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Die exelnd'er- ist eine Methode, mit deren Hilfe falsch antrainierte

Bewegungs- und Haltungsmuster verändert werden.
Unsere Redakteurin Verena Weustenfeld machte den Praxistest

etra Kunz-Blunert be­

rührt vorsichtig meine
Schultern. Der vordere
Muskel dehnt sich

langsam, bis ichgerade

vor dem Spiegel stehe.

Gleichzeitig bekommen meine Schul­
terblätter den Impuls, sich hinten zu

weiten. Sanft wiegt sie meinen Kopf in
ihren Händen. Kaum merkbar sind ihre

Berührungen, dafür umso tiefgreifender
die Wirkung. Langsam und wohltuend
entspannen sich die Muskeln und ich
nehme wie von selbst eine aufrechte

Haltung ein. Ich erfahre, dass mein so
aufgerichteter Körper eine wesentlich
geringere Last zu tragen braucht. Selt­
sam leicht fühlt sich das an und irgend­
wie ein bisschen ungewohnt.

"Diese Erfahrungen, die einem bewusst

machen, wo im Körper Verspannungen
sitzen und wie man sie lösen kann, sind
ein wesentlicher Teil einer Alexander­

Technik-Stunde", weiß Petra Kunz-Blu­
nert zu berichten. Hier in dem kleinen

Studio in der Hofholzallee in Kiel prak­

tiziert die gelernte Krankenschwester
und studierte Opern- und Konzertsän­

gerin diese Methode. "Die Alexander­
Technik ist eine Form des Lernens, mit
deren Hilfe falsch antrainierte Bewe­

gungs- und Haltungsmuster verändert
werden", sagt sie mit strahlenden Au­

gen. Alte körperliche Verhaltensmuster

"

werden so gehemmt und durch neue,
bessere Reaktionsmuster ersetzt.
Entwickelt wurde die Methode von Fre­

derick Matthias Alexander (1869 ­

1955), einem Schauspieler, der seine

Lehre (er verweigerte den BegriffThera­
pie) in den Jahren 1890 bis 1900 durch

Eigenstudien zusammenfasste. Proble­
me mit seiner Stimme und der Atmung

veranlassten ihn dazu, seine Körperhal­

tung vor Spiegeln genau zu analysieren.

Ganze drei Jahre lang widmete er sich
seinen Studien. Er machte dabei die Er­

fahrung, dass sich schlechte Haltungen
nicht einfach per Knopfdruck und wil­
lentlichem Beschluss abstellen lassen.

"Biszu einem Alter von etwa drei Jahren

haben wir eigentlich eine vollkommen

natürliche Körperhaltung, doch dann
folgt die Imitation und Nachahmung
von Gesellschaft und Elternhaus mit ih­

rem Bewegungsmangel und falschen

Konditionierungen", erläutert Petra
Kunz-Blunert. Dies läuft eher selten be­

wusst ab, und so übernehmen die Klei­

nen schon die ungesunde Haltung der
Erwachsenen. ,Jch kann später nicht
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