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Koordination und Entspannung

Alexander-Technik als Weg zu einer konstruktiven Qualitat in unse-
rem Tun und Lassen

Zusammenfassung

Ausgehend von der Unterscheidung zweier Arten von Entspannung wird die Alexander-
Technik dargestellt als eine Methode zur Erlangung einer guten psycho-physischen Koordina-
tion im Bewegen und Handeln. Eine Entspannung, die durch einen der Tatigkeit angemesse-
nen Muskeltonus und ein inneres Gelostsein gekennzeichnet ist, ist ein integraler Bestandteil
der in der Alexander-Technik erlernten ganzheitlichen Koordination. Die Alexander-Technik
ist von ihrem Wesen her Pravention eines ungiinstigen, oftmals schadlichen Gebrauchs von
Korper und Geist, der zumeist mit chronischer Anspannung und innerer Unruhe einhergeht.
Thre wesentlichen Werkzeuge sind 1. die nicht bewertende Selbstbeobachtung und die
Kultivierung der Eigenwahrnehmung, 2. das bewusste Innehalten und Reagieren und
3. gedankliches Ausrichten. Die Alexander-Technik achtet auf das Wie des Tatigseins und
Ruhens und nicht so sehr auf das Was. Thre Anwendungsbereiche sind so vielfaltig wie das
Spektrum menschlicher Tatigkeiten. Gelehrt wird sie sowohl im Einzel- als auch im Gruppen-

unterricht.

Was meinen wir eigentlich, wenn wir von
“Entspannung” sprechen? Wenn ich sage
“Ich bin gerade ziemlich angespannt”, so
beruht eine solche Aussage tiblicherweise
auf Empfindungen wie innerer Unruhe,
Enge, Ungeduldigsein, angestrengtem At-
men, vielleicht Konzentrationsschwierig-
keiten. Wenn ich dagegen sage “Oh, ich bin
gerade schon entspannt”, dann ist eine sol-
che Aussage verkniipft mit subjektiven
Empfindungen wie z.B. Wohlsein, innerer
Ruhe, oft einem Gefiihl der Freude oder
Ausgeglichenheit, meist auch mit einem
Eindruck klaren Denkens. Doch auch bei
anderen Menschen konnen wir recht treff-
sicher erkennen, ob sie sich in einem an-
gespannten oder entspannten Zustand be-
finden. Wenn ich jemandem begegne, der

auf mich einen entspannten Eindruck
macht, so kann sich diese Wahrnehmung
z.B. auf den Gesichtsausdruck, auf die Kor-
perhaltung, auf Klang und Tonfall der
Stimme und auf das Verhalten beziehen.
Unruhe oder Hektik verkniipfen wir nor-
malerweise mit Anspannung, Ruhe und
Ausgeglichenheit dagegen mit Entspan-
nung. Eine physiologische Untersuchung
der jeweiligen Zustande wiirde einen deut-
lichen Unterschied in der Herz- und Atem-
frequenz, in der Variabilitat der Herzfre-
quenz, im Blutdruck, im Muskeltonus, im
Hautwiderstand oder in der Frequenz der
Gehirnwellen feststellen.

Zwei Arten der Entspannung
Doch ist damit alles klar? Um dieser Frage
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nachzugehen, mochte ich Sie gerne zu dem
folgenden Experiment' einladen. Am be-
sten suchen Sie sich dazu einen Partner
und bitten ihn, sich auf einen Stuhl zu set-
zen. Sie stehen daneben und halten die
Hand Thres Partners so, dass Sie seinen
Arm bewegen konnen. Wahrend Sie den
Arm Thres Partners bewegen, hat dieser die
Aufgabe, nacheinander vier unterschiedli-
che Vorstellungsqualititen in seinem be-
wegten Arm zu verwirklichen. Diese Quali-
taten sind: 1. Widerstand, 2. Helfen, 3. Ent-
spannen und 4. Erlauben. Sie als derjenige,
der den Arm bewegt, haben die Aufgabe,
die von Threm Gegentiber intendierte Vor-
stellungsqualitét zu erraten.

Haufig werden bei diesem Experiment
die folgenden Erfahrungen gemacht: Wi-
derstand ist meistens leicht zu realisieren
und auch zu erkennen. Bei Widerstand
kommt die Bewegung zum Stillstand oder
aus der gefiihrten Bewegung wird eine Art
Ringen. Helfen ist schon etwas subtiler.
Hier mischt sich die sitzende Person in die
Bewegung ein, beginnt die Bewegung mehr
oder minder stark zu beeinflussen. Die Be-
wegung wird meist weniger flieBend, ruck-
artig und sie verliert den gemeinsamen
Rhythmus. Den Arm willentlich zu ent-
spannen, stellt fiir viele Menschen eine
kleine Herausforderung dar. Mit Entspan-
nen verbinden die meisten Menschen vol-
lige Inaktivitat und auch Kraftlosigkeit. In
der Folge wird der Arm schwer und ist von
der stehenden Person nur noch mit grofe-
rem Kraftaufwand zu bewegen. Ganz an-
ders sind die Auswirkungen der Qualitat
Erlauben. Beim Erlauben finden die beiden
Hiande und Arme oftmals einen gemein-
samen Rhythmus. Die Bewegung wird flie-
Bend und leicht. Die letzten beiden Ergeb-
nisse erstaunen die Experimentierenden
meistens. Offenbar gibt es zwei Arten von
Entspannen. Die eine Art fiihrt zu einem
schlaffen Muskeltonus, bei dem der Arm
oder auch der ganze Korper als schwer
empfunden wird. Diese Art der Entspan-

Ich bedanke mich bei meiner Kollegin
Gabriele Breuninger, Frankfurt am Main, die
mir dieses Experiment gezeigt hat.

nung eignet sich fiir Bewegung nicht sehr
gut. Im Gegenteil, sie steht im Wider-
spruch zu Bewegung. Die andere Art von
Entspannung dagegen fordert unsere Be-
wegungen. Sie ist mehr mit der Empfin-
dung von Leichtigkeit und GelGstheit ver-
bunden. Diese zweite Art der Entspannung
kann auch als angemessene Spannung oder
als Wohlspannung beschrieben werden. Sie
unterscheidet sich gleichermaBen von ei-
nem angespannten, ja verkrampften Zu-
stand wie von einem schlaffen, kraftlosen
Zustand. Wahrend wir uns aus einem Zu-
stand der schlaffen Entspannung, der voll-
standigen Abwesenheit von korperlicher
Aktivitat erst zuriickbringen miissen, um
uns wieder zu bewegen, z.B. durch Stre-
cken und Recken, durch tiefes Einatmen
oder eine dhnliche Aktivierung, erlaubt uns
die zweite Art der Entspannung, in jedem
Moment von auBerer Ruhe zu Bewegung
zu wechseln. Und doch wiirden uns Beob-
achter als “entspannt” beschreiben.

