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Belebung und Verbesserung sensomotorischer
Funktionen mit Hilfe der Alexander-Technik

Cornelia M. Kopelsky

1. Wenn Falsches sich richtig
anfiihlt

An sich ist der Mensch ein Bewe-
gungswesen, das jedoch seine Ge-
wohnheiten liebt. Aus alltéiglichen
Bewegungs-, Handlungs-, Verhaltens-
und Gedankenerfahrungen entwickelt
der Mensch Reaktionsweisen, Auto-
matismen und Gewohnheiten, die das
Gehirn als motorische, emotionale und
mentale Programme speichert, senso-
motorisch verschaltet und im ganzen
Korper miteinander vernetzt. Doch
wie alles im Leben haben auch Ge-
wohnheiten ihre Vor- und Nachteile.

Auf der Vorteilsseite geben sie uns
Struktur und Sicherheit. Vertraute
alltidgliche Bewegungs- und Arbeits-
abldufe funktionieren wie am Schniir-
chen und ersparen uns Zeit und Ener-
gie, sie immer wieder aufs Neue planen
und organisieren zu miissen. Bewusst
ritualisierte, wiederkehrende Gewohn-
heiten konnen uns zur Ruhe kommen
lassen und zur Entspannung beitragen
(Kopelsky 2014c). Kultur- und Ar-
beitstechniken, Sport- und Tanzarten,
die wir einmal ,,richtig* gelernt haben
und uns in Fleisch und Blut iiberge-
gangen sind, sind so in uns program-
miert, dass wir sie, wann immer wir
mogen, ganz selbstverstdndlich ohne
besonderen Aufwand einsetzen kon-
nen. Selbst wenn wir iiber einen 14n-
geren Zeitraum bestimmte Aktivititen
nicht mehr ausiiben konnten, haben
wir sie nicht verlernt. Schnell rufen
wir bei Bedarf die programmierten
Grundmuster ab und kénnen nach
einer kurzen Reaktivierung der dazu
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verantwortlichen sensomotorischen
Fihigkeiten mit dem Autopiloten' in
uns wie gewohnt schwimmen, auf
Schlittschuhen laufen, Rad oder Auto
fahren, Walzer tanzen, stricken, hi-
keln, (digital) surfen, mit Messer und
Gabel essen ...

Zum Nachteil werden Gewohnheiten,
wenn sie uns die bewusste Selbststeu-
erung nehmen, wenn sie unsere Be-
reitschaft, Neues zu lernen und Ver-
danderungen zuzulassen, blockieren,
wenn wir vor lauter Routine und unter
Zeitdruck nicht merken, dass wir den
achtsamen Umgang mit unserem Kor-
per vernachlédssigen, nicht mehr mit
uns selbst in Kontakt kommen und das
Gefiihl fiir den Augenblick, fiir das
Hier und Jetzt verlieren. Die Macht der
Gewohnheiten wihnt uns lange in ver-
trauter Sicherheit und lésst uns stindig
mit denselben eintdnigen Reaktions-
mustern auf die Reize und Erforder-
nisse unseres Lebens antworten. Not-
wendige Bedarfe an Verinderungen,
die Verbesserungen bringen konnten,
erkennen wir nicht. Wissend um die
Gefdhrdung der Gesundheit verfallen
wir dennoch immer wieder auch den
Gewohnheiten, die fiir die Korperhal-
tung und Bewegungskoordination un-
giinstig und storend sind. Der Korper
als unser Bewegungs- und Arbeitsins-
trument funktioniert ja — vermeintlich,
und ,,Falsches* fiihlt sich lange richtig
an! Erst wenn unser Koérper beginnt,
sich iiber Verspannungen, Kopf-,

I Die Metapher ,,Autopilot” umschreibt in
der Praxis des Achtsamkeitstrainings das
automatische, unbewusste Reagieren, Bewe-
gen und Handeln — auch Alltagsverhalten
genannt.

Muskel- und Gelenkschmerzen, Kon-
zentrationsstorungen, Erschopfung,
Gereiztheit, Schlafprobleme und viele
andere Stresssymptome heftig zu be-
schweren, nehmen wir zwar die ge-
sundheitlichen Probleme wahr, suchen
aber ihre Ursachen nicht bei unseren
Gewohnheiten beziehungsweise bei
eingefahrenen ungiinstigen und mono-
tonen Haltungs- und Bewegungsmus-
tern. Daher kommen wir auch nicht
auf die Idee, durch bewusste Verin-
derung unserer Korperhaltung und
unseres Bewegungs- und Arbeitsver-
haltens Abhilfe zu schaffen, sondern
erhoffen uns Linderung und Heilung
von auflen beispielsweise durch medi-
zinische Behandlung, Massagen oder
Fitnesssport.

