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Frederick Matthias
Alexander

ANFAN

e Stimmprobleme
e seine Entdeckung

e sein Werdegang

Frederick Matthias Alexander (1869 - 1955)
F.M. Alexander wird 1869 in Tasmanien geboren.

Im Alter von 19 Jahren beginnt Alexander eine erfolgversprechende
Karriere als Rezitator, die aber zu scheitern droht, da er immer wieder
mit grossen Stimm- und Atemproblemen konfrontiert wird. Durch
systematische Selbstbeobachtung entdeckt er grundlegende
Zusammenhange in der Koordination des menschlichen Korpers,
welche weit Uber den eigentlichen Anlass seiner Stimmprobleme
hinaus gehen. Im Laufe von circa 10 Jahren entwickelt er seine
Arbeitsmethode, die spater unter dem Namen «F.M. Alexander-
Technik» oder heute kurz «AlexanderTechnik» (AT) bekannt wurde

und die er zunachst in Melbourne, spater in Sydney unterrichtet.

Weitere Orte, an denen er lebt und wirkt sind London und New York,
wo er auch die erste Schule errichtet. Viele berihmte Schauspieler
und zahlreiche bekannte Persdnlichkeiten aus Wissenschaft, Musik,
Kunst und Philosophie nehmen bei ihm Unterricht. Bis zu seinem Tod
arbeitet er an der Verfeinerung seiner Methode. Er schreibt vier Bu-
cher, die seine Methode definieren und bis heute die Grundlage der
AlexanderTechnik bilden.
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ENTWICKLUNG EINER
TECHNIK

Aus arztlicher Sicht gibt es keine nachvollziehbare Erkla-
rung flr Alexanders Heiserkeit. Alexander nutzt daher sei-
ne eigenen Fahigkeiten und kommt zu dem Schluss, dass
er selbst seine Stimmprobleme erzeugt. Mithilfe von meh-
reren Spiegeln beobachtet er sich, als er rezitiert und ent-
deckt dabei, dass er sich beim Sprechen unnétig an-

strengt. Insbesondere seine Nacken- und Rickenmus-

keln spannt er stark an. Dies hat wiederum Auswirkungen
auf seine Stimme, die ebenfalls sehr angespannt und ge-

presst ist.

In einem weiteren Schritt stellt er fest, dass diese entdeckte
Gewohnheit der Verspannung so stark ist, dass er sie nicht
bewusst vermeiden kann. Selbst wenn er glaubt, sie
nicht auszufiihren, erkennt er in den Spiegeln, dass er

in seine alten «Muster» zuruckfallt.

Viele Jahre arbeitet er intensiv an sich, experimentiert, be-

obachtet und entdeckt schliesslich, grundlegende Dinge,

die Uber seine Ausgangsfrage hin-

sichtlich Stimmproblemen hinausgehen. Kérper und Geist
sind fur ihn untrennbar und die Art, wie er mit dieser Ein-
heit umgeht, hat einen qualitativen Einfluss auf das Funk-

tionieren seines gesamten Organismus.

Seine Entdeckungen haben bis in die heutige Zeit Bestand.
Auch in unserem Alltag gibt es viele ungtinstige Gewohn-

heitsmuster, die uns unbewusst sind.
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WIE GEHE ICH MIT MIR UM,
WAHRENDDEM ICH ETWAS
TUE?
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Kenne ich meine Gewohnheiten ?
Taglich bestimmen Gewohnheiten
unser Leben. Automatisch putze ich
mir die Zahne, jogge, diskutiere in
meinem Job, fahre Auto. Uber die
genauen Handlungsabldufe ma-
che ich mir in der Regel wenig
oder gar keine Gedanken mehr.
Das ist auch gut so, da ansonsten
unser Gehirn rasch Uberfordert
ware. Manche Gewohnheiten haben
sich jedoch manifestiert, ohne aktu-
ell noch sinnvoll zu sein. Hier emp-
fiehlt es sich, einmal genauer hin-
zusehen und diesen mehr Aufmerk-
samkeit zu schenken.

Die AlexanderTechnik setzt genau
an diesem Punkt an. Wir lernen zu-
nachst, die eigenen Automatismen
zu erkennen, schadigende zu
hemmen bzw. zu unterbrechen
und bewusst neue Handlungs-
und Bewegungsmuster anzule-

gen.



