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Die Kunst des

Nicht-Tuns

Von einem Stuhl aufzustehen ist das Einfachste der Welt — wer Alexandertechnik ausprobiert, wird feststellen,
dass auch das eine richtige Herausforderung sein kann  Text: Heike Glaser

ir tun es alle. Taglich, mehr-
mals — und wir alle machen
uns keine Gedanken dariber:

Wir setzen uns hin und stehen wieder
auf. Morgens am Friihstlickstisch, tags-
Giber im Biiro und abends im Kino oder
Restaurant. Dies alles geschieht auto-
matisch, nebenher, wéhrend der Kopf mit
ganz anderen Dingen beschéftigt ist.
Bemerken wir, was wir da tun und wollen
wir das so? Aus Gewohnheit? Kénnen wir
auch anders aufstehen? Der GroBteil der
Menschen macht es sich bei diesen ver-
meintlich einfachen Bewegungsablaufen
namlich schwerer als notwendig. Die
Belastung auf den Oberschenkeln wiegt
schwer, die Muskeln sind angespannt,
der Kopf fallt nach hinten und blockiert
eine flussige Aufstehbewegung. Die Linie
vom Kopf Uber die Wirbelsdule bis ins
Becken ist alles andere als natirlich und
verhindert so 6konomische Bewegungs-
ablaufe. Kinder bewegen sich geschmei-
dig, die Gewohnheit hat sie noch nicht
im Griff. Je alter wir werden, desto tiefer
sitzen die eingespielten Bewegungen.
Das hat den Vorteil, sich nicht andauernd
mit allem Erlernten aufs Neue ausein-
andersetzen zu mussen. Der Nach-
teil: Gewohnheiten lassen keine
Entscheidungsfreiheit zu,
zumindest solange man sich
derer nicht bewusst ist.
Das kann auf Dauer
auch zu diversen
Beschwerden

fihren wie Rlickenschmerzen, Gelenk-
erkrankungen oder Fehlstellungen.
Warum wir uns das Leben so schwer
machen? Eine philosophische Frage, viel
zu komplex, um sie an dieser Stelle zu-
friedenstellend beantworten zu kénnen.
Aber dass wir es machen, ist eine empiri-
sche Erfahrung — ebenso wie jene, dass
wenn es gelingt, diese Gewohnheiten
aufzubrechen, sich tatsachlich ein
entspannteres, leichteres Korpergefihl
einstellt.
Hier setzt die Alexandertechnik an.
Schauspielern, Tanzern und Musikern,
die jobbedingt mit ihrem Korper arbeiten,
ist die Methode ein Begriff. Alle anderen
reagieren etwas ratlos und mutmaBen,
dass es sich um eine Kampfsportart, eine
russische Sprachiibung oder ein neues
GPS-System handelt. Irgendetwas Neues
vermutlich, wovon man noch nichts
gehort hat. Dabei ist die Alexandertechnik
gut 100 Jahre alt und anderswo weitaus
bekannter als hierzulande, beispielsweise
in England, Israel oder in den USA. Doch
was ist Alexandertechnik, die weder als
Korperarbeit noch als Therapie verstan-
den werden will?
Die Technik ist nach ihrem Erfinder und
Begriinder F.M. Alexander benannt. Der
Schauspieler lebte Ende des 19. Jahr-
hunderts in Australien. Auf der Blhne
beim Rezitieren von Texten versagte ihm
die Stimme. Kehlkopfprobleme. Als ihm
kein Arzt weiterhelfen konnte, begann er,
sich selbst zu beobachten.
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Beim Blick in den Spiegel fiel ihm auf,
dass er beim Rezitieren immer den Kopf
nach hinten und unten verlagerte, was
seinen Kehlkopf blockierte. Eine schad-
liche Angewohnbheit, die er zunachst nicht
beeinflussen konnte. Mittels genauer
Selbststudien erkannte Alexander schlieB3-
lich, dass der gesamte Organismus
betroffen war. Er entwickelte aus seinen
Erkenntnissen eine heilende Methode
(siehe Kasten,

S.42), dieer

o
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Einfach Haltung bewahren
—auch im Sittzen

G

Y4

zu Lebzeiten noch selbst unterrichtete.
Spater sind weltweit zahlreiche Schulen
entstanden, in Berlin gibt es drei, die
Alexandertechniklehrer ausbilden.
Eine davon befindet sich in Kreuzberg.
Ein verspiegelter Tanzsaal in einem alten
Fabrikgebaude. In der Alexander-
technik-Schule von Dan Armon
stehen einige schlichte
Holzhocker im Raum ver-
teilt. Die Schler, vor-
nehmlich Musiker,
haben dort Platz
genommen und
machen stun-
denlang nichts
anderes als
aufzustehen
und sich
wieder hin-
zusetzen.
Neben ih-
nen steht
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jeweils ein Lehrer, der seine Hand
behutsam an Nacken und Stirn des
Schiilers anlegt und ihn in seinen
Bewegungen begleitet und unterstiitzt.
Hier werden angehende Alexander-
techniklehrer ausgebildet, die nach drei
Jahren selbst unterrichten.