An gewohnheitsmiBig ausgeiibte Be-
wegungsabliufe oder Arbeitstechni-
ken, seien sie fiir den Bewegungsap-
parat funktionell richtig oder falsch,
ergonomisch giinstig oder ungiinstig,
gewOhnen sich in erster Linie die
sensomotorischen Funktionsketten
sehr schnell. Das Gehirn stuft die
hdufig wiederholten unbewussten
Bewegungs- und Verhaltensmuster
als normal ein. Propriozeptoren, Me-
chano- und Nozisensoren passen ihre
Reizverarbeitung an und geben auf
Bewegungen, Gelenkstellungen, Mus-
kelspannungen und Gleichgewichtsre-
aktionen keine zuverldssige Riickmel-
dung mehr. Bewegungs- und Verhal-
tensmonotonie unterfordern folglich
nicht nur alle sensomotorischen Funk-
tionen wie Bewegungsansteuerung und
-koordination, muskuldre Kraft- und
Ausdauerfihigkeiten, sondern auch al-
le anderen mit ihnen eng verkniipften
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Regulations- und Funktionssysteme
wie Herz-Kreislauf, Atmung, neuro-
nale Netzwerke, Energiestoffwechsel
und Hormonhaushalt. Besonders bei
Menschen, deren Berufsalltag durch
bewegungsarme und bewegungsmo-
notone Arbeit geprigt ist, wie zum
Beispiel an Bildschirmarbeitspldtzen
(Abb. 1), entwickelt sich durch die
sensomotorische Unterforderung eine
korperliche Inaktivitit, die, wenn sie
nicht ausgeglichen wird, die Gesund-
heit des gesamten Organismus geféhr-
det (Laube 2014, S. 1541f.).

In unserer schnelllebigen, von Er-
folgszielen getriebenen Zeit breitet
sich die Macht der Gewohnheiten auf
allen Ebenen des Menschseins aus und
zerstreut unsere auf uns selbst bezo-
gene Aufmerksamkeit. Am stirksten
sind die gewohnten Reaktionsmuster,
mit denen wir unbewusst und reflexar-
tig auf Impulse von auflen antworten
und die ein korpergerechtes Bewegen
sowie ein situationsaddquates Den-
ken und Handeln verhindern. Sie sind
daher nicht so leicht durch bewusstes
Reagieren zu ersetzen. Eine Umwand-

-

Abb. 1: Der Arbeitsplatz mag ergonomisch
noch so gut ausgestattet sein, viel wichtiger ist,
eine korpergerechte, konomische Arbeitshal-
tung und -bewegung zu finden: von Kopf, Hals
und Rumpf ausgehende Ausrichtung der Arme
und Hénde fiir den richtigen Gebrauch der
Arbeitshaltung am Computer mit taktiler Hilfe.

lung ist aber lernbar. Mit Hilfe von
achtsamkeitsbasierten und korperbe-
zogenen Ubungsverfahren kann ein
bewusstes Verhiltnis zu sich selbst und

zur Umwelt wieder hergestellt werden.
Wenn wir erst einmal entdeckt haben,
wie wir gewohnheitsmélig reagieren,
konnen wir uns fiir Verdnderungen
entscheiden und (wieder) lernen, den
Autopiloten bewusst auszuschalten
und unsere Reaktionen und Handlun-
gen selbst klarer zu steuern.

