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H
ilary Swank und Holle Berry sind Fans der
Methode, Keonu Reeves und leonardo DI­
Caprio ebensa. Und der Schauspleler Josh

Brolin 5011 sich, 015 er lOr den Film oW: in die Rolle von
George W. Bush schlOpfte, die Korperhaltung des
Prosidenten mithilfe der Alexander-Technik ange­
elgnet haben. O,e ganzheltliche Korperarbeit erlebt
In Hollywood gerode ein Revival. Entwickelt wurde
sle aber schon vor Ober 100 Jahren. BegrOnder war
der Schauspleler und Rezitator von Shakespeare'
Texten Frederick Matthias Alexander (1869 -19551.

DIE RICHTIGE HAlTUNG FINDEN
Der Austrolier kcimpfte damit, doss be; Auftritten im­
mer wieder seine Stimme versagte und sich eine
chronische Heiserkeit durch die Oblichen Verfahren
mcht heilen lieB. So versuchte er, sich selbst zu hel­
fen. Er beobochtete sich vor dem Spiegel und stellte
fest, doss er beim ReziNeren die luft einzog, den
Kopf senkte und dabei den Kehlkapf eindriickte. lu­
dem krOmmte er die Wirbelsaule und engte sa den
Brustkarb ein. O,e Schlussfalgerung: Seine Korper'
haltung und der falsche Einsatz der Muskeln muss­
ten seine Heiserkeit verursacht haben. Er korrigierte
die Haltungsfehler und kannte sich sa von seinen Be­
schwerden befrelen. Alexander war fasziniert von
diesem lJberraschenden Erfalg. Er begann, Bewe­
gungsablaufe genauer zu beobochteten, studierte
die menschliche Anatomie und entwickelte nach
und nach elne systemaNsche Form der neuromusku­
loren Umerzlehung.

AUs DER ROUTINE AUSBRECHEN
Dos llel der Methode ist, doss Menschen ihren Ker­
per starker wahrnehmen und Ihre Haltung und Be­
wegungen aptlmleren, den Korper "richhg gebrau­
chen· Wle Alexander es nonnte. Ein Beispiel: Wenn
w" auf elnem Stuhl sitzen, werden wir vollstcindig

von unserem inneren Halteapparot gehalten. Aber
in Stressmomenten, oder einfach wei! wir es uns
Ober die Jahre angewehnt hoben, spannen wir da­
bei oft unnotigerweise ouch Muskeln on, die dolOr
gar nicht zustondig sind. Dos kann zu Beschwerden,
Schmerzen oder einer verkrompften, uneleganten
Haltung IOhren. O,e Alexander-Technlk hilft, solche
Bewegungsmuster aufzuspuren und zv verbessern.
Deshalb ist sie nicht nur fOr Schauspieler geeignet,
sandern lOr ieden Menschen. Man Obt, sich bewusst
selbst ZV steuem und selner Anatomle entsprechend
zu bewegen und nicht in schlechten Gewohnheiten
zu verharren. "Wenn du mit dem Falschen aufhorst,
passiert das RichNge von allein",lautet entsprechend
ein wichtiger leitsatz der Alexander-Technik.

SPIElERISCH ENTSPANNEN lERNEN
Man erlernt die Methode in Einzelstunden oder in
Gruppensitzungen. "Nach etwa IOnf Stunden hot
man das Grundprinzip verstanden und kann begln­
nen, es im Alltag fOr sich einzusetzen. Und zwar rund
um die Uhr: vor dem Computer, bel der Hausarbeit,
beim Einkaufen, wohrend man on der Ampel stehr,
meint die Hamburger Schauspielerin und Stimmtrai­
nerin Anne-Christine Hansen, die seit vielen Jahren
das Korpertraining lehrt (www.mehr-Ieichtigkeit.del.
Anders 015 bei Pilates, Yoga oder Krofttraining geht
es nicht dorum. einen beshmmten Troinlngsstatus
aufrechtzuerhalten oder Muskeln aufzubouen, san­
dern mon Obt mit seinem Korper, so wie er ist, bes­
ser umzugehen. In den Unterrichtsstunden erinnert
nichts an schweiBtreibendes Training in einem Gym.
Alles lciuft ganz ruhig, fast unmerklich ab. Die ler­
nenden unternehmen spielerische Experimente mit
Bewegungen und Korperhaltung. luncichst anhand
von ganz alltdglichen Aktivitbten: Stehen, Sltzen,
Aufstehen, Gehen, Treppenstelgen, Sprechen. Mit
kleinen BerOhrungsimpulsen, etwa einem sanften
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Entspannter Korper, inspirierter Geist:
Die Alexander-Technik wirkt ganzheitlich
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Streichen oder gefUhrlen Bewegungen des Lehrers
sowie durch seine verbolen InstrukHonen werden
neue Abloufe und Reoktionsmaglichke~en des Kor'
pers eingeObt. In ihren Kursen nlmmt die Korperlral'
nerin Honsen verschiedene Holtungen ein, urn zu
demonstrieren, was schon kleine Verbnderungen
ausmachen. Und tatