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Gesundheit

Harmonische Bewegungen dank Alexandertechnik

Die Alexandertechnik ist eine ganzheitliche Methode, um sich wieder harmonisch hewegen zu lernen. Sie ist zudem ein
Weg, um Denk- und Bewegungsablaufe effizienter zu gestalten. Dabei geht es nicht um das «richtige» Verhalten, sondern
um den angemessenen Einsatz der Energie. Der Atem spielt dabei eine zentrale Rolle.

Viviane Schwizer

«Alexandertechnik gefillt mir, weil sie einen Lernprozess aus-
16st, der sich im Alltag und nicht in vielen zusétzlichen Extra-
tibungen umsetzen ldsst», sagt Sue Diitsch-Rychener, diplomier-
te Lehrerin (SVLAT) in Alexandertechnik (AT). Wichtig sei,
Achtsamkeit fiir die Kérperabldufe zu erlernen. Dann konne Ale-
xandertechnik im Haushalt, am Computer, in der Familienarbeit
und ebenso bei Extremsportarten eingesetzt werden. Beruflich
niitzen vor allem Musikerinnen, Schauspielerinnen und Tanzer
die AT-Elemente, um einen unbeschwerten Umgang mit dem
ganzen Korper zu finden. Fiir die diplomierte AT-Lehrerin Mar-
tina Willy ist bei der Alexandertechnik die Tatsache wichtig,
«dass wir von Natur aus eigentlich ein gut funktionierendes Kor-
persystem habeny. Das heisse, «dass wir keine zusitzliche An-
strengung brauchen, um mit unserem Korper besser umzugehen,
sondern, sondern dass wir lernen konnen, die Dinge mit weniger
Anstrengung anzugeheny. Die Probleme kédmen fast immer von
zu viel Spannung.

Gelassen ans Ziel kommen

In Zeiten von Stress und Uberlastung wird die Koérperwahrneh-
mung haufig ausgeblendet. Die Fixierung auf ein bestimmtes
Ziel fordert ungiinstige und beeintriachtigende Bewegungsabldu-
fe. Die Alexandertechnik kann diesem Trend etwas entgegenset-
zen: Sie fordert das korperliche Gleichgewicht und den Einklang
von Denken, Handeln und Empfinden. Sie versteht sich als Weg,
Denk- und Bewegungsabldufe harmonischer und effizienter zu
gestalten. Sie lehrt, hindernde Gewohnheiten wahrzunehmen
und den Korper auf neue Art bewusst zu steuern. Sue Diitsch-
Rychener sagt dazu: «Wir delegieren im stressigen Alltag das
Handeln an unsern Korper, lassen ihn sténdig etwas ausfiihren,
ohne die Verantwortung dafiir zu iibernehmen.» Manchmal wiir-
den Personen erst auf ihr ungiinstiges Verhalten aufmerksam,
wenn sie Schmerzen, Anspannung oder Unbehagen feststellen.
Wer diese Signale aber erkenne und richtig deute, der konne mit
dem Lernprinzip der Alexandertechnik Wohlbefinden fiir Kor-
per, Geist und Seele erreichen, weiss Sue Diitsch-Rychener aus
langjéhriger Erfahrung mit AT-Schiilerinnen.

Selber das Kommando

Ubernehmen

Die natiirliche Ordnung unseres Organismus immer wieder herzu-
stellen, erfordert geeignete Mittel. Die Alexandertechnik vermit-
telt nicht nur Einsicht in unbewusste Denk- und Korpermuster und
ithre Wechselwirkung. Sie lehrt auch steuernd einzugreifen, wenn
sich falsche Bewegungsabléufe eingeschlichen haben. «Es gibt
immer weniger Automatismen, dafiir geschulte Achtsamkeit fiir
Korper und Geist und deren Signaley, sagt die AT-Lehrerin. Die
Reaktionen auf Reize der Umwelt konnten somit besser beachtet
und wenn nétig verdndert werden. Die Schiilerinnen und Schiiler
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Mit den H&nden kommunizieren: Die Richtung anzeigen und Kopf, Hals

und Ricken ausbalancieren lernen. Fotos: Viviane Schwizer

der Alexandertechnik lernen stehend, sitzend und liegend, sowie
in allen moglichen Alltagsaktivititen. Durch manuelle und verba-
le Anleitungen durch die Lehrerin und oft auch durch eine neu
erworbene Sichtweise der Dinge erfahren die Lernenden, wie sich
gut koordinierte Bewegungen anfiihlen und auswirken. Sie lernen,
diese im Alltag zu integrieren und wenn nétig tief sitzende Ge-
wohnheiten zu tiberwinden. Beschrieben werden die Erfahrungen
im Unterricht oft als gesteigerte Aufmerksamkeit, stirkere Emp-
findungen und angenehme Entspanntheit. Unterricht in der Ale-




Vom Patienten zum Ausbildner

Frederick Matthias Alexander (1869-1955) wurde auf der
australischen Insel Tasmanien geboren. Als junger Mann
wollte er Schauspieler werden und hatte schon bald grossen
Erfolg als Rezitator von dramatischen und humoristischen
Texten. Zunehmende Heiserkeit bis zu volligem Stimmversa-
gen machten ihm nach einiger Zeit allerdings mehr und mehr
zu schaffen.

Er suchte Rat bei Arzten und Stimmbildnern, doch der Erfolg
blieb aus. Diese existenzielle Herausforderung liess ihn zum
Forscher werden. Er ging den Ursachen seines Leidens be-
harrlich nach und entwickelte auf erfahrungswissenschaftli-
cher Grundlage eine Methode, mit der ein ausgewogener, na-
tirlicher «Gebrauch des Selbst» (use of the self) moglich wird.
In seinem gleichnamigen Buch schildert er auf eindriickliche
Weise seine eigene Geschichte.

F.M. Alexander konnte nicht nur sich selbst von seinen Be-
schwerden befreien, sondern er wurde bald auch zu einem
gefragten Lehrer. Durch einen befreundeten Arzt ermutigt,
uibersiedelte er 1904 nach London. Zusammen mit seinem
Bruder unterrichtete Alexander regelméssig auch in den
USA.

Ab 1931 begann er Lehrer/innen in seiner Methode auszubil-
den. Er unterrichtete und arbeitete unermiidlich weiter an der
Verfeinerung seines Verfahrens bis kurz vor seinem Tode.

xandertechnik wird neben den iiblichen Einzelstunden auch in
Gruppen oder in Kurswochen erteilt. Fiir Tanzerinnen, Sporttrei-
bende oder Geschéftsleute gibt es spezialisierte Angebote.

Anleitungen des AT-Begriinders

«Wenn ihr aufthort das Falsche zu tun, geschieht automatisch das
Richtige», sagte Frederick Matthias Alexander, der Begriinder
der neuartigen Therapieform (s. Kasten). So einfach dies tont, in
der Umsetzung ist dies eine wirkliche Herausforderung! Schon
etwas konkreter ist die Feststellung des Meisters: «Die Art, wie
wir uns selbst gebrauchen, ist entscheidend fiir die Qualitét aller
unserer Funktionen.» In der Alexandertechnik kommt dabei der
Beziehung zwischen Kopf, Hals und Rumpf eine wesentliche
Rolle zu. Wenn wir unnétige Muskelanspannung weglassen, hat
der Kopf die Féhigkeit, frei auf der Wirbelsdule zu balancieren.
Dadurch kann sich die in uns allen angelegte Reflextitigkeit (pri-
mére Steuerung) ungehindert entfalten. Sie ermoglicht uns, mit
Anmut und Leichtigkeit aufrecht zu stehen, zu gehen und uns zu
bewegen. Sue Diitsch: «Man bedenke, dass der Kopf eines er-
wachsenen Menschen zirka acht Kilogramm wiegt. Wer lernt,
den Kopf gut zu balancieren, kann Verspannungen und Schmer-
zen vermindern und nach und nach aufldsen.»

Verschiedene Indikationen

Alexandertechnik kann von allen Menschen erlernt und ange-
wendet werden. Es gibt bei der ganzheitlichen Therapieform kei-
ne Altersgrenze. Entscheidend fiir den Erfolg ist die Bereitschaft,
alte Gewohnheiten wahrzunehmen und wenn nétig zu verdndern
oder aufzugeben. An ihre Stelle treten neue Korperreaktionen.
Dabei gilt: «Ubung macht den Meister oder die Meisterin.» Dies
wird in der Alexandertechnik aber nicht zur Last, da die Ablaufe
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im ganz normalen Tagesablauf mit Lust und Kreativitat einge-
baut werden. Alexandertechnik eignet sich bei unterschiedlichen
Problemen sowohl therapeutisch, praventiv wie auch bei psycho-
somatischen Beschwerden.

Weitere Informationen:
Schweizerischen Verband der LehrerInnen
der F.M.Alexander-Technik SVLAT
Postfach, 8032 Ziirich, Telefon 044 201 03 43
www.alexandertechnik.ch, info@svlat.ch

Lernen, die Dinge gelassener und mit weniger Anstrengung anzugehen.
Links Sue Ditsch-Rychener.

Auskiinfte zur Methodik der F.M.Alexander-Technik, zu den
vier Schweizer Ausbildungsschulen sowie eine Liste der prakti-
zierenden Lehrerinnen und Lehrer finden sich ebenfalls unter
www.alexandertechnik.ch, oder beim Schweizerischen Verband
der Lehrerlnnen der F.M.Alexander-Technik SVLAT (Adresse
siehe oben).

ANZEIGE

Niemand ist zu alt fiir den Computer!

Sie lernen was Sie wollen,
wann und so oft Sie

mochten und so lange
KigQjts,

Sie mogen
Die andere Computerschule

Gratis:
1 Schnupperstunde

Infos und Prospekt unter:

Kiebits, die Computerschule fir Menschen ab 50
Apollostr. 5, 8032 Zurich, 044 383 97 50 oder
Bahnhofstr. 74, 5001 Aarau, 062 824 17 17, www.kiebits.ch
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