Offenbar gibt es zwei sehr unterschied-
liche Arten von Entspannung. Die eine ist
mit Bewegungslosigkeit notwendig verbun-
den, die andere lasst sich sowohl in der
Bewegung als auch in einer Ruheposition
finden. Als Herbert Benson (Benson 2000)
in den 70er Jahren den Begriff Entspan-
nungsreaktion (relaxation response) als
Gegensatz zur Kampf- oder Flucht-Reak-
tion pragte und erforschte, dachte er, dass
es zu dieser Entspannungsreaktion nur in
Ruheposition kommen konnte. Doch im
Zuge seiner Forschungen wurde ihm Klar,
dass die Entspannungsreaktion genauso in
Bewegung auftreten kann. Denn wesentlich
fiir diese psycho-physische Veranderung
sind zum einen eine bestimmte Art der
Aufmerksamkeit und zum anderen eine
bestimmte innere Haltung. Das ist auch die
Erfahrung, die wir beim Erlernen der Alex-
ander-Technik immer wieder machen kon-
nen.

Die zwei unterschiedlichen Arten von
Entspannung verbinden wir mit unter-
schiedlichen subjektiven Erfahrungen. Die
eine Erfahrung hat mehr mit der Empfin-
dung von Schwere, von Regungs- und Be-
wegungslosigkeit, fast mit einer Art von
Sich-Totstellen zu tun, die andere Art Er-
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fahrung verbindet sich mehr mit der Emp-
findung von Leichtigkeit, Lebendigkeit,
von flieBenden Bewegungen, innerer Aus-
geglichenheit und geistiger Klarheit. Die
zweite dieser beiden Erfahrungen konnen
wir sowohl beim ruhigen Sitzen oder Lie-
gen als auch im Tatigsein, sogar bei berufli-
chen und sportlichen Hochstleistungen
erleben. Sportler sprechen dann im Eng-
lischen davon, “to be in the zone”. Da sich
mit dem Wort Entspannung so unter-
schiedliche Erfahrungen und Vorstellun-
gen verbinden konnen, vermeiden Lehrer
der F. M. Alexander-Technik haufig die
Verwendung des Begriffs, um Miss-
verstandnisse zu vermeiden.

Geistige und korperliche Koordinati-
on

Mit den Prinzipien und Werkzeugen der
Alexander-Technik konnen wir eine Art
und Weise des Bewegens und Handelns
erlernen, die man als geistig-korperliche
Koordination bezeichnen kann. Mit Koor-
dination ist zum einen das Zusammenspiel
aller Korperteile gemeint, also das Zusam-
menspiel von Kopf und Rumpf mit Armen,
Hianden, Beinen und Fiien. Mit einer gu-
ten Koordination geht normalerweise eine
miihelose Aufrichtung, ein freier Atem und
korpergerechtes Bewegen einher, weswe-
gen die Alexander-Technik haufig mit einer
“guten Korperhaltung” und einer “Atem-
schulung” in Verbindung gebracht wird. Da
ein solches Zusammenspiel ein gleichzeitig
geistiger wie korperlicher Vorgang ist,
meint Koordination zum anderen eine In-
tegration von Korper und Geist. Psy-
cho-physische Koordination in diesem Sin-
ne geht immer einher mit einer der Tatig-
keit angemessenen Muskelspannung und
mit einer inneren Gel6stheit und Offenheit,
also mit der Entspannung der zweiten Art
aus dem vorhergehenden Abschnitt.

Die Alexander-Technik ist von ihrem
Ansatz her primar als Pravention zu ver-
stehen. Ziel ist es, Fehlkoordination ebenso
zu vermeiden wie Stressreaktionen und
ibermaBige Anspannung. Sie interessiert
sich dafiir, alltagliche Handlungen und Be-
wegungen so auszufiihren, dass Verspan-
nungsprobleme, Unruhe und Ungleichge-

wichte gar nicht entstehen. Vielmehr wird
angestrebt, dass wir uns auf eine Art und
Weise bewegen und handeln, bei der an-
gemessene Muskelspannung, innere Ruhe
und klares Denken méglich sind.

Psycho-physische Koordination ist das
Ergebnis einer bewussten Selbststeuerung
im Bewegen und Handeln. Daher kann die
Alexander-Technik auch eine Methode zur
konstruktiven Selbststeuerung oder zum
bewussten Selbstgebrauch genannt wer-
den.

Im Mittelpunkt des Interesses steht also
das Wie unseres Tuns und nicht so sehr,
was wir tun. Eine Veranderung der geis-
tig-korperlichen Koordination wirkt sich
darauf aus, wie wir stehen, gehen, sitzen,
liegen, wie wir sprechen, wie wir uns selbst
erfahren und wie wir unsere Sinne gebrau-
chen, wie wir Vortrage halten, tanzen, mu-
sizieren, Fahrrad fahren, schwimmen oder
beliebigen anderen Tatigkeitsformen nach-
gehen. Wie wir uns in diesen Tatigkeiten
gebrauchen, beeinflusst in umfassender
Weise unseren korperlichen und psychi-
schen Zustand. Daher ist die psy-
cho-physische Koordination ein grundle-
gender Faktor fiir unsere Gesundheit und
ein eigenstandiges Praventionsprinzip.

Die Entstehung der F. M. Alexander-
Technik

Frederick Matthias Alexander, Namens-
geber der hier vorgestellten Methode, wur-
de 1869 in Tasmanien, Australien geboren
und lebte von 1904 bis zu seinem Tode
1955 in London (vgl. Bloch 2004). Als jun-
ger Mann hatte er eine vielversprechende
Karriere als Schauspieler und Rezitator
begonnen, als ihn bei seinen Auftritten zu-
nehmend Heiserkeit zu plagen begann. Da
ihm die arztliche Behandlung nicht half,
begann er sein eigenes Verhalten und Den-
ken beim Sprechen systematisch zu unter-
suchen. Er ging dabei von der Vermutung
aus, dass er seine Stimmprobleme in ir-
gendeiner Weise selbst verursachte oder
zumindest mit beeinflusste. In einem
mehrjahrigen Prozess der Selbstbeobach-
tung und des Experimentierens lernte er
schlieBlich, sein Denken und Verhalten so
zu steuern, dass er auch auf der Bithne mit



Meinrad Rohner, Koordination und Entspannung Seite 4

gesunder und voller Stimme sprechen
konnte. Seinen Lernweg hat F. M. Alex-
ander in dem Kapitel “Die Entwicklung
einer Technik” seines Buches “Der Ge-
brauch des Selbst” (Alexander 1932, 2001)
beschrieben.