DER EISBERG UND DAS
UNBEWUSSTE

Gut eingelibte und automatisierte Bewegungsablaufe be-
ruhen auf so genanntem prozeduralen Wissen. Es ent-
steht, indem im Gedachtnis mit der Zeit ein bestimmter
Reiz mit einer bestimmten Reaktion verknlipft wird — un-

bewusst. Zum Beispiel beim Fahrradfahren oder Klavier-

spielen. Der Vorteil hierbei ist, dass wir die Bewegungsab-

laufe ins Langzeitgedachtnis abspeichern und nicht jedes
Mal wieder neu angelernt werden mussen.

Der Nachteil ist, dass auch Automatismen ablaufen, die
fir uns auf lange Sicht nicht gut sind. Beispielsweise habe
ich mir eine Schonhaltung zur Schmerzvermeidung an-
gewohnt, die ich immer noch einnehme, obwohl keine
Schmerzen mehr vorhanden sind. Es lohnt sich daher, hin
und wieder den Eisberg auch unter Wasser zu betrach-

ten...
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SCHWERKRAFT NUTZEN ZUM AUFRICHTEN

In der AlexanderTechnik
geht es nicht darum, sich zu
korrigieren, sondern, das
wegzulassen, was unnotig
ist. Wenn dieses “Zuviel” an
Energie und Muskeltonus
unterbleibt oder optimiert
wird, kann der menschliche
Organismus wieder so funk-
tionieren und sich koordinie-
ren, wie er von Natur aus
auch dazu befahigt ist. Die
Folge ist ein Gleichgewicht,
in der unser Koérper mit der
Gravitationskraft zusam-
menarbeitet und einerseits
wieder mehr Stabilitat und
gleichzeitig auch mehr Be-
weglichkeit erfahrt. Oft se-
hen wir die SCHWERKkraft
negativ an. Sie zieht uns
nach unten. In Wirklichkeit
gibt sie uns aber Halt. Wir
kdnnen uns auf sie verlassen

und uns ,nach oben” aus-

Weniger ist mehr...

richten ohne den Boden zu
verlieren. Sie ermoglicht
eine Ausrichtung in die Ge-
genrichtung (Schwerkraft
versus Gegenkraft). Wenn
wir die Schwerkraft fir uns
nutzen, kann eine Reflexta-
tigkeit, entstehen, die um-
fassend wirken kann.

Alexander entdeckte, dass
innerhalb dieser Vielzahl von

Reflexmechanismen eine

gewisse hierarchische Ord-
nung besteht. Die Balance
des Kopfes in Verbindung
mit der Wirbelsaule hat
dabei eine libergeordnete
Funktion fir die Tonusregu-
lieung des restlichen Orga-
nismus. lhr kommt daher fir
die Gesamtkoordination
eine fundamentale Bedeu-
tung zu. Werden die in uns

angelegten Unterstlitzungs-
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reflexe gestort, z.B. durch
unglinstige Gewohnheits-
muster, kann dies zu Beein-
trachtigungen des gesam-
ten Bewegungs- und Ate-
mapparates und in Folge zu
chronischen Beschwerden,
wie Kopf-, Nacken-, Schulter-
, Rickenschmerzen, Schwin-
del und vieles mehr. fihren.
In einem Lernprozess erfah-
ren wir, wie Stérungen die-
ser Reflextatigkeit verhindert
werden konnen und zu-
gleich mehr Koordination,
frei bewegliche Gelenke
und optimierte Muskelan-
spannung angestrebt wer-
den konnen.

Drei Elemente sind daflr
sehr wesentlich:
Psychophysische Einheit
Inhibition

Bewusste Handlungsteue-

rung



BODY
+ MIND

+ SPIRIT
= YOU

PSYCHOPHYSISCHE EINHEIT:

Als Alexander seine Prinzipien in den 1920er Jahre entwickelt, ist die Vorstellung einer geistig-kér-
perlichen Aktivitat radikal. Geist, Kérper und Seele gelten als getrennte Elemente. Die Alexander-

Technik ist damit eine der &ltesten westlichen Methoden der ganzheitlichen Kérperarbeit

Korper, Geist und Seele bilden zusammen unser Selbst und stehen in ge-
genseitiger Wechselwirkung. Gedanken und Gefihle, welche im Kopf ent-
stehen, sind abhangig vom Koérper, und umgekehrt nehmen Gefiihle und
Gedanken Einfluss auf das korperliche Empfinden und Tun. Alexander pragt
hierfir den Begriff der psychophysischen Einheit.

Der Mensch hat sein Selbst durch seine individuelle Lebensgeschichte ent-
wickelt und steht zusammen mit seiner Umwelt in einem dauernden Veran-
derungsprozess. Er hat die Fahigkeit zu selbstbestimmtem Denken und

Handeln und ist aktiver Mitgestalter seines Lebens und seiner Gesundheit.

