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Meinrad Rohner
Wie wir Dinge tun ...

Unseren alltdglichen Aufgaben und
Aktivititen konnen wir in ganz unter-
schiedlicher Weise nachgehen. Vielleicht
sind wir miirrisch oder heiter, hektisch
oder gelassen, aufrecht oder gebeugt,
abwesend oder aufmerksam, verworren
oder klar, verspannt oder koordiniert,
schwer oder leicht - diese Qualitaten in un-
serem Tun bestimmen die Qualitit unseres
Lebens. Wie wir Dinge tun hat weit-
reichende Konsequenzen. So hangt davon
ab, ob die Zeit an uns vorbeizieht oder ob
wir auch unseren Alltag als Erfiillung erle-
ben. Von diesen Qualitaten hangt auch ab,
ob uns unsere Aufgaben und Projekte ge-
lingen, ob sich unsere Beziehungen mit
Kollegen, Partnern oder Freunden gut ent-
wickeln, ob wir iiberwiegend gesund sind
oder zu Krankheiten neigen, ob wir abends
vollig erschopft oder mit unserem Tagwerk
zufrieden sind und wie wir in der Nacht
schlafen.

Wie entstehen Qualititen in unserem
alltaglichen Tun, die wir fiir wiinschens-
wert halten? Oder sollten wir vielleicht
zuerst fragen, was uns von diesen wiin-
schenswerten Qualitaten abhalt? Sind es
einfach die auBeren Umstiande, die meine
schlechte Korperhaltung, meinen Dauer-
Arger und mein Tagtraumen verursachen?
Es gibt zweifelsohne viele grofe und kleine
Schwierigkeiten und Belastungen im
Leben, wie Leistungsdruck am Arbeits-
platz, Abbau von Sozialleistungen, eine
Krankheit, Spannungen mit Partnern oder
Kindern, Schreckensmeldungen in den
Nachrichten, ein lauter Wohnungsnachbar
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oder eine unzuverldssige Internetanbin-
dung. Mit solchen Schwierigkeiten und
Situationen konnen groBe Herausforde-
rungen und Belastungen, herbe Einschran-
kungen, Verluste oder Verletzungen ein-
hergehen. Doch sind wir nur Spielball und
Opfer auBerer Umstiande? Oder konnen
wir auch in widrigen Situationen ein Stiick
Selbstindigkeit und Selbstverantwortung
fiir unsere Stimmungen, unsere Haltung
und unsere Lebensgestaltung bewahren?
Ungilinstige Qualitaten im Tun entste-
hen nicht einfach durch die duBeren
Umstande, sondern durch unsere Reaktion
auf diese. Betrachten wir uns ein Beispiel:

Barbara arbeitet unter Hochdruck
daran, die Aussendungen des
heutigen Tages fertigzustellen, da
sie um 16 Uhr ihr Kind von der
Betreuung abholen muss. Es liegt
ihr im Ohr, dass es in letzter Zeit
Reklamationen gab, als Bestellun-
gen nicht unverziiglich ausgefiihrt
wurden. In diesem Moment ruft sie
der Chef fiir ein Diktat ins Biiro, das
offenbar nicht aufgeschoben werden
kann. Barbara beginnt sich zu ar-
gern und macht sich gleichzeitig
Sorgen, dass sie ihr Kind heute wie-
der nicht rechtzeitig abholen kann.

Wovon hiangt es ab, ob ich von einer
solchen Situation iiberwaltigt werde, oder
ob es mir gelingt, gelassen zu bleiben und
eine moglichst gute Losung fiir unverein-
bar erscheinende Anspriiche zu finden? Es
sind zwei erlernbare Fahigkeiten, die hier
eine entscheidende Rolle spielen. Erstens
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die Fahigkeit, nicht sofort zu reagieren,
sondern einen Moment innezuhalten und
zu mir selber zuriickzufinden. Zweitens die
fast gleichzeitige Erneuerung meiner inne-
ren Ausrichtung. Wenn wir einen solchen
bewussten Umgang mit einer kritischen
Situation nicht gelernt haben, werden wir
wahrscheinlich einfach gewohnheitsmaBig
reagieren, haufig mit ungilinstigem Aus-
gang der unmittelbaren Problematik und
unangenehmen Nachwirkungen, wie zum
Beispiel Verdauungs- oder Schlafstorun-
gen.

Mit kritischen Situationen bewusst
umzugehen konnen wir jedoch nur lernen,
wenn wir Innehalten und innere Ausrich-
tung zuvor in unkritischen Situationen
geilibt haben. Die Alexander-Technik ist
eine bewiahrte Methode, um jene innere
Koordination und Balance in unseren
Handlungen zu erlernen, die wir mit Pra-
senz und Klarheit in Verbindung bringen.
Sie hat auch viel zu tun mit der ange-
sprochenen Verantwortung fiir unser Tun,
weil sie uns die Moglichkeit eroffnet, auf
auBere oder innere Impulse nicht nur wie
Automaten zu reagieren, sondern unsere
Handlungen bewusst zu wahlen. Der Be-
griinder der Alexander-Technik, Frederick
M. Alexander, benutzte den Begriff "be-
wusster Selbstgebrauch", um eine Qualitat
von Stimmigkeit, Koordination und Aus-
richtung in unseren Bewegungen und in
unserem Tun zu bezeichnen. Wir konnen
genauso von einer gelungenen Integration
von Korper und Geist in unseren alltagli-
chen Aktivitaten sprechen.

