondern sprach von
einem Verhältnis zwischen Lehrer und
Schüler. Nicht Heilung steht im Zentrum, son-
dern Anleitung zum richtigen Körperge-
brauch. Ein Alexander-Lehrer behandelt nicht
Symptome, sondern führt den Schüler mehr
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Alexander-Technik

und mehr in ein Gleichgewieht, zu einem har-
monisehen Ganzen - woraus Heilung von
selbst erfolgt. So erfahren wir die Zusammen-
hänge von gedanklicher Klarheit, körperlicher
Freiheit und gesundem Funktionieren des ge-
samten Organismus.
GN: VFze zehr/ r/z'es bozzbref zzerm/ffe/f?
I. Lukanow Sutter: Konkret
auf meine Arbeit als Lehrerin be-

zogen heisst das: Es findet nicht
primär eine verbale Informati-
onsübertragung statt, sondern
eine Kommunikation über die
Hände. Das heisst, ich vermittle
über die Hände eine bestimmte
Qualität - eine Qualität der in-

neren Bewegung, eine Qualität
des Loslassens oder auch des In-
nehaltens - und führe den
Schüler dann so in eine neue Be-

wegung, vielleicht ist es «ein Ste-

hen im Hier undJetzt», vielleicht
«ein Sehritt», vielleicht «Sit-

zen» oder «Aufstehen von
einem Stuhl» - alles alltäg-
liehe Bewegungen. Durch
genaues, verfeinertes Be-

obachten, durch ein Schär-
fen der inneren Auf-
merksamkeit wird eine
Körperintelligenz geför-
dert und so eine Basis ge-
legt für freie Koordination.
Die Schüler berichten, sie

fühlten sich dann in ihrem
Körper, in sieh selbst wie-
der sehr wohl, freier, leich-
ter. Wohlgemerkt: Es han-
delt sieh weder um Massage noch um Physio-
therapie, weder um Manipulation noch um
Korrektur in einem schulmeisterlichen Sinn.
GN: öermoeb bes/tef d/e Ar /berapewb'scbe
Hspebfe zm<r/ bem/z be/ gew/ssen brb/z/zzbzzzz-

gezz sebr b///re/cb se/zz.

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

Mit den Händen kommunizieren: Die

Richtung anzeigen und das ausgewogene
Verhältnis zwischen Kopf, Hals und Rumpf

wiederfinden, das wir als Kinder hatten.

der AT hat erst sein Schüler Dr. med. Wilfred
Barlow (siehe Literaturempfehlung) systema-
tisch erforscht und in seine ärztliche Praxis
übernommen. Die AT wird heute vor allem an-

gewandt bei Rücken-, Nacken- und Schulter-
schmerzen, Migräne, Bluthochdruck, Atem-
und Stimmbeschwerden sowie Muskelver-

Spannungen bei Angstzustän-
den, also bei Leiden, die im
weitesten Sinn auf unguten
Körpergebrauch bzw. eine Be-

einträchtigung des Bewegungs-
apparates zurückzuführen sind.
Die Zahl der Mediziner und
Heilpraktiker, welche die Alex-
ander-Technik in ihre Behand-

lungskonzepte integrieren,
nimmt übrigens seit Jahren zu.
GN: RT/s erz/zzzte/ c//e Scbw/e-
n'wwew /mcbVcbw/er bowbref m
ewer /T7Abmz/e?
I. Lukanow Sutter: Das ist

sehr individuell. Es geht
aber immer darum, ein dif-
ferenziertes Körperbe-
wusstsein zu schulen,
mehr in ein harmonisches
Gleichgewieht zu kom-
men. Dies vermittle ich in
erster Linie auf der Erfah-

rungsebene, d.h. über die
Hände, wie das die Fotos

zeigen. Dadurch wird übri-
gens die rechte Gehirn-
hälfte angesprochen, dann
wird durch ergänzende Er-

klärungen aber auch die
Verstandesebene und da-

mit die linke Gehirnhälfte angesprochen. In
diesem Sinne bietet jede Alexanderstunde die
Gelegenheit, ganzheitlich zu lernen. Ich un-
terrichte Leute aus allen möglichen Berufen.
Aufgrund meiner Ausbildung arbeite ich in er-

ster Linie mit Musikern und gebe Weiterbil-
dungskurse für Alexander-Lehrer. Für Musi-
zierende ist die AT ein wichtiger Lernprozess
im Rahmen des Studiums und auch später im
beruflichen Leben. Dazu nur ein Beispiel:
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Wenn wir ein Bild des grossen Pianisten Arthur
Rubinstein aus seiner frühenJugend mit einem
aus späteren Lebensjahren vergleichen, stel-
len wir fest, was für eine ausgewogene, har-
monische und gleichzeitig energiereiche Aus-

richtung er am Klavier stets eingenommen hat

- von frühester Jugend an bis ins höchste AI-

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. Für Menschen aus
anderen Berufen gilt selbstverständlich in je
persönlicher 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 kör-
perlich-geistiger Vorbereitung und Ausrich-

tung zu tun. Das leistet die Alexander-Technik
auf ideale Weise.
GN: UT'e z'/e/e Zc&fz'ozze« sinrf woftt/eraz/zgr'
I. Lukanow Sutter: Auch das ist individuell.
In der Regel sind zehn bis zwölf Stunden nötig,
um akute Beschwerden zum Verschwinden zu
bringen. Für eine nachhaltige Optimierung
der Bewegungsmuster sollten es schon 20 bis
30 Stunden sein. Es gibt Leute, die kommen
aber während Jahren zu mir, während andere
nach zwölf Stunden aufhören.
GN: VFze /zz/zge z/zzzze/T eme ATZc&fz'o/z mw/
zez'e hoch swrf z/z'e Aos/czz?
I. Lukanow Sutter: Eine AT-Stunde dauert in
der Regel 40 Minuten, manchmal auch länger,
und kostet bei mir Fr. 80.-. Das entspricht dem
üblichen 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 für Komplementär-
medizin besteht. Beim Schweizerischen Ver-
band der Lehrerinnen und Lehrer der F. M.
Alexander-Technik SVLAT kann kostenlos eine
Broschüre mit den Adressen der Mitglieder be-

stellt werden (Adresse s. nebenan).
GN: Fraz; Zzz&zz/zozc 34/he/; z'ch z/o//he 7h//e/z

herr/zch/ör z/z/s Ges//rzzch. • CLJ

F. M. Alexander (1869 - 1955)

Adressen von Verbänden:

In der Schweiz:
• SVLAT Schweiz. Verband der Lehrerinnen
und Lehrer der F.M. Alexander-Technik
Postfach, 8032 Zürich, 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:
• «Körper-Dynamik», Michael Gelb,

Ullstein-Verlag, Berlin, 1999
• «Die Alexander-Technik», Wilfred

Barlow, Kösel-Verlag, München, 1983
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