Bei seiner Selbstbeobachtung bemerkte
Alexander, dass er eine starke Tendenz hat-
te, beim Sprechen seinen Kopf in den Na-
cken zu ziehen, seinen Kehlkopf etwas ein-
zudriicken und Luft hérbar einzusaugen.
AuBerdem bemerkte er, dass er gleichzeitig
seinen Brustkorb herausdriickte und ein
Hohlkreuz bildete, seine Statur also ins-
gesamt verkiirzte und sich mit den FiiBen
am Boden festzukrallen suchte. Heute wiir-
den wir sagen, dass Alexander mit einer
Stressreaktion auf die Herausforderung
reagierte, mit deutlicher Stimme vor Publi-
kum zu sprechen. Die spater Alexander-
Technik genannte Methode des Umlernens
entstand aus seinen Versuchen, diese
Stressreaktion zu unterlassen und in einem
gut koordinierten Zustand auch vor Publi-
kum sprechen zu konnen. Wie er auf sei-
nem Lernweg bemerkte, handelten sehr
viele andere Menschen nach dem gleichen
oder einem ahnlichen Muster, das er bei
sich selbst beobachtet hatte und von dem
er anfangs dachte, dass es seine personli-
che Eigenart sei. AuBerdem wurde ihm
deutlich, dass die Fahigkeit zur bewussten
Selbststeuerung und Koordination nicht
nur fiir das Sprechen relevant war, sondern
fiir das gesamte Spektrum unserer alltagli-
chen Handlungen und Aktivitaten.

Eine grundlegende Erkenntnis auf Alex-
anders Lernweg war, dass wir ein Ziel, in
diesem Falle Sprechen vor Publikum mit
freier Stimme, nicht einfach dadurch errei-
chen konnen, dass wir es durch Anstren-
gung und Bemiihen zu erreichen suchen.
Vielmehr stellt sich die Frage geeigneter
Mittel, um es zu erreichen. Die wichtigsten
Mittel, die mit der Alexander-Technik
praktisch erlernt werden, sind 1. die nicht
bewertende und vorurteilsfreie Selbstbeob-
achtung und Selbstwahrnehmung, 2. die
Fahigkeit, bewusst innezuhalten und zu
reagieren und 3. die Fahigkeit, sich durch
gedankliche Selbstanweisungen auszurich-
ten. Was dabei gelernt wird, ist geistig-kor-
perliche Koordination.

In den Anfangsjahren vermittelte Alex-
ander seine Erkenntnisse und seine neu-
entwickelte padagogische Methode im Ein-
zelunterricht vor allem an Menschen, die
ebenfalls Sprech- und Atemprobleme hat-
ten. Bis Ende des 19. Jahrhunderts hatte
Alexander seine Technik soweit entwickelt,
dass er sie nicht nur an Schiiler mit Sprech-
und Atemproblemen, sondern ganz allge-
mein an Menschen weitervermittelte, die
ihre Koordination und Selbststeuerung
verbessern wollten. Das Interesse am Er-
lernen der F. M. Alexander-Technik er-
wuchs aus einem ganzen Spektrum von
gesundheitlichen Problemen. Denn es hat-
te sich gezeigt, dass eine gute Koordination
ein entscheidender Faktor fiir die Verbes-
serung des allgemeinen Gesundheitszu-
standes ist und damit indirekt auch einen
Beitrag zur Heilung von gesundheitlichen
Problemen in vielen physischen und psy-
chischen Belangen leistet. Die Alexander-
Technik ist allerdings keine Behandlung im
engeren Sinne, sondern besteht aus dem
Erlernen von praktischen Moglichkeiten
zur Selbsthilfe und Selbstfiirsorge. In die-
sem Sinne ist sie eine weithin anerkannte
Erganzung einer medizinisch-therapeuti-
schen Behandlung.

Gleichzeitig war die Alexander-Technik
von Anfang an auch interessant fiir Men-
schen, die ihr berufliches und personliches
Potenzial entfalten wollten. So haben z.B.
viele Schauspieler, Tanzer oder Musiker in
der Alexander-Technik eine Moglichkeit
gefunden, nicht nur gesundheitliche Risi-
ken ihrer Berufstitigkeit zu vermindern,
sondern gleichzeitig ihre Prasenz und ihre
kiinstlerische Ausdruckskraft durch eine
Entwicklung ihrer geistigen und korperli-
chen Koordination zu verfeinern. So ist die
Alexander-Technik beispielsweise an vielen
Musikhochschulen ein integrierter Be-
standteil des Lehrplans.

Alexander beschrieb seine Ideen und
sein Verstandnis einer konstruktiven
Selbststeuerung in vier Biichern (Alexan-
der 1918, 1923, 1932, 1941). Drei seiner
Biicher sind in deutscher Sprache erschie-
nen (Alexander 2000, 2001, 2006). Seit
1932 bildete er in einem dreijahrigen Aus-
bildungsgang Lehrer der F. M. Alexan-
der-Technik aus, die seine Methode weiter-



Meinrad Rohner, Koordination und Entspannung Seite 5

verbreiteten. Heute gibt es weltweit rund
4000 und in Deutschland rund 400 Lehre-
rinnen und Lehrer der F. M. Alexander-
Technik.

Qualitaten der Aufmerksamkeit
Einen Schliissel flir unsere Koordination
und unseren geistig-korperlichen Span-
nungszustand finden wir in der Art und
Weise bzw. in der Qualitat unserer
Aufmerksamkeit. Zu diesem Zweck lassen
sich drei unterschiedliche Modi der Auf-
merksamkeit unterscheiden.

Eine erste Art der Aufmerksamkeit kon-
nen wir als verengten Aufmerksamkeits-
fokus oder als angestrengte Konzentration
bezeichnen. Charakteristisch dafiir ist eine
Einengung unserer Aufmerksamkeit auf
ein ganz bestimmtes Ziel oder einen ganz
bestimmten Gegenstand. Der enge Fokus
unserer Aufmerksamkeit beherrscht unser
gesamtes Handeln, unser Denken und un-
sere Bewegungen. Die Aufmerksamkeit auf
die Mittel, mit denen wir ein bestimmtes
Ziel erreichen mochten, auf mogliche Ne-
benwirkungen unseres Handelns und auf
die Umgebung, in der wir uns befinden
oder uns bewegen, ist stark eingeschrankt.
Diese Art der eingeengten Konzentration
und Zielorientierung stort die gesamte Ko-
ordination des handelnden Menschen. Wir
erkennen sie an angespannten Gesichts-
ziigen, an einer versteiften oder verkrampf-
ten und aus dem Gleichgewicht geratenen
Korperhaltung, an Gerduschen wie Achzen
oder Seufzen, an der angespannten Stimm-
lage oder an der emotionalen Gereiztheit.
Kurzum: Bei angestrengter Konzentration
befindet sich der Mensch in einer Stress-
reaktion. Alexander sprach in diesem Zu-
sammenhang von “end-gaining” (erstmals
in Alexander 1918). Dieser Begriff kann als
Zielverhaftung oder Zielfixiertheit ins
Deutsche iibersetzt werden. Die Uberset-
zung mit “Zielstreben” ist nicht passend, da
die Zielstrebigkeit oder die Zielorientie-
rung als solche nicht notwendigerweise mit
einer Einengung der Aufmerksamkeit ein-
hergeht. Wird das Verhalten der ange-
strengten und eingeengten Konzentration
chronisch, so kann es zu einer Vielzahl von
korperlichen und psychischen Stérungen
fiihren.