Aktuelle Erkenntnisse der Neurobio-
logie, der Mind-Body-Medizin und
der Gliicksforschung stimmen iiber-
ein, dass das menschliche Nerven-
system auch im Erwachsenenalter
entwicklungs- und lernfihig bleibt.
Damit wird vielen westlichen, schon
seit Jahrzehnten praktizierten Metho-
den der achtsamkeitsbasierten Kor-
per- und Bewegungsarbeit die Wirk-
samkeit lebenslanger Moglichkeiten
der bewussten Beeinflussung und Ver-
dnderung im Bewegungs-, Denk- und
Handlungsverhalten bestitigt. Ge-
meinsam ist den Methoden wie zum
Beispiel die Arbeit nach Elsa Gind-
ler (1885—-1961), die Eutonie nach
Gerda Alexander (1908 -1994) und
Bewusstheit durch Bewegung nach
Moshé Feldenkrais (1904 —1984) ein
Lernweg iiber den Korper, ein soma-
tisches Lernen, um den Korper mit
seinen Bewegungs- und Organfunkti-
onen bewusst wahrzunehmen und um
die eigene Korperlichkeit als Teil der
Korper-Geist-Seele-Einheit mit ihren
Wechselwirkungen auf das unmittel-
bare Lebensumfeld und die Umwelt
verstehen und fordern zu konnen.
Auch bei den Zielvorstellungen finden
sich in pddagogischer, leibeserzieheri-
scher Hinsicht Gemeinsamkeiten wie
Personlichkeitsbildung, Selbstbestim-
mung, Finden des inneren Gleichge-
wichts, Eigenverantwortung fiir ein
o0konomisches Bewegungsverhalten
und eine gesunde Lebensgestaltung,
ebenso Regeneration, Anregung von
Heilkriften und Selbsthilfe zur Ge-
sundung als therapeutische Ziele. Die
meisten dieser Arbeitsweisen sind
durch Intuition entstanden und empi-
risch weiterentwickelt worden, ohne
sich damals einer wissenschaftlichen
Bewegungslehre oder neurophysiolo-
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gischen Grundlagen bedienen zu kon-
nen (Kopelsky 2014a).

Diesen traditionellen Formen der Kor-
per- und Bewegungsarbeit ist auch die
Alexander-Technik zuzuzihlen. Sie ist
eine der iltesten westlichen Metho-
den, die um die Wende vom 19. zum
20. Jahrhundert durch den Schauspie-
ler und Rezitator Frederick Matthias
Alexander (1869—1955) in Australien
begriindet wurde (Abb. 2). F. M. Alex-

Abb. 2: Die Alexander-Technik tiberzeugte be-
reits in ihren Anfiangen viele Biihnenkiinstler.
Auch heute verbessern Schauspieler, Ténzer,
Sanger und Musikinstrumentalisten nach dieser
Lehre ihre Korper- bzw. Arbeitshaltung und
somit ihre Biithnenprisenz sowie Technik und
Ausdruck ihres Spielens.

ander erkannte schon damals, dass bei
jedem menschlichen Tun somatische,
psychische und mentale Funktionen
zusammenwirken, sich gegenseitig
beeinflussen und dass diese Funktio-
nen durch achtsames Fiihlen, Lenken
und Fiihren korperlicher wie geistiger
Krifte bewusst beeinflussbar sind.?
Die Alexander-Technik kann als eine
auf mentale Technik gestiitzte somati-
sche Lernform verstanden werden, die

2 F.M. Alexander litt an Heiserkeit und
Stimmproblemen, nach deren Ursache
er bei sich selbst suchte. Er fand durch
Beobachtung seiner Korperhaltung vor
einem Spiegel heraus, dass die Qualitdt
seiner Stimmfunktion in engem Zusam-
menhang mit seiner korperlichen Haltung
und Verfassung stand. Dabei entdeckte er
grundlegende Steuermechanismen, mit de-
nen er seine Korperhaltung und auch seine
Bewegungskoordination bewusst lenken und
verbessern konnte ... Weitere Informationen
zur Historie der Alexander-Technik unter
www.alexander-technik.org (Zugriff am 7.
November 2014).
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prozessorientiert arbeitet. IThre nach-
haltige Wirksamkeit in Bezug auf die
Anbahnung neuronaler Lernprozesse,
die nicht nur auf der motorischen,
sondern auch auf der emotionalen und
kognitiven Ebene Verhaltensidnderun-
gen und Neuorientierung ein Leben
lang ermoglichen, ldsst sich wie bei
den anderen hier erwihnten korpero-
rientierten Lern- und Therapieverfah-
ren durch den aktuellen Kenntnisstand
der Hirnforschung erkliren. Sie kann
daher sehr gut zur Unterstiitzung er-
gotherapeutischer Behandlungen ein-
gesetzt werden.