Michael Vogler ist einer von ihnen. Seit
seinem Abschluss gibt er Einzelstunden.
,Bei der Alexandertechnik geht es nicht
darum, etwas zu tun, sondern etwas nicht
zu tun“, sagt Vogler bei meinem ersten
Besuch. Klingt einfach, erweist sich in
der Praxis aber als tiberaus kompliziert.
Vogler legt drei schmale Taschenbiicher
auf den Behandlungstisch und fordert
mich auf, mich hinzulegen. Ich bette
meinen Kopf auf die Biicher und liege
lang gestreckt auf dem Riicken. Er spricht
viel, wahrend er langsam mein rechtes
Bein bewegt, den Kopf zurechtriickt, die
Hufte anhebt. Er sagt, ich solle meinem
Bein nachspiren. Intuitiv schlieBe ich
die Augen, versuche mich zu entspan-
nen und mich auf meinen Kérper zu kon-
zentrieren. ,,Die Augen bleiben auf*, sagt
Michael Vogler. Okay, aber wie soll ich
mich denn dann konzentrieren. ,,Es geht
nicht um Konzentration, das fithrt nur zu
neuen Verspannungen*, sagt er, ich solle
die Dinge einfach sein lassen, dann kame
alles von selbst: ,,Geben Sie mir das Bein,
es lauft schon nicht weg, lassen Sie es
einfach los“.

Wie jetzt? Leichter gesagt als getan. Doch
dann spire ich plétzlich, wie die
Anspannung weicht, das Bein mit seinem
gesamten Gewicht in seinen Handen
liegt, zumindest fiir einen kurzen
Moment. Da verstehe ich, zumindest an-
satzweise, was das Nicht-Tun bedeutet.
Dann aber stelle ich fest, wie ich intuitiv
das Bein doch wieder aus eigener Kraft
halte. Reine Gewohnheit.
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Frederick Matthias Alexander (1869-
1955) ist der Begriinder der nach
ihm benannten Alexandertechnik.
Der australische Schauspieler litt
schon frih in seiner Karriere an
Heiserkeit und Stimmversagen.
Nachdem ihm kein Arzt weiterhel-
fen konnte, ging er den Ursachen
selbst auf den Grund. Seine Selbst-
studien fuhrten ihn zu dem Ergeb-
nis, dass es sich aber nicht um ein
Einzelsymptom handelte, sondern
dass sein gesamter Organismus an
dem Stimmversagen beteiligt war.
Er entwickelte daraus eine Methode,
die ihm half, alte Gewohnheiten auf-
zubrechen. In seinem Standardwerk
,Der Gebrauch des Selbst* aus dem
Jahre 1932 stellte er seine Technik
der Offentlichkeit vor. Es folgten
weitere Publikationen, in denen er
sein Verfahren prazisierte. 1927
grindete F.M. Alexander in London
die erste private Schule, in der seine
Technik vermittelt wurde. Drei Jahre
spater entstand die erste Ausbil-
dungsklasse fiir Alexandertechnik-
Lehrer. 1955 starb F.M. Alexander
im Alter von 86 Jahren. Weltweit gibt
es heute rund 3.000 Lehrer der
Alexandertechnik sowie viele promi-
nente Anhédnger wie Sting, Paul
McCartney oder den belgischen
Sanger Gabriel Rios, der zurzeit mit
einem Musikvideo zum Thema
Alexandertechnik am Start ist.
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In der darauf folgenden Stunde steht ein
schlichter Holzhocker fiir mich bereit.
Ich nehme Platz. Beim Aufstehen halt
Michael Vogler meinen Kopf an Stirn und
Nacken und bittet mich, innezuhalten.
Es genlige, die Aufmerksamkeit auf die
Schwere meines Kopfes zu richten. Nicht
mehr. Als zweites sollte ich mir dartber
klar werden, dass die Selbstwahrneh-
mung triigt. Beim Aufstehen bin ich fest
davon (berzeugt, den Kopf gerade zu
halten, doch in Wirklichkeit lasse ich ihn
in den Nacken fallen. Zunachst verun-
sichert es mich zu wissen, dass ich
meinen eigenen Sinnen nicht trauen
kann. Auch das gehért zum Lernprozess.
Das Unterlassen erreicht man nicht
dadurch, dass man etwas anderes tut,
sondern indem man das Gewohnte nicht
tut. Fir diesen feinen Unterschied sen-
sibilisiert der Alexandertechniker den
Schiiler, scharft die Wahrnehmung fiir
seinen Korper.

,,Der Mensch neigt offenbar dazu, immer
etwas tun zu mussen statt zu sagen:
‘Okay, das ist mein Korper, das ist mein
Bein oder mein Kopf, der sitzt auch ohne
mein Zutun auf meiner Wirbelsaule. Und
wenn ich ihn loslasse, wird er trotzdem
dasein!"* Solche Satze sagt Vogler immer
mehrmals, wahrend ich den
Eindruck habe, dass so etwas
Simples wie Aufstehen eine
echte Herausforderung sein
kann.

Die korperlichen Verén-
derungen sind subtil.
Nach den ersten
Unterrichtsstunden
stellt sich eine neue
Achtsamkeit fir den
eigenen Korper ein
—egal obich tber die
StraBe gehe oder mich
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an den Schreibtisch setze. Meine Haltung
gegenliber der Welt und meinem Kérper
verschiebt sich langsam und bietet mir
die innere Freiheit zu entscheiden, ob
ich mein Bein nun loslasse oder nicht,
ob ich im Gewohnten verharre oder es
sein lasse. Das gelingt fir Momente und
entgleitet dann wieder. Die Macht der
Gewohnheit ist stark, das habe ich im
Unterricht gelernt. Und dass die
Alexandertechnik ein Weg ist, um aus
gewohnten Mustern und beschrénkten
Sichtweisen herauszutreten — und damit
ein Gewinn an Lebensqualitat.

www.alexander-technik. org
(Gesellschaft der Lehrer/innen der F.M.
Alexander-Technik e.V. - G.L.A.T.)
www.alexandertechnik-in-berlin.de
Musikclip: http://web.mac.com/icuin-
hell/iWeb/sirawork/GRios_BL.html

Fotos: STAT (Society of Teachers of the Alexander Technique in the UK), G.L.A.T. Gesellschaft der Lehrer/innen der F.M. Alexander-Technik e.V.