Einen anderen Modus der Aufmerk-
samkKkeit, in dem wir uns wahrscheinlich
auch immer wieder finden, nenne ich hier
Zerstreutheit (“mind-wandering” in Alex-
ander 1923). Beispielsweise haben wir eine
halbe Buchseite gelesen und fragen uns,
was wir denn gerade gelesen haben. Oder
wir suchen nach einer Information im In-
ternet, nach einigen Mausklicks miissen
wir uns erst wieder in Erinnerung rufen,
nach was wir eigentlich zu suchen begon-
nen hatten. Diese Art der geistigen Abwe-
senheit konnen wir immer wieder bemer-
ken, wenn wir einem anderen Menschen
nicht richtig zugehort haben, weil wir von
den eigenen Gedanken eingenommen wa-
ren, wenn wir im Verkehr fast einen FuB3-
ganger libersehen oder wenn wir einen Ge-
genstand nicht finden, obwohl er quasi vor
uns liegt.

Meist schwanken wir zwischen ange-
strengter Aufmerksamkeit und Zerstreut-
heit hin und her. Beide Qualititen der Auf-
merksamkeit sind fiir unsere Koordination
und Selbststeuerung gleichermafen un-
glinstig. Zerstreutheit oder Abwesenheit ist
nicht wirklich entspannend und erholsam,
wie wir vielleicht denken konnten. Viel-
mehr bewirkt Zerstreutheit eine Desorga-
nisation in unserem psychischen und kor-
perlichen Befinden.

Neben dem verengten Fokus auf der
einen Seite und der geistigen Abwesenheit
auf der anderen Seite gibt es eine dritte
Qualitat der Aufmerksamkeit, die wir als
geistige Gegenwartigkeit oder Prasenz be-
zeichnen konnen. Sie ist dadurch charakte-
risiert, dass die Aufmerksamkeit offen und
weit ist, ohne dass dies einem gleichzeiti-
gen prazisen Fokus auf einen Sachverhalt
oder Gegenstand widersprechen miisste.
Fehmi und Robbins (2007) haben ausfiihr-
lich dargestellt, wie eine verengte Aufmerk-
samkeit ein wesentlicher Faktor in der Er-
zeugung von Stresssymptomen ist und wel-
che heilsamen Wirkungen von einer offe-
nen Qualitdt der Aufmerksamkeit ausge-
hen. Geistige Gegenwirtigkeit zu iiben, ist
ein wesentlicher Teil des Unterrichts in
Alexander-Technik. Alexander benutzte fiir
ein Handeln, bei dem ich nicht ausschlie3-
lich das Ziel meines Tuns vor Augen habe,
sondern gleichzeitig und in vollem Umfan-
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ge auch darauf achte, wie ich handle, den
Begriff “means-whereby-principle” (erst-
mals Alexander 1918). Wenn wir daran in-
teressiert sind, so zu handeln, dass Ver-
spannung, iibermafBige Miidigkeit und un-
notige Fehler moglichst nicht entstehen, so
hilft es uns, immer wieder und moglichst
stetig auf das Wie unseres Tuns zu achten.
Eingeengter Fokus und Zerstreutheit ste-
hen uns dabei im Wege.

Als Beispiel moge die sitzende Tatigkeit
am Computerbildschirm dienen. Wenn ich
mich bei dieser Tatigkeit ausschlieBlich auf
das Ziel meiner Arbeit konzentriere, z.B.
Schreiben, Rechnen oder Recherchieren
und dabei vollig ignoriere, wie ich auf dem
Stuhl sitze, wie mein Atem flieBt, welchen
Kontakt meine Fiile zum Boden haben, wie
ich meine Hande und Arme beim Bedienen
der Tastatur und der Maus gebrauche,
dann ist es fast unvermeidlich, dass ich
unglinstige Haltungsmuster habe. Bei-
spielsweise spanne ich mich iibermaBig an,
bin nach vorne gebeugt oder nach hinten
iiberstreckt und belaste meinen Korper
stundenlang einseitig. Haufig beobachtete
Folgen eines solchen Verhaltens sind ein
steifer Nacken, Schmerzen in den Schul-
tern oder im unteren Riicken. Allein schon
eine offenere Qualitat der Aufmerksambkeit
zu praktizieren, wird hier ein Stiick weit
Abhilfe ermoglichen.

Die Kunst des bewussten Reagierens
Wir sind normalerweise von Moment zu
Moment den unterschiedlichsten inneren
und duBeren Reizen und Impulsen ausge-
setzt. Das Telefon klingelt. Ein lauter Last-
wagen fahrt vorbei. Ich erinnere mich an
ein unangenehmes Gesprach einige Stun-
den zuvor. Ich fithle mich heute sehr miide.
Ich mo6chte mir eine Tasse Tee holen. Und
so weiter. Wie wir auf solche inneren und
auBeren Impulse reagieren, ist ein zentra-
ler Faktor fiir die Art und Weise unseres
Handelns und fiir den Grad an Koordinati-
on, den wir in unseren Tatigkeiten verwirk-
lichen. Denn das unbewusste Reagieren
fiihrt zu den gleichen Storungen in Span-
nungszustand, Korperhaltung und geistiger
Aktivitat wie wir sie im vorangegangenen
Kapitel fiir den eingeengten Fokus und die
Zerstreutheit charakterisiert haben. Wir

konnen quasi wie Automaten von einer
Handlung zur nachsten wechseln. Oder wir
konnen uns unseres Reagierens bewusst
werden. Wir miissen auf beliebige Reize
nicht sofort reagieren. Dieses nicht sofort
oder manchmal auch iiberhaupt nicht Rea-
gieren nannte Alexander “inhibition”
(Alexander 1918), im Deutschen oftmals
mit “Innehalten” tibersetzt. Gemeint ist,
dass ich eine Reaktion auf irgendetwas
stoppe, eine gewohnte Bewegung oder
Handlung unterlasse, unterbreche oder
verzogere, dass ich in einem Moment der
wachen Bewusstheit entscheide, ob ich et-
was tun oder nicht tun will. Dies kann sich
auf kleinste Bewegungen beziehen, z.B. ob
ich die Hand vom Oberschenkel auf den
Tisch lege oder nicht. Dies kann sich ge-
nauso auf umfassendere Handlungen be-
ziehen wie ein Fahrrad zu besteigen und
loszufahren, ein Gesprach zu beginnen
oder zu unterlassen oder eine Arbeit wei-
terzufiihren oder zu beenden. Der Begriff
“inhibition” bei Alexander ist nicht zu ver-
wechseln mit dem Freudschen Begriff der
Hemmung (engl. inhibition).