2. Lernwege und Instrumente
der Alexander-Technik

In der Alexander-Technik kommt es
nicht darauf an, eine schnelle Korrek-
tur der Korperhaltung zu erzielen, in-
dem man sich in bestimmten Situatio-
nen instruiert, gerade zu sitzen oder zu
stehen. Diese Art der Selbstanweisung
(direction) kann mit der Zeit zwang-
haft werden, Stress machen und zu
Muskelverspannungen fiihren. Fiir
die aufrechte Haltung gibt es keine
garantierte Norm. Zwar gibt die Wir-
belsdule mit ihren doppel-s-férmigen
Schwingungen und den im Verhiltnis
zu ihr stehenden Becken- und Extre-
mitidtenstellungen eine physiologi-
sche Form vor, sie ist und bleibt aber
eine hypothetische Normhaltung. Das
heif3t, sie dient als Orientierungshilfe,
um die bestmdogliche Korperhaltung
nach individuellen Form- und Grofen-
varianten im Verhiltnis der einzelnen
funktionellen Korperabschnitte zuein-
ander davon ableiten zu konnen. Hal-
tung ist nicht nur ein physiologisches,
sondern auch ein psychologisches
Phidnomen und durch viele Faktoren
beeinflussbar. Und: Haltung, die von
der hypothetischen Norm abweicht,
muss nicht zwangsliufig die Gesund-
heit gefdhrden!

Vermessen wire auch, jede automa-

tisch verlaufende Bewegung und Hand-
lung hemmen oder auflosen zu wollen.
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Gerade die automatisierten Haltungs-
und Bewegungsmuster machen uns zu
handlungsfihigen und den Lebensall-
tag bewiltigenden Menschen. Hitten
wir bei unseren alltdglichen Unterneh-
mungen jeden Schritt und jeden Hand-
griff neu zu iiberlegen, kiimen wir nur
sehr mithsam und langsam voran. Von
Kindheit an lernt unser Gehirn durch
sich wiederholende Abldufe neuronale
Verbindungen zu bahnen, zu verkniip-
fen und zu programmieren, damit wir
uns gut koordiniert und ohne Anstren-
gung, wie von selbst gehend, natiirlich
bewegen kénnen, wihrend wir frei fiir
zusitzliche Aktivititen sind, wie zum
Beispiel fiir eine Unterhaltung oder
fiir das Achtgeben als FuBBginger oder
Radfahrer im StraBenverkehr. Diese
sehr ausgekliigelten, fein aufeinander
abgestimmten Koordinationsfihigkei-
ten werden als automatisierte Bewe-
gungen im unbewussten Gedichtnis
gespeichert und durch unbewusste
Programme, vom sogenannten Auto-
piloten, reflexhaft gesteuert (Miihle-
bach 2011, S. 16, 43, 44). Auch Fehl-
haltungen und -bewegungen kénnen
automatisch zu selbstverstiindlichen
Gewohnheiten werden und sich richtig
anfiihlen. Selbst wenn sie uns Unbe-
hagen und Schmerzen bereiten, wer-
den sie uns nicht bewusst; wir suchen
zundchst nach organischen Ursachen
fiir die Schmerzen. Es macht also nur
Sinn, schlechte, fiir das Wohlbefinden
und die Gesundheit ungiinstige Ge-
wohnheiten oder Verhaltensweisen zu
erkennen, zu hemmen und sie durch
giinstigere zu ersetzten.

Nach der Lehre F.M. Alexanders ist
die bewusste Neuprogrammierung
von natiirlichen Bewegungs- und Ver-
haltensmustern ein sich nach und nach
entwickelndes Geschehen, das, um in
Gang zu kommen, die Bereitschaft fiir
neue Erfahrungen und das individuel-
le Einlassen auf den Korper braucht
(Abb. 3). Durch die veridnderbare und
bewusst kontrollierbare Korperhal-
tung erschlieen sich Wege, auch auf
der emotionalen und kognitiven Ebe-
ne neue Muster zu programmieren und

Abb. 3: Die Alexander-Technik nutzt viele
Lernwege, auch solche, bei denen zwischen
Schiiler und Lehrer nonverbal kommuniziert
wird.

sie fiir die Steuerung des Selbstma-
nagements oder fiir den ,,natiirlichen
Gebrauch des Selbst®, wie es in der
Alexander-Terminologie heil3t, zu nut-
zen. In der Alexander-Technik erfolgt
das Erlernen der Programmierung
schrittweise und auseinandersetzend
mit den Kerninstrumenten ,,Perzepti-
on‘, ,Inhibition* und ,,Directions*.

