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Training auf
die sanfte Art

Die Uber 100 Jahre alte Alexander-Technik soll bei Rlickenschmerzen
oder Verspannungen wahre Wunder bewirken —ohne dass man
sich ansfrenggngmnuss. Eine echte Alternative zu Yoga und Pilates?
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as Versprechen klingt verlo-
D ckend: Statt durch schweiBtrei-

bende und schwierige Ubungen
soll man ganz miihelos ein besseres
Korpergefiihl bekommen, verspannte
Schultern lockern oder gar Riicken-
schmerzen kurieren kénnen. Tatsach-
lich bescheinigen aktuelle Forschun-
gen der ,Alexander-Technik”, einer
Art Gymnastik ohne Bewegung, diese
wundervollen Wirkungen.

Die sanfte Methode wurde vor tiber
100 Jahren von dem Australier Frede-
rick Matthias Alexander entwickelt.
Er ging davon aus, dass sich jeder
Mensch im Laufe seines Lebens fal-
sche Bewegungsmuster angewohnt,
die auf Dauer zu Fehlhaltungen und

Verspannungen fithren kénnen. Wer
sich beim Telefonieren im Biiro zum
Beispiel stets den Horer zwischen
Ohr und Schulter klemmt, behalt auch
im Alltag meist unbewusst eine leicht
geneigte Kopfhaltung bei. ,Die Ale-
xander-Technik hilft, solche schadli-
chen Gewohnheiten wahrzunehmen
und dadurch letztlich abzustellen”,
sagt Katrin Kluge, Lehrerin fir Ale-
xander-Technik in Hamburg.

Wie effektiv das sein kann, zeigt
jetzt erstmals eine groBe Klinische
Studie der englischen Unis von Bris-
tol und Southampton an 579 Patien-
ten, die jungst im renommierten ,Bri-
tish Medical Journal” veroffentlicht
wurde. Danach erwies sich die Ale-
xander-Technik als wirksamste Me-
thode, um chronische Riickenschmer-
zen nachhaltig zu lindern: Bei den —>
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Gelost sitzen

Entspannt biicken und heben

Teilnehmern der Studie, die 24 Ale-
xander-Technik-Stunden mitmach-
ten, verringerte sich die Zahl der
Schmerztage im Monat nach einem
Jahr um 86 Prozent. In zwei Kontroll-
gruppen wurde zum einen allgemein-
medizinisch behandelt, zum anderen
Massagen kombiniert mit einem Be-
wegungsprogramm verschrieben. Das
Ergebnis: In Gruppe eins reduzierten
sich die Schmerztage kaum, in Grup-
pe zwei lediglich um 33 Prozent.
Meist belasten wir zusatzlich
Korperpartien, die fiir die
jeweilige Bewegung gar nicht
zustandig sind

Zielen konventionelle Ruckentrai-
nings Uberwiegend auf die Starkung
der Muskulatur, verfolgt die Alexan-
der-Technik einen anderen Ansatz:
Man soll die Achtsamkeit fiir den ei-
genen Korper schdrfen und die Bewe-
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gungsablaufe so korrigieren, dass die-
ser sich frei und 6konomisch bewegen
kann. ,Ob wir gehen, stehen oder sit-
zen: Meist tun wir viel zu viel, belas-
ten und verspannen Korperpartien,
die fir die jeweilige Bewegung gar
nicht zustdndig und notig sind"”, sagt
Katrin Kluge. Indem zu stark bean-
spruchte Muskeln geldst und ver-
nachlassigte Partien wieder aktiviert
werden, verandere sich das Span-
nungsmuster und somit die Knochen-
stellung im Korper. Als Folge stelle
sich ein befreites, ausbalanciertes
Korpergefiihl ein.

Um das zu erreichen, genigt je-
doch nicht das einfache Wissen, wie
man richtig sitzt oder aufrecht steht.
«Wer sein Verhalten auf dieser Basis
andern will, hdlt das in der Regel nur
flr einen kurzen, konzentrierten Mo-
ment durch”, sagt Kluge, ,das fiihrt

hdufig nur zu neuen Verspannungen.”
Entscheidend sei vielmehr, die un-
glinstigen, eingeschliffenen Bewe-
gungsmuster durch bewusstes Stop-
pen zu durchbrechen und sich dann
,von innen" aufzurichten.
Selbst gegen Kopfschmerzen,
Migrane und stressbedingte
Krankheiten soll die Technik
wirkungsvoll sein
In der Alexander-Technik lernt man
dies iber sogenannte Direktiven. Das
sind mentale Anweisungen, die man
sich gibt und die dann im Korper um-
gesetzt werden. Zum Beispiel: ,Ich er-
laube Hals und Nacken, frei zu sein,
sodass der Kopf nach vorne und oben
gehen und mein Rucken sich langen
und weiten kann.” Bei Geiibten heiBt
es spater einfach: ,Geh hoch!”
«Dadurch, dass ich solche Direk-
tiven hdufig denke, richte ich mich
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auf”, sagt Dr. Maria Weiss, Alexan-
der-Technik-Lehrerin aus Zell-Eben-
hausen bei Munchen. Es ist eine Art
neuer Automatismus, der sich im
Laufe der Zeit einstellt.

Auf diese Weise lieBen sich letzt-
lich nicht nur Rickenleiden kurieren.
Auch bei Kopf- und Gelenkschmer-
zen, Migrdne, Kreislaufproblemen
oder stressbedingten Krankheiten
soll die Methode helfen.

Bis man die Technik selbst

im Alltag anwenden kann,
sind meistens 20 bis 30 Un-
terrichtsstunden notig

An den Kosten in Hohe von 40 bis
60 Euro fiir eine Stunde Einzelunter-
richt beteiligen sich die gesetzlichen
Kassen bislang noch nicht. Auch die
Privaten zahlen oft nur im Einzelfall.
Wer die Technik spdter effektiv im
Alltag anwenden will, kommt somit

auf 1000 Euro Kursgebiihren. ,Posi-
tive Veranderungen stellen sich im
Unterricht meist schnell ein”, sagt
Katrin Kluge. ,Bis man die Methode
selbst beherrscht, sind aber in der
Regel 20 bis 30 Unterrichtsstunden
notig.” Wer die Technik erst mal ken-
nenlernen will, bucht einen giinstige-
ren Gruppenkurs. Den bieten auch
viele Volkshochschulen an. °

Infos & Buchtipps

® Katrin Kluge, Tel.: 0160/4438170,
www.katrinkluge.de.

® Gesellschaft der Lehrer/innen der
F. M. Alexander-Technik, Tel.: 0761/383357,
www.alexander-technik.org.

® ,Korperdynamik® Eine Einfilihrung

in die F. M. Alexander-Technik. Von Michael
Gelb. Ullstein Taschenbuch Verlag, 19,50 €.
@ ,,Die Alexander-Technik'. Von Wilfried
Barlow. Schirner Verlag, 12 €.

alexander-technik

Aufrecht stehen

Handarbeit
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