Das so verstandene Innehalten ist die
vielleicht charakteristischste Praxis der
Alexander-Technik. Diese Praxis ist eine
Vorraussetzung dafiir, dass wir uns selbst
von Moment zu Moment konstruktiv steu-
ern und damit zu einer angemessenen
Muskelaktivitat, zu integrierten Bewegun-
gen und zu tiberlegten Handlungen kom-
men konnen. Im Unterricht der Alexan-
der-Technik {iben wir diese Fahigkeit z.B.
dadurch, dass der Schiiler auf einer Liege
liegt und der Lehrer sein Bein bewegt. Die
habituelle Reaktion der meisten Menschen
besteht darin, die Bewegung des Beines
selbst ausfiihren zu wollen oder bei der
Bewegung zumindest deutlich spiirbar zu
helfen bzw. sich einzumischen. Das Erler-
nen von Innehalten in diesem Kontext be-
deutet dagegen, dass ich als Schiiler mich
nicht in eine solche gefiihrte Bewegung
einmische. Es ist der gleiche Prozess, den
wir im ersten Kapitel unter dem Stichwort
“Erlauben” kennen gelernt haben. Die Fa-
higkeit, eine Bewegung wirklich zu erlau-
ben, auch dann, wenn wir sie selbst aus-
fiihren und sie nicht von jemand anderem
gefiihrt wird, ist eine Schliisselfahigkeit fiir
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eine gute Bewegungskoordination. Es wird
dabei auch ein weiteres Mal deutlich, wie
untrennbar geistige und korperliche Vor-
giange zusammenhangen. Erst durch das
Erlernen von Innehalten lernen wir unser
Bewegungssystem so zu gebrauchen, dass
die jeweils entstehende Muskelspannung
der jeweiligen Tatigkeit angemessen ist.
Dies ist eine sehr umfassende Form der
“Entspannung”.

Ein Beispiel fiir ein sogenanntes Hal-
tungsproblem, das viele Menschen be-
schaftigt, sind nach vorn gezogene Schul-
tern. Ein solches Muster wird nicht nur
beachtet, da die damit einhergehende Ver-
spannung als unangenehm empfunden
wird, sondern auch, da nach vorn gezogene
Schultern als unschon gelten. Nun gibt es
eine sehr haufige Reaktion darauf, die da-
rin besteht, die Schultern nach hinten zu
ziehen. Dieser Losungsversuch ist ungeeig-
net, um die erhoffte Veranderung herbei-
zufiihren. Vielmehr erzeugt er nur neue
Verspannungen, wenn er regelmafig wie-
derholt wird. In der Alexander-Technik
lernen wir, uns insgesamt auszurichten
und auf dieser Grundlage dann die Schul-
tern in Ruhe zu lassen. Denn das nach vor-
ne Ziehen der Schultern ist auch etwas, was
wir selbst tun, selbst wenn wir uns dessen
vielleicht nicht bewusst sind. Wenn wir ein
solches Muster jedoch bemerken, dann
lautet die nachste Frage: Wie konnen wir
es unterlassen? Hier ist ein immer feiner
werdendes Innehalten ein grundlegendes
Mittel, um einen unglinstigen Prozess zu
stoppen und den korperlichen Freiraum
zuriickzugewinnen, in dem Muskulatur
und Geist ihre natiirliche Koordination
finden.

Das Erlernen von Innehalten in dem
hier gemeinten Sinne flihrt meist zu einer
Erfahrung, die eher mit Nicht-Tun denn
mit Tun bezeichnet werden kann. Damit ist
nicht gemeint, dass wir nichts mehr tun,
sondern vielmehr, dass unsere Bewegun-
gen und Handlungen auf eine Art und Wei-
se gesteuert werden, die mehr der Empfin-
dung von “wie von selbst” oder auch von
Leichtigkeit entspricht denn der Erfahrung
von “ich mache etwas” oder “ich muss mich
anstrengen und bemiihen”.

Innehalten kann manchmal von auBen

gesehen werden, weil wir eine Handlung
stoppen oder pausieren. Das muss aber
nicht immer so sein. Das im Zuge des Ler-
nens immer haufiger praktizierte subtile
Innehalten kann z.B. bedeuten, dass ich
aus einer verengten Konzentration zu einer
offenen und weiten Aufmerksamkeit zu-
riickkehre. Nur ein getibter Zuschauer oder
Zuhorer kann vielleicht die damit einher-
gehende Anderung in der Bewegungsquali-
tat oder im Tonfall bemerken, doch norma-
lerweise wird ein solches inneres Stoppen
und Offnen von auBen nicht bemerkt. Im
praktischen Uben von Innehalten verlang-
samen sich haufig Bewegungen und Hand-
lungen. Das ist sehr sinnvoll, um Hektik im
eigenen Tun abzulegen und zu einer gewis-
sen inneren Ruhe zu kommen. Doch wenn
Verlangsamung auch eine haufige Begleit-
erscheinung ist, so ist sie doch nicht not-
wendig flir die Anwendung der Alexander-
Technik. Charakteristisch ist vielmehr die
Veranderung unseres inneren Rhythmus,
den wir auch in sehr schnellen Bewegun-
gen und Handlungen wie beispielsweise
dem Rennen, dem Reiten oder dem Auto-
fahren praktizieren konnen. Bewusst zu
reagieren heiBt nicht notwendigerweise
langsam zu reagieren. Eingelibt wird mit
der Kunst nicht sofort zu reagieren auch
die Fahigkeit zu warten, sich innerlich auf
eine Handlung vorzubereiten und mit die-
ser dann im geeigneten Moment zu begin-
nen oder vielleicht auch sie ganz zu lassen.
Damit kann eine ganz praktische Art von
Freiheit entstehen.

Kultivierung der Eigenwahrneh-
mung

Geistige Gegenwartigkeit und Innehalten
sind zwei grundlegende Werkzeuge, um
koordiniertes Bewegen und Handeln zu
verwirklichen. Sie ermoglichen erst, dass
wir uns selbst deutlicher wahrnehmen und
unvoreingenommen beobachten konnen.
Solange wir nur zwischen Zielfixiertheit
und Zerstreutheit hin und her schwanken,
solange wir ohne innere Pause von einer
Tatigkeit zur anderen wechseln, solange
werden wir uns auch nur ganz undeutlich
wahrnehmen. Wir werden wahrscheinlich
bemerken, wenn wir uns angestof3en haben
oder wenn wir nach dem Sitzen mit Rii-
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ckenschmerzen vom Stuhl aufstehen, aber
wie wir dazu gekommen sind, mit einem
Hindernis zusammenzustoBen und in wel-
cher Art und Weise wir auf dem Stuhl sa-
Ben, war uns wahrscheinlich nicht bewusst.
Muskelverspannungen schrianken unsere
Wahrnehmungsfahigkeit zusatzlich ein.