2.1 Perzeption

Das Wahrnehmen bezieht sich zu-
nichst nur visuell und taktil auf den
Korper und beginnt mit dem Beob-
achten des Korpers, seiner Haltung
und seiner Extremitidten im Spiegel.
Das Beobachten hilft, sich am eige-
nen Korper zu orientieren. Die Ori-
entierung wird vertieft, indem der
Korper in der Vorstellung mit dem
geistigen Auge beobachtet wird. Es
folgen kleine Haltungsverdnderun-
gen, die wiederum im Spiegel und
mit dem geistigen Auge beobachtet
werden und mit den vorhergehenden
Mustern verglichen werden, ohne die
Unterschiede zu bewerten. Bei takti-
len Wahrnehmungsiibungen werden
beispielsweise die Korperauflage am
Boden, die Kontaktstellen des an einer
Wand angelehnten Riickens oder der
Druck des stehenden Korpers auf die

Foto: © Stéphanie Gygax, www.stigy.net
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Fii3e erspiirt. Auch die manuelle Fiih-
rung durch einen Alexander-Lehrer
unterstiitzt die eigene Kérperwahrneh-
mung und die zunehmend bewusste
Korpererfahrung (Abb. 4). Es braucht
schon eine Weile der Ubung, bis die
Wahrnehmung zuverlissiger wird,
sich mit anatomischen Kenntnissen

verbindet und sich so verfeinert, dass
damit giinstige und ungiinstige Hal-
tungs- und Bewegungsmuster unter-
schieden sowie Anderungen, Wohlbe-
hagen, Verspannungen und Stdrungen
erkannt werden konnen (Miihlebach
2011, S. 521t.).

Abb. 4: Das Wahrnehmen und Bewusstmachen
der Haltung des Kopfes und seiner dynami-
schen Beziehung zu Hals und Rumpf gehéren
zu den Basisiibungen, womit eine Primérsteu-
erung (primary control) der Bewegungskoordi-
nation erreicht wird.

2.2 Inhibition oder Das
konstruktive Nein

Das Innehalten ist die tragende Séule
der Alexander-Technik. Diese ermog-
licht das bewusste Hemmen und Un-
terbinden von ungiinstigen, schlech-
ten Reaktions-, Bewegungs- und Ver-
haltensgewohnheiten auf neuronalem
Weg. Innehalten geschieht zwischen
einer (Reiz-)Wahrnehmung und einer
Verhaltensreaktion als Antwort auf
den Reiz. In diesem Augenblick muss
der Autopilot-Modus ausgeschaltet

werden, um nicht vorschnell mit ei-
nem eingefahrenen beziehungsweise
unerwiinschten Verhaltensmuster auf
die Wahrnehmung zu reagieren. Neu-
rologisch betrachtet ist Inhibition das
bewusste Beherrschen von bestimm-
ten reflexhaften Reaktionen, um da-
mit die Moglichkeit zu bekommen,
willkiirlich zu entscheiden und zu
reagieren. ,,[Im Sinne Alexanders ist
Hemmen] nicht mit Verdringung oder
einer herabgesetzten Reaktionsbereit-
schaft zu verwechseln, wie Physio-
therapeuten sie verstehen. Alexander
vertrat eine recht einfache Stimulus/
Response-Psychologie [...]: Input
> Verarbeitung > Output™ (Barlow
1989, S. 198ff.).

Die Alexander-Lehrerin Renate Weh-
ner nennt den achtsamen Moment des
Innehaltens das ,,konstruktive Nein®.
Damit kann freundlich, aber bestimmt
der Macht der Gewohnheit Einhalt ge-
boten und ein anderer Weg zum Ziel
bewusst gewihlt werden. (Wehner
2013, S. 30, 31) 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 fiir
Schritt geiibt und immer wieder be-
wusst und konzentriert wiederholt.
Ausschlaggebend dabei ist die von in-
nen kommende ehrliche und wohlwol-
lende Absicht. So merkt das Gehirn,
dass es etwas Wichtiges ist, fiir das es
sich lohnt, neue Verschaltungen anzu-
legen, zu vernetzen und zu speichern.
Unwichtiges und Unbrauchbares kon-
nen vernachldssigt, ausgelagert oder
geloscht werden. Diese differenzierten
Anpassungsprozesse des Gehirns ma-
chen letztendlich seine Plastizitit aus
(Esch 2014, S. 65 ff.).

