die besondere therapie !
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VON KIRSTEN NIEMANN ‘

Bei jedem Menschen hinterldsst das Leben Spuren.

Am meisten sichtbar wird dies am Kérper. Denn der kann
sich im Laufe der Jahre ganz schén verbiegen. Nacken-
und Riickenschmerzen, Bandscheibenvorfille oder
Spannungskopfschmerz sind oft die Folgen. Die Alexander-
Technik hilft, sich innerlich und aulBerlich wieder aufzurichten

u Hause wundert sich inzwischen

niemand mehr Uber den seltsa-

men Anblick: Einmal am Tag legt

sich Richard Wurbs auf den Ful-
boden. Unter seinem Kopf klemmt ein Stapel
Bucher. Die Beine sind angewinkelt, die FiBe
stehen fest auf dem Boden, die Hande sind
auf dem Bauch verschrankt.

Wurbs horcht in sich hinein. Er spUrt, dass
die Arme von den Schultern bis in die Fin-
gerspitzen reichen und die Beine an den
Zehen enden. Er fuhlt, wie sich beim Atmen
die Bauchdecke hebt und wieder senkt, wie
die Mundwinkel ganz leicht und locker wer-
den. Und wie die Schulterblatter schwer den
Boden berihren, ebenso das Steilfbein und
die FuBschlen.

Die Anspannung weicht allmahlich aus
seinem Kérper, der Atem flieBt. Eigentlich
hat der promovierte Justiziar zurzeit viel um
die Ohren. Aber in diesen zehn Minuten
wird alles ganz leicht: Das Telefonat vor we-
nigen Minuten, der Geschaftstermin in einer
Stunde — kein Problem.

Der Schauspieler
Frederick Matthias
Alexander ent-
wickelte die nach
ihm benannte
Therapie vor rund
70 Jahren. Heute
lehren weltweit
3000 Therapeuten
seine Beweguns-
iibungen

Bei diesem entspannten Liegen handelt es
sich um eine Ubung aus der Alexandertech-
nik. Unter ganzheitlich orientierten Therapeu-
ten ist sie seit etwa 70 Jahren ein Begriff. Be-
nannt wurde sie nach ihrem Entdecker, dem
in Australien geborenen und spdter in USA
und England lebenden Schauspieler Frede-
rick Matthias Alexander (1869-1955).

Prominente Anhdnger der Alexander-Tech-
nik sind Gbrigens Paul Newman, Sdnger Sting
und Paul McCartney.

Als Alexander in jungen Jahren wdahrend
des Rezitierens und Aufsagens seiner Rollen
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Mit der Alexandertechnik
zu innerem und auBBerem Wohlbefinden

immer Ofter die Stimme versagte, waren die
Arzte ratlos. Er versuchte, dem Problem selbst
auf die Spur zu kommen. Monatelang beob-
achtete er sich nun beim Sprechen vor dem
Spiegel. SchlieBlich erkannte er, dass er
dabei seinen Kopf auf eine Weise neigte, die
auf den Kehlkopf driickte. lhm war nie zuvor
aufgefallen, dass er das tat. Schlimmer noch:
Es fiel ihm schwer, diese gesundheitsschédi-
gende Eigenschaft sein zu lassen.

Auch spezifische
Bewegungsabliufe wie
Computertdtigkeiten oder
Rodfehren werden in die
Alexandertherapie integriert
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Wie man die Alexandertechnik erlernen kann

Die Mexandertechnilk wird in der Regel in Einzelunterrichtsstunden
@ 30 bis 50 Minulen gelehrl. Meist bedarf es etwa 30 Lekfionen,
bis der Schiler sein Erfohrungswissen aufgebaut hat, um die
Prinzipien in den Alliag zu infegrieren.

Alliagsbewegungen wie Gehen, Sitzen, Aufstehen, nach etwas
greifen, etwas heben, werden geiibt. Aber auch spezifische
Bewegungsabldufe wie Radfahren, Schreiben, Bildschirmtdtigkei-
ten oder Musizieren.

Der Lehrer ergdnzt seine verbalen Erkldrungen mit subtilen
Beriihrungen. Dadurch wird den Schillern die Maglichkeit
gegeben, die Kérperhaltung zu verbessern. Die Hinde des
Lehrers weisen darauf hin, wo tberliissige Spannung
losgelassen werden kann, sodass der Organismus als Ganzes
harmonischer funkfionier.

Neben dem Einzelunterricht wird auch Grupper}_urbeit angeboten,
Das hat den Vorteil, dass man beim anderen Ahnlichkeiten und
Unterschiede beobachten und daraus lernen kann.
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SchlieBlich entwickelte er einfache Be-
wegungsabléaufe wie Aufstehen, Hinsetzen,
Liegen, Nichtstun, um wieder in eine gesun-
de Karperhaltung zu kommen - eben die
Alexandertechnik.

Damit kurierte er nicht nur sich selbst, son-
dern auch viele Schauspielerkollegen, die
unter Atem- und Stimmproblemen litten. Der
.breathing man”, wie er fortan genannt wur-
de, griindete 1924 eine private Grundschu-

le in London, in der neben dem normalen
Lehrplan auch Alexandertechnik unterrichtet
wurde. Heute gibt es weltweit rund 3000
Lehrerinnen und Lehrer, die in dieser Metho-
de unterrichten.

Warum weniger
tatsachlich oft mehr ist

Was macht Ihr Kopf, wenn Sie sich auf einen
Stuhl setzen? Keine Ahnung? Nichts? Oft
sinkt er in den Nacken oder auf die Brust.
Soll er aber nicht, Durch den Bodenkontakt
und mit Hilfe der unterstitzenden Berihrung
des Alexander-Trainers — bekommt man ein
Gespr fir das richtige Kérperverhalten. ,Die
physische und die psychische Ebene sind
eng mitsinander verwoben”, sagt Valentina
Bordenave. Sie unterrichtet Alexandertechnik,
Choreografie und Tanz an der Universitat der
Kinste (UdK) in Berlin.

Die 38-Jahrige vergleicht den Prozess der
Alexander-Technik gerne mit einer Sdube-
rungsaktion fir Kérper und Geist. Viele dar-
stellende Kiinstler wenden die Technik an, um
thre Leistung zu steigem. In etlichen Schau-
spielschulen ist die Lehre bereits fester Be-
standteil des Lehrplans.

Valentina Bordenave: ,Doch die Alexan-
dertechnik ist nicht nur eine gute Schulung fir
Kreative und darstellende Kinstler. Zu mei-
nen Einzelstunden kommen auch Menschen