Wenn wir von unseren Sinnen spre-
chen, so denken wir meist an Horen, Se-
hen, Riechen, Schmecken und den Beriih-
rungssinn. Diese fiinf Sinne erlauben uns,
unterschiedliche Aspekte unserer duBeren
Umwelt wahrzunehmen. Dabei wird haufig
ubersehen, dass wir nattirlich auch nach
innen gerichtete Sinne haben, die uns er-
lauben, unsere Bewegungen und unsere
Muskelaktivitat, die Stellung der Gelenke
und das Gleichgewicht insgesamt wahr-
zunehmen. Diese nach innen gerichteten
Sinne werden meist zusammenfassend als
Propriozeption oder als Eigenwahrneh-
mung bezeichnet. Charles Bell, ein Anatom
des 19. Jahrhunderts sprach vom sechsten
Sinn (Garlick 1990). Es ist dieser sechste
Sinn, der fiir unsere Koordination in unse-
ren alltdglichen Bewegungen und Hand-
lungen unverzichtbar ist. Wie Jonathan
Cole (Cole 2006) eindriicklich beschrieb,
hatte ITan Waterman seine Propriozeption
durch eine Krankheit weitgehend verloren.
Dies hatte zur Folge, dass er auch seine
Bewegungsfahigkeit einbiifte. In einem
miihsamen Prozess musste er lernen, seine
Eigenwahrnehmung durch sein Sehen zu
ersetzen und sich mit Hilfe seines Sehsinns
wieder zu bewegen. Zum Gliick handelt es
sich hier um eine seltene Erkrankung.
Doch wie Alexander feststellte, haben die
meisten Menschen einen mehr oder weni-
ger verkiimmerten Bewegungs- und
Gleichgewichtssinn. Dies fiihrt unweiger-
lich zu Stérungen im Bewegungsbild und
zu einem unglinstigen Korpergebrauch mit
zahlreichen moglichen gesundheitlichen
Folgestorungen.

Prasenz und Innehalten erlauben uns
durch die Erweiterung unserer Aufmerk-
samkeit, uns selbst in unseren alltaglichen
Aktivitaiten umfassender wahrzunehmen.
Auf diese Weise konnen wir ungiinstige
Muster, wie ein eingesunkenes oder ein-
seitiges Sitzen, einen verkiirzten Nacken,
verkrampftes Hantieren mit Gegenstan-

den, einen Gang mit eingeschrankten oder
iibertriebenen Beckenbewegungen oder
auch Verspannungen im Liegen, tiberhaupt
erst wahrnehmen.

Ein ungiinstiges Muster wahrzunehmen
hilft manchmal es abzulegen. Doch meis-
tens reicht die bloBe Erkenntnis, dass ich
mir hier eine nicht sehr sinnvolle Gewohn-
heit zugelegt habe, nicht aus, um mein Ver-
halten zu verandern. In vielen Fillen, wie
beispielsweise Alexanders Stressreaktion
beim Sprechen vor Publikum, benétigen
wir weitergehende Instrumente, um uns
von dem als unglinstig Erkannten zu be-
freien. Wenn wir unsere Gewohnheit ein-
mal erkannt haben, so konnen wir uns
iiberlegen, wie wir sie unterlassen konnen.
Wie bereits eingefiihrt ist die innere Pause,
das nicht sofort Reagieren, ein erster
Schritt, um die Gewohnheit zu stoppen und
die Vorraussetzung dafiir, um eine er-
wiinschte Bewegungs- oder Handlungs-
qualitat zu verwirklichen. Doch auch bei
einem solchen Vorgehen iiberwinden wir
die Macht der Gewohnheit nicht leicht.

In dem bereits erwahnten Kapitel “Die
Entwicklung einer Technik” beschreibt
Alexander eindriicklich, wie schwierig es
sein kann, der Macht der Gewohnheit zu
entgehen. Immer wieder musste er fest-
stellen, dass er dem alten als unglinstig
erkannten Muster erlag, obwohl er bewusst
auf neue Weise handeln wollte. Als beson-
ders hinderlich erwies sich die Erfahrung,
dass sich das Gewohnte “richtiger” anfiihlte
als das angestrebte neue Handeln. Offen-
bar kann uns unsere Eigenwahrnehmung
tduschen. Um eine neue Weise des Bewe-
gens oder Handelns zu erlernen, miissen
wir akzeptieren lernen, dass sich das Neue
vorerst nicht nur ungewohnt, sondern hau-
fig auch falsch anfiihlt. Wir kénnen uns
also auf dem Lernweg zu sinnvollerem Be-
wegen und Handeln nicht einfach von der
noch unzuverlassigen Eigenwahrnehmung
fiihren lassen. Wir benétigen eine Ausrich-
tung in unserem Tun, die vorerst unabhan-
gig ist von dem als richtig oder falsch Emp-
fundenen. Erst wenn die Eigenwahrneh-
mung zuverlassiger geworden ist, kann sie
wieder ihre Rolle als grundlegender Riick-
meldemechanismus einnehmen.
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Denken und Ausrichtung

Hier kommt nun ein weiteres von Alexan-
ders Werkzeugen ins Spiel: Die eigene be-
wusste Ausrichtung. Alexander sprach von
“direction” (Alexander 1923). Was ist da-
mit gemeint?

Die meisten von uns kennen aus ihrer
Jugend wahrscheinlich die mehr oder we-
niger freundlich gemeinte Aufforderung
“Setz Dich gerade hin!” Was ist die typische
Reaktion auf eine solche Aufforderung?
Die angesprochene Person versucht wahr-
scheinlich, ihren Oberkorper nach oben zu
strecken, driickt dabei den Brustkorb he-
raus und verstarkt die Wolbung im Len-
denbereich der Wirbelsdule. Meist wird sie
nach kurzer Zeit wieder in sich zusammen-
fallen, nach vorn gebeugt und mit einem
runden Riicken auf ihrem Stuhl sitzen. Der
Grund dafiir, dass der Versuch, sich auf
diese Art und Weise aufzurichten, keinen
Erfolg bringen kann, liegt darin, dass die
Aktivierung der Bewegungsmuskulatur fiir
den Zweck des Aufrechtsitzens kein geeig-
netes Mittel darstellt. Aufrecht zu sitzen ist
ein Vorgang, der nur ganz wenig Muskel-
kraft erfordert und diese Muskelkraft wird
hauptséchlich von der autochthonen Mus-
kulatur entlang der Wirbelsaule und ande-
ren Muskeln des Stiitzsystems aufgebracht.
Es ist nicht sinnvoll diese skelettnahe Mus-
kulatur, die fiir eine geringe, jedoch aus-
dauernde Kraftausiibung konstruiert ist, in
der gleichen Weise willkiirlich zu aktivie-
ren wie unsere Bewegungsmuskulatur, mit
der wir beispielsweise einen Arm heben
oder den Kopf drehen. Das geeignetste Mit-
tel, um zu einer aufgerichteten und koordi-
nierten Kérperhaltung zu kommen, ist der
bewusste Gebrauch unseres Vorstellungs-
vermogens. Dieses ermoglicht uns, dem
Aufrichtungsprozess eine geeignete ge-
dankliche Ausrichtung zu verleihen.