2.3 Directions

Direktiven zur Selbstausrichtung oder
auch mentale Anweisungen genannt
sind gedanklich erregte Nervenim-
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pulse zur inneren und dufleren Aus-
richtung, womit die Selbststeuerung
initiiert werden kann. ,,Sie aktivieren
mittels bewusster Gedichtnisinhalte
wie Wissen, Vorstellungen oder Erleb-
nisse Bewegungsprogramme aus dem
unbewussten Gedéchtnis* (Miihlebach
2011, S. 73). Die Ausrichtung des
Korpers im Raum als duBere Ausrich-
tung gelingt am leichtesten mithilfe
der Orientierung an seiner Anatomie
und gehort zu den basalen Ubungen.
Um nicht mit Bewegungsimpulsen
beispielsweise durch bewusstes oder
automatisches Strecken der Wirbel-
sdule die Ausrichtung zu aktivieren,
wird sich bestimmter Formulierungen
wie ,,Ich lasse ...* oder ,,Ich erlaube
mir ...“ bedient.

In der Alexander-Technik steht die
fein aufeinander abgestimmte Hal-
tung von Kopf, Hals und Rumpf als
alltags- und arbeitsmotorisches Ziel
im Vordergrund (Abb. 5). Die Aus-
richtung dieser Korperabschnitte
fiihrt zu einer physiologischen Auf-
richtung der Wirbelsdule, einer balan-
cierten Kopfhaltung, einer vertieften
Atmung und zu einem Ausgleich des
Muskeltonus, womit sich Blockaden
I6sen und ein 6konomischer Korper-
einsatz im Alltagsleben erzielt werden
konnen. Daher sind die bevorzugten
Ubungspositionen das aktive Stehen
und Sitzen.

i,
e

Abb. 5: Die Ausrichtung des Kopfes im Raum
durch die Selbstanweisung ,,Ich lasse meinen
Nacken lang* erleichtert das korpergerechte,
riickenfreundliche Aufstehen vom Stuhl. Im
Lernprozess gibt die Alexander-Lehrerin
durch sanftes Beriihren Orientierungs- und
Steuerungshilfe.
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2.4 Bodyscan und Ausrichtung
in der Riickenlage

Auch im Liegen wird das Ausrichten
gelibt und kann gegebenenfalls fiir den
Anfang die bessere Ubungsposition
sein, weil sich hierbei die Haltemus-
kulatur schneller entspannen kann und
sich schneller positive Gefiihle wie
innere Ruhe, Entspanntheit, Leichtig-
keit und Bewegungsfreiheit als Riick-
meldung einstellen. Aus denselben
Griinden eignet sich die Riickenlage
zur Korperwahrnehmung, die von
jiingeren Methoden der achtsamkeits-
basierten Korperarbeit (wie Felden-
krais-Methode, Franklin-Methode®
oder MBSR nach Kabat-Zinn) zum
Bodyscan ebenfalls bevorzugt einge-
setzt wird. Mit dem Bodyscan wird
beobachtend und erspiirend eine Art
Bestandsaufnahme der momentanen
korperlichen Befindlichkeit gemacht
(Kopelsky 2014a).

Der Alexander-Therapeut Adrian
Miihlebach empfiehlt zu Beginn und
auch zur Entspannung sowie als tigli-
che Selbstpflege, Kérperwahrnehmung
und -ausrichtung in der regenerativen?
Riickenlage (= aufgestellte Fiile, mit
Taschenbiichern unterlagerter Kopf je
nach individueller Form der Brustwir-
belsdule) zu iiben, zum Beispiel zur
Ausrichtung des Oberkdorpers (Mittel-
teil):

P .Dem Mittelteil Linge und Weite
geben. [...] Ich lasse meinen Mittelteil
in die Lange und Weite wachsen. Die
Wirbelsdule kann nach oben und un-
ten wachsen. Die Schliisselbeine kon-
nen vom Brustbein weg wachsen und
iiber die Schultergelenke hinaus in
die Weite wachsen. Das Becken kann
in die Weite wachsen.* (Miihlebach
2011, S. 112)