Die Freiheit des Willens erfordert vom Menschen kontinuierliche Achtsam-
keit gegenuber sich selber und seiner Umwelt. Gesundheit und Krankheit
sind eingebunden in diesen Prozess der Achtsamkeit und sind Ausdruck der

selbstregulierenden Kréfte im Menschen.
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Die menschliche Fahigkeit, sich potentielle Handlungen

zu Uberlegen, ohne dass man sie gleich ausfihren muss,
ist eine wichtige Voraussetzung fiir die Veranderung von
Gewohnheitsmustern. Erkannte Muster konnen durch In-
nehalten bewusst gehemmt werden. Ein bisher vertrau-
tes, der Gesundheit aber nicht vorteilhaftes Verhalten
kann so unterbunden werden, und es entsteht Raum fiur

die Umsetzung konstruktiver Alternativen.

Die Fahigkeit, dusseren oder inneren Impulsen nicht zu

folgen, wird als Inhibition bezeichnet. Dieses bewusste

INHIBITION

Innehalten unterbindet den gewohnten Ablauf und gibt
die Freiheit, neu zu entscheiden. Sie ist ein gedanklicher
Prozess, der zwischen Reiz und Reaktion eine Pause setzt
und ermaoglicht, unmittelbares, gewohnheitsmassiges Re-
agieren zu unterlassen. Sie hat dementsprechend praven-
tiven Charakter. «lch entscheide mich flr eine Aktivitat,
muss aber nicht dieser Handlungsabsicht (sofort) folgen!»
Es eroffnen sich neue Spielrdaume und die Freiheit , sich

neu zu entscheiden.
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BEWUSSTE HAND-
LUNGSSTEUERUNG

Die Umsetzung konstruktiver Alternativen
setzt voraus, dass man klare Vorstellungen
davon hat, wie diese aussehen sollen. Wege
dazu sind vermittelte Erfahrung alternativen
Verhaltens und das Erlernen gedanklicher
Anweisungen, die eine bewusste Verande-
rung des eigenen Gebrauchs zu steuern
vermogen. Dies geschieht wiederholend in
unterschiedlichen Lernsituationen, damit sich
im Nervensystem die neuronale Bahnung
des neuen Verhaltens verstarkt. Das heisst
ich entscheide mich im Alltag bewusst ein-
mal innezuhalten (Inhibition), meinen »Auto-
piloten» abzuschalten, um bewusst neu er-
lernte Steuerprogramme zu wahlen. So op-

timiere ich meine Selbstorganisation.
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 WIRKUNGSWEISE

Die AlexanderTechnik setzt auf eine kooperative Arbeit mit
dem Ziel, dass Klient:innen die Technik erfahren und verstehen,

sie selbstandig in ihre Alltagssituationen mit einflechten.

Mithilfe der Hande flihren Therapeut:innen oder Coaches zu
einfachen Bewegungen an und unterstltzen in eine verbesser-
te Koordination. Durch eine Kombination aus Erfahrung und
Erkenntnis, aus taktiler Fiihrung und verbalem Dialog, kann
sich die Koordination der gesamten Muskulatur schrittwei-

se reorganisieren. Gleichzeitig gewinnen Klient:innen die no6-

tigen Erkenntnisse Uber mentale Aspekte, die zu diesen neuen
Bewegungsmoglichkeiten fihren. Sie lernen, welche Zusam-
menhange zwischen ihren Erwartungen, ihrem Denken, ihren
Verhaltensgewohnheiten und ihren korperlichen Reaktionen
bestehen. Sie eignen sich Mittel und Wege an, ihr Denken und
ihren Kérper immer wieder nicht nur reflexartig, sondern
bewusst einzusetzen und vermoégen so ihren Gestaltungs-

spielraum zu erweitern.
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ZIELE DER AT

Was wollen wir?
Nur soviel Aufwand wie notig
Wie kommen wir dorthin?:

Unbewussten Denk- und Bewe-
gungsmustern auf die Spur kommen
mittels anatomischen Erkenntnissen
(BodyMap), manuellem und verba-
lem Support sowie unterstutzender

Gesprachsfihrung
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AlexanderTechnik heisst:

v Weglassen, was an Aufwand zu viel

oder unndtig ist

v Ganzheitlich

v Denk-, Verhaltens- und Bewe-

gungsschulung

v Spannungsausgleich
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