Alexander ging davon aus und verstand
dies als eine wichtige Entdeckung, dass es
fiir unsere Gesamtkoordination eine tiber-
geordnete Steuerung (“primary control”,
Alexander 1932) gibt, die mit dem bewuss-
ten Gebrauch der dynamischen Beziehung
von Kopf, Hals und Rumpf zu tun hat. Um
zu einer miihelosen und aufrechten Hal-
tung zu gelangen, lehrte er seinen Schiilern
gedankliche Selbstanweisungen, die es er-

moglichen, Koordination und Bewegungs-
ablaufe indirekt zu steuern. Die primaren
Selbstanweisungen lauten sinngemaB etwa:
“Ich erlaube meinem Hals frei zu sein, so-
dass sich der Kopf nach vorn und oben
orientieren kann und meine Wirbelsaule
lang und mein Rumpf weit werden kann.”
Diese gedanklichen Selbstanweisungen
reflektieren den Umstand, dass die Balance
des Kopfes auf der Wirbelsaule entschei-
dend fiir die gesamte Korperkoordination
ist. Wird der Kopf in den Nacken gezogen
oder héangt er nach vorne, so verandern
sich gleichzeitig Form und Ausrichtung von
Becken, Wirbelsaule und Brustkorb. Das
gleichgewichtige Ruhen des Kopfes auf der
Wirbelsaule wird primar von den subokzi-
pitalen Muskeln gesteuert. Sind diese Mus-
keln verspannt oder verkiirzt, so behindert
dies den subtilen Balanceakt des Kopfes
auf der Wirbelsaule. Die genannten menta-
len Anweisungen sind also so zu verstehen,
dass die Halsmuskulatur die Balance des
Kopfes nicht behindert, dass der Kopf in
sich eine Richtung nach oben und nach
vorne hat und dass das Zusammenspiel
von Hals und Kopfbalance eine Langung
der ganzen Wirbelsdule und eine dreidi-
mensionale Weite im Brustkorb ermog-
licht. Langwerden der Wirbelsaule ist hier
zu verstehen als eine weniger stark ge-
kriimmte Wirbelsaule. Weite des Brustkor-
bes ist ein Bild, um eine freie Atembewe-
gung zu ermoglichen. Weitere gedankliche
Selbstanweisungen werden fiir Becken,
Beine, FiiBe sowie Schultern, Arme und
Hande gebraucht. Sie fiihren in ihrer Ge-
samtheit zu einer gleichgewichtigen Kor-
perkoordination und zu einem frei flieBen-
den und vollen Atem.

Diese gedanklichen Selbstanweisungen
werden meist erst im Laufe des Unterrichts
besser verstanden, wenn der Schiiler die
Erfahrung gemacht hat, dass wir mit unse-
rem Denken und unserem Vorstellungsver-
mogen die Art und Weise unseres Sitzens,
aber natiirlich auch aller anderen mogli-
chen Bewegungen und Positionen wie Ste-
hen, Gehen, Liegen, Biicken usw. sehr viel
nachhaltiger verandern konnen, als dies
durch willkiirliche Muskelbewegungen
moglich ist. Anhand solcher einfacher Be-
wegungen, aber auch an komplexeren
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Handlungen wie Sprechen, Musizieren,
Computerarbeit oder Fahrradfahren lernt
der Schiiler sich nicht nur selbst zu beob-
achten und besser wahrzunehmen, son-
dern sich immer mehr auf seine offene Auf-
merksamkeit, auf die Fahigkeit zum Inne-
halten und auf seine gedankliche Selbst-
ausrichtung zu verlassen. Auf diese Weise
werden nicht nur Verspannungen und
iiberméBige Ermiidungen vermieden, son-
dern auch einfachste und sich wiederholen-
de Tatigkeiten konnen mit einer befriedi-
genden Erfahrung verbunden sein. Das
Achten auf das Wie unseres Tuns und nicht
nur darauf, was wir tun, kann uns nicht
nur helfen, viele schadliche Nebenwirkun-
gen unseres Handelns zu vermeiden, son-
dern auch von Moment zu Moment eine
tiefere Erfiillung in dem zu finden, was wir
tun.

Praktischer Unterricht und Lehrer-
Ausbildung

Ziel des Lernens, sowohl im Einzelunter-
richt als auch in der Gruppe, ist es, die dar-
gestellten Grundideen und Denkwerkzeuge
der Alexander-Technik praktisch kennen
und selbst anwenden zu lernen. Das Ler-
nen geschieht nicht so sehr durch sich wie-
derholende Ubungen und Bewegungsfol-
gen, sondern durch Selbsterkundung in
einfachen Tatigkeiten und Handlungen.
Dabei orientiert sich das Lernen ganz an
den Interessen des Schiilers. Neben dem
Gesprach und den Anleitungen in Worten
wird das Lernen des Schiilers durch Hand-
kontakt des Lehrers unterstiitzt. Dieser
dient zwei Zwecken: Zum Einen ist es dem
Lehrer mit dem Handkontakt moglich,
Riickmeldungen tiber die momentane Ko-
ordination und muskulare Aktivitat des
Schiilers zu geben, die die Riickmeldungen
auf der Basis von Sehen und Horen ergan-
zen. Zum Anderen kann der Lehrer dem
Schiiler durch sanfte Unterstiitzung die
Erfahrung von Bewegungen vermitteln, die
ohne unnotige Kraftanstrengung und koor-
diniert ausgefiihrt werden.

Der spezielle in der Alexander-Technik
praktizierte Handkontakt erfordert ein lan-
ges Training in der Ausbildung zum Leh-
rer. Grundlage der Ausbildung ist der Er-
werb der Fahigkeit, die Prinzipien und

Werkzeuge der Alexander-Technik auf sich
selbst anwenden zu konnen. Erst wenn das
Praktizieren von Selbstbeobachten, Inne-
halten und Ausrichtung einen gewissen
Reifegrad erreicht hat, ist es sinnvoll, ande-
re Menschen in ihrem Lernprozess mit
Worten und Handen zu unterstiitzen. Aus
diesem Grunde ist der Stundenaufwand fiir
den Erwerb eines Zertifikats als Lehrer der
F. M. Alexander-Technik mit 1600 Stun-
den, verteilt tiber mindestens drei Jahre
und gebunden an eine Mindestanzahl von
Ausbildungstagen in der Woche, im Ver-
gleich zu anderen Methoden deutlich ho-
her.