Werden die Prinzipien dieser Kernins-
trumente verstanden, konnen sie nach

3 Bei anderen Autorlnnen wird die regenera-
tive Riickenlage als konstruktive Riickenlage
bezeichnet, vgl. Wehner 2013.

etwas Ubungserfahrung mit dem Kor-
per fiir die innerliche, die emotionale
Ausrichtung angewandt werden. F. M.
Alexander selbst hat fiir die innerli-
che Ausrichtung keine Anweisungen
formuliert, aber seine nachfolgenden
Lehrer- und Therapeutengenerationen
haben die Technik weiterentwickelt
und den heutigen Bedarfen angepasst.
Stress zum Beispiel 1isst sich mitun-
ter verarbeiten, indem man sich seinen
Wunsch, sein Bediirfnis nach mehr
Entspannung und Ruhe erfiillt. Dabei
sollte der Wunsch eine angemessene,
aber keinen neuen Stress auslosende
Antriebskraft sein. Eine Alexander-
Ubung fiir Entspannung konnte wie
folgt konzipiert werden:

P, Wahrnehmen: ,Ich nehme mei-
nen 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.‘ *“ (Wehner
2013, S. 35)

3. Padagogische Praxis

Das autodidaktische Erlernen der
Alexander-Technik fiir die private An-
wendung ist nur bedingt zu empfehlen.
Mithilfe von Biichern und CDs gelingt
zwar ein guter Einstieg in die korper-
bezogene Ubungspraxis. Um aber eine
gezielte Aufmerksamkeit fiir die Aus-
richtung des Korpers bei bestimmten
Haltungsschwichen, Verspannungen
oder Stressbelastungen entwickeln zu
konnen, ist die Teilnahme an einem
Gruppen- oder Einzelunterricht sinn-
voll. In einem Kurs mit zehn bis 30
Lektionen 4 30 bis 50 Minuten kon-
nen die Grundformen der Alexander-
Ubungen so gefestigt werden, dass sie
sich gut in den (Arbeits-)Alltag einbe-
ziehen lassen.* Der differenzierte Ein-

“ Quelle: Alexander Technik: Arzte-Infos
unter www.alexandertechnik.ch (Zugriff am
7. November 2014).
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Abb. 6a und b: Sich anvertrauen und fiihren lassen sind bedeutungsvolle
Lernschritte auf dem Weg zum achtsamen Umgang mit sich selbst. Auch
im Seniorenalter ist somatisches Lernen zur Verbesserung oder Wieder-

herstellung funktionsmotorischer Fihigkeiten effektiv. Ein individuell

satz von Aufmerksamkeitslenkung und
mentalen Anweisungen fiir die Aus-
richtung kann durchaus kinésthetische
Unsicherheiten und emotionale Irrita-
tionen herbeifiihren. In solchen Fillen
ist die padagogische Begleitung durch
einfiihlsame Alexander-Lehrerlnnen
sehr hilfreich und sollte als moglicher
Lernschritt auf dem Weg zum Ziel
vertrauensvoll angenommen werden.
Alexander-LehrerInnen sind in ihrer
Wahrnehmungsfihigkeit geschult,
versteckte Dysbalancen manuell auf-
zuspiiren und ihren SchiilerInnen Hil-
fe zur Selbsthilfe zum Ausgleichen zu
geben.

In der Funktionseinheit ,,Kopf — Hals
— Rumpf* befinden sich das Gehirn,
der Riickenmarkskanal, die inneren
Organe, die zentralen Nervenbahnen
und BlutgefidBe. Daraus leitet sich das
Alexander-Prinzip ab, die Ausrichtung
der gesamten Korperhaltung von Kopf,
Hals und Rumpf ausgehend anzuwei-
sen. Im alltiglichen Verhalten zeigt
sich die Relevanz dieses Ubungsprin-
zips stindig. Ein ausgerichteter Kor-
per in die Lénge und Weite iiber seine
Peripherie hinaus bewirkt nicht nur
korperlich funktionelle Stabilitit und
Bewegungserweiterung, sondern auch
psychosoziale Prisenz. So kann ein
tiefgehendes Agieren mit Alexander-
Ubungen lehren, Angste und daraus
entstehende Reaktionen zu kontrollie-
ren und dahingehend zu beeinflussen,
dass die negative, hemmende ,,Energie

der Angst“ in eine positive, motivie-
rende und aufbauende Kraft umge-
wandelt werden kann. Auch F. M. Ale-
xander hatte damit sein Lampenfieber
und seine Angst, dass die Stimme
wieder versagen konnte, in eine ihm
emotionale Sicherheit gebende Stirke
Ltransformieren* konnen. Der bekann-
te Trainer fiir Rhetorik und Person-
lichkeitsentwicklung Michael J. Gelb
(USA) lehrt in seinen Vortrdgen und
Seminaren mithilfe der Alexander-
Technik Selbstprisentation, angstfrei-
es Reden vor kleinem und gro3em Pu-
blikum sowie den geschickten Einsatz
der Korpersprache bei Vortrigen und
groflen geschiftlichen Ereignissen
(Gelb 1997, S. 97 1f.).

Das Praktische an der Alexander-
Technik ist, dass sie fiir die person-
liche Gesundheitsforderung iiberall,
schnell und effektiv eingesetzt werden
kann (Abb. 6a und b). Die Ausrichtung
des Korpers zum Abbau von akuten
Spannungen, Stressbelastungen und
Angstzustinden ldsst sich unbemerkt
vom Umfeld durchfiihren. Auch fiir
lingeres Uben zu Hause braucht es
aufBer einem ruhigen Zeitraum keinen
Aufwand an Material. Der Korper, das
Gehirn und die Gedanken als Ubungs-
instrumente sind iiberall dabei.

Bei gesundheitsforderlichen und pra-
ventiven Maflnahmen im Setting, wie
zum Beispiel in der Betrieblichen
Gesundheitsforderung, ist die Alex-
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stimmiger Selbstgebrauch der Kopf- und Oberkorperhaltung, wihrend
Arme und Hénde im Raum koordiniert handeln, erleichtert die tdgliche
Bewiltigung von Haushalts- und Versorgungsaufgaben sehr.

ander-Technik wegen ihres geringen
Aufwands sehr gut integrierbar und
dennoch besonders effektiv. Zudem
lassen sich Methodik und Praxis der
Alexander-Ubungen erginzend mit
anderen bewegungspiddagogischen
Konzepten (funktionelle Gymnastik
oder Riickenschule) kombinieren.

4. Therapeutische Anwen-
dung

In therapeutischen Bereichen ist die
Alexander-Technik immer eine kom-
plementire piddagogisch geprigte An-
wendung. Sie ersetzt niemals medizi-
nische, ergo-, physio- und psychothe-
rapeutische Malnahmen. Nach neue-
ren Studienergebnissen aus England
um 2008 kann die Alexander-Technik
besonders zur Verbesserung von chro-
nischen Riickenschmerzen beitragen.’
Bewiihrt hat sie sich auch in der Stress-
bewiltigung sowie bei Behandlungs-
formen von orthopidischen, rheuma-
tischen und neurologischen Erkran-
kungen, fiir deren Therapieziele der
Zugang zu sich selbst durch bewusste
Korper- und Bewegungserfahrungen
von elementarer Bedeutung ist.

Die Ergotherapie, die in Verbindung
mit Anleitungen und Gesprichen eben-

3 Quelle: Gesundheitsforderung und Prdventi-
on unter www.alexander-technik.org (Zugriff
am 8. November 2014).
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falls den Menschen in seiner Ganzheit
beachtet, ihn beriihrt und bewegt, kann
sich in vielen ihrer Behandlungsfelder
die Alexander-Prinzipien zu Nutze
machen. Besonders wenn Krankheits-
und Unfallfolgen ein Wiedererlernen
und/oder Neuerlernen von Bewe-
gungsfunktionen indizieren, kann der
mentale Ansatz der Inhibition und der
bewussten korperlichen Ausrichtung
ergotherapeutische Methoden unter-
stiitzen.

Und nicht zuletzt: Fiir Ergotherapeu-
tInnen selbst ist die Alexander-Tech-
nik eine empfehlenswerte Methode
zur Gestaltung des eigenen Gesund-
heitsmanagements, um Beruf, Familie
und Freizeit gelassener zu vereinbaren
und den Alltag bewusster und unbe-
schwerter zu leben.

ee 0000000000000 00

»Denken ist wundervoll, aber noch
wundervoller ist das Erlebnis.“

Oscar Wilde

ee 0000000000000 00

Weitere Informationen im Internet:

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

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