Die Alexander-Technik ist in dem Sinne
korperorientiert, dass wir einen neuen
Umgang mit uns selbst durch einen neuen
Umgang mit unserem Korper und mit un-
seren Bewegungen lernen. Einfache Be-
wegungen wie Aufstehen, Gehen oder
Biicken und Positionen wie Stehen, Sitzen
oder Liegen sind sehr gut dafiir geeignet,
Innehalten und innere Ausrichtung zu
iiben. Geistig-korperliche Koordination
und Prasenz hingen grundlegend davon
ab, wie der Kopf auf der Wirbelsaule ba-
lanciert, ob die Wirbelsiule lang und inte-
griert sowie Brustkorb und Becken frei und
weit sind und damit auch der Atem frei
flieBen kann. Diese "Korperqualitaten"

entstehen mit unserer inneren, gedank-
lichen Ausrichtung. Aus diesem Grunde ist
die Alexander-Technik nicht einfach eine
Methode der "Korperarbeit", als vielmehr
eine Methode des mentalen Trainings, in
dem Aufmerksamkeit, Wahrnehmung und
gedankliche Ausrichtung geiibt werden.

Betrachten wir uns das Innehalten noch
etwas naher. Frederick M. Alexander be-
nutze in der englischen Sprache den Be-
griff "inhibition", um den Moment zu be-
zeichnen, in dem ich eine gewohnte Hand-
lung oder Bewegung unterlasse. In der
deutschen Sprache ist "Innehalten” ein
sehr schoner Begriff, um diesen mentalen
Akt zu bezeichnen. Er enthilt sowohl die
Bedeutung des Anhaltens oder Stoppens,
als auch die Bedeutung des Bewusstwer-
dens im gegenwartigen Moment.

Innehalten ist eine hervorragende und
vielleicht die einzige Moglichkeit, um auf
beliebige innere oder duBere Impulse nicht
einfach nur zu reagieren. Wie wir Dinge
tun, andert sich bereits dadurch, dass wir
uns von inneren und auBeren Impulsen
nicht einfach nur treiben lassen. Es macht
einen groBen Unterschied, ob ich mir eine
kleine gedankliche Pause erlaube, bevor
ich den nachsten Bissen esse, bevor ich
den Fernseher einschalte, bevor ich zum
Geldbeutel greife, bevor ich eine Bitte
auBere oder eine Antwort gebe. Das Inne-
halten vor der nachsten Handlung lasst
uns innerlich zuriicktreten, und wir kon-
nen uns bei dem, was wir tun, selber zuse-
hen. Mit einem solchen hoheren Grad an
Bewusstheit erreichen wir gleichzeitig
einen hoheren Grad an innerer Freiheit.
Wiederum lasst sich diese Qualitat im
Alexander-Unterricht sehr gut mittels ein-
facher Bewegungen einiiben. Das bedeutet
dann zum Beispiel, dass ich nicht sofort
auf die Aufforderung, die Fiie weiter aus-
einander zu stellen, reagiere.

Innehalten verschafft uns den Raum, in
dem wir uns neu ausrichten konnen. Die
innere Ausrichtung mittels gedanklicher
Selbstanweisungen ("Direktiven") oder
innerer Bilder stellt das zweite Grundele-
ment der Alexander-Technik dar. Ein Ge-
dankenbild, das die freie Balance des Kop-
fes auf der Wirbelsaule fordert, ist bei-
spielsweise die Vorstellung, dass der obere
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Hinterkopf durch einen imaginaren Faden
in die Hohe gezogen wird. Die Verwen-
dung solcher Gedankenbilder oder Direk-
tiven mag unsere Aufmerksamkeit zu
Beginn des Lernens voll in Anspruch neh-
men. Bald ist jedoch nur noch ein Teil un-
serer Aufmerksamkeit fiir unsere innere
Ausrichtung erforderlich, und wir konnen
uns unseren Aufgaben und Aktivitaten
widmen, ohne dabei Koordination und
Balance zu verlieren.

Die freie Balance des Kopfes auf der
Wirbelsaule ist aufs Engste mit unserem
Sehsinn verkniipft. Dadurch gibt es eine
innere Verbindung von Alexander-Technik
und Sehtraining. Ein starrer Blick zeigt

sich immer auch in einer starren Korper-
haltung, aber auch in einer unflexiblen
mentalen Verfassung. Ein offener, weiter
Blick dagegen lost sowohl Korperspan-
nungen, als er uns auch geistig offnet.
Gleichzeitig spielt der Sehsinn eine inte-
grierende Rolle fiir die anderen Sinne. Die
innere Ausrichtung bezieht sich daher so-
wohl auf die Korperkoordination als auch
auf den Umgang mit den Sinnen. Der Weg
zu wiinschenswerten Qualititen im Alltag
verlangt nach Geduld und Ausdauer, er ist
jedoch nie langweilig. Er erneuert immer
wieder unsere Priasenz in der Gegenwart
und fiillt jeden Moment unseres Lebens
mit Weite und Tiefe.
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