Anwendungsfelder und wissen-
schaftliche Studien

Da wir das Wie unseres Tuns in praktisch
jeder erdenklichen Aktivitdt reflektieren
und verandern konnen, ist der Anwen-
dungsbereich der Alexander-Technik eben-
so unbegrenzt wie das Spektrum unserer
moglichen Aktivitdten. Neben den in die-
sem Artikel immer wieder erwahnten all-
taglichen Bewegungen und Handlungen
hat sich die Alexander-Technik bewahrt als
Weg, um mit vielen anspruchsvollen und
komplexen Tatigkeiten besser umzugehen
und dabei chronischen An- und Verspan-
nungen vorzubeugen. Sie hat sich auch be-
wahrt im Umgang mit besonderen Lebens-
lagen wie der Schwangerschaft oder dem
Altern, mit Unfallfolgen oder Krankheiten
wie Parkinson. Themen wie Computerar-
beit, sportliche Aktivitaten, Musizieren
oder Jonglieren werden auch in der Ein-
fiihrungsliteratur eingehend dargestellt
(Gelb 2004, Nicholls 2008, Vineyard
2007). In einer starker spezialisierten Lite-
ratur werden Themen behandelt wie Reiten
(Tschaikowski 2003), Musizieren (Alcanta-
ra 1997), Laufen (Balk, Shields 2000) oder
Schwimmen (Shaw, D'Angour 1996).

Eine grofBe britische Studie mit einer
randomisierten und kontrollierten Unter-
suchungsanordnung und 597 Teilnehmern,
die im Jahre 2008 im British Medical Jour-
nal verdffentlicht wurde, konnte zeigen,
dass die Alexander-Technik zu nachhalti-
gen Verbesserungen bei Patienten mit
chronischen Schmerzen im unteren Rii-
cken fiihrt (Little et al. 2008). In dieser
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Studie war die Alexander-Technik mit
Massage und einem arztlich angeleiteten
Bewegungsprogramm verglichen worden.
24 Stunden Alexander-Technik-Unterricht
fiihrten im Vergleich zur Kontrollgruppe zu
einer Verminderung der Tatigkeitsein-
schrankung um 42% und zu einer Vermin-
derung der Anzahl der Schmerztage um
86%. Doch auch 6 Stunden Alex-
ander-Technik zeigten bereits signifikante
Verbesserungen.

In einer ebenfalls randomisierten und
kontrollierten Studie mit 93 Teilnehmern,
die an Parkinson erkrankt waren, konnte
gezeigt werden, dass sich das Erlernen der
Alexander-Technik sowohl positiv auf den
Grad der Behinderung, als auch auf psy-
chische Variablen wie Depression und Ein-
stellung zu sich selbst auswirkte (Stalli-
brass et al. 2002).

Es ware sicherlich sehr wiinschenswert,
dass die Wirkung der Alexander-Technik in
weiteren wissenschaftlichen Studien unter-
sucht wird.

Betrachtung zum Abschluss

Schon frith war die Verwandtschaft der
Alexander-Technik mit der Bewusstseins-
schulung in spirituellen Traditionen, z.B.
dem Zen, bemerkt worden (Barlow 2005).
Die Verwandtschaft ergibt sich aus der
Praxis von Bewusstheit im Tatigsein und
aus dem Achten auf das Wie des eigenen
Tuns. Doch steht die Alexander-Technik in
keiner spirituellen Tradition. Sie wurde in
ihrem Entstehen auch nicht von 6stlichen
Meditationstraditionen und Bewegungs-
schulen beeinflusst. Die Motivation zum
Erlernen der Alexander-Technik kann ganz
einfach darin bestehen, Riicken- oder Na-
ckenschmerzen loszuwerden oder besser
mit Stress umgehen zu konnen. Viele Men-
schen werden von den Prinzipien und
Denkwerkzeugen jedoch auf eine Art und
Weise angesprochen, dass sie die Alexan-
der-Technik als Mittel erkennen, um ihr
Leben bewusster zu gestalten und das eige-
ne personliche und berufliche Potenzial zu
entfalten. Dann wird die Alexander-Tech-
nik von einem Entspannungsverfahren zu
einem Mittel, das uns ein Leben lang be-
gleiten und unterstiitzen kann.
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Weitere Informationen

+ Mehr Informationen iiber die Alexander-Technik und ihre
Anwendungsgebiete finden Sie auf meinen Internetseiten
www.sehen-und-bewegen.de

« Eine Liste von in der Bundesrepublik tatigen Lehrerinnen und
Lehrern der F. M. Alexander-Technik finden Sie auf den
Internetseiten des Alexander-Technik-Verbandes Deutschland
(ATVD) e.V.: www.alexander-technik.org

« Ich freue mich tiber Kommentare und Fragen zu meinen
Artikeln.

«  Wenn Sie mir Thre Email-Adresse mitteilen, informiere ich Sie
gelegentlich iiber neue Artikel. Eine Ubersicht iiber alle bisher
erschienenen Artikel und andere Publikationen finden Sie auf
meinen Webseiten www.nachinnen-nachaussen.de/artikel.htm

Mehr zu Meinrad Rohner: In der Edition Nach Innen — nach Auflen veroffentliche ich
Texte zu einer bewussten Lebensgestaltung. In meiner Beratungs- und Unterrichtspraxis in
Maintal (Bischofsheim) begleite und unterstiitze ich Menschen, die konstruktiv mit den
Herausforderungen ihres Lebens und Konflikten umgehen méchten und die Gefallen am
personlichen Wachsen gefunden haben oder finden wollen. Dabei lasse ich mich leiten von
der Idee, dass die Qualitat unseres Kontakts zu unserem Inneren, zu unseren Empfindungen,
Emotionen, Gedanken, Bediirfnissen, Wiinschen und unserer tieferen Orientierung der
Nahrboden fiir unser Handeln nach auBen ist. Hilfsmittel, die mich darin unterstiitzen,
bewusst mit mir selbst umzugehen und die ich auch in meinen Beratungen und meinem
Unterricht verwende, sind das dialogische Verstehen, die Alexander-Technik, Meditation und
das Kohéarenz-Training, bewusstes Sehen und Vorstellen sowie die integral inspirierte Theorie
und Praxis. Auf meinem eigenen Weg habe ich viel von anderen Menschen und Lehrern
gelernt. Dartiber hinaus ist mir der Umgang mit meiner Sehbehinderung und Erblindung ein
besonders beharrlicher Lehrmeister. Neben Einzel- und Gruppenunterricht berate und coache
ich auch sehr gerne am Telefon.

Edition Nach Innen — nach Auf3en

Dr. Meinrad Rohner Qq,c“ “_/3@,7 Telefon (0049) 06109 - 76 20 34
Breulgasse 22 / 9 meinrad.rohner@nachinnen-nachaussen.de
63477 Maintal, Deutschland www.nachinnen-nachaussen.de
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personlich wachsen - im Gesprach, in Bewegung, im Handeln, in Stille
Lebens- und Konfliktberatung - Kommunikation und persénliche Entwicklung
Alexander-Technik - Meditation - HeartMath® -Produkte und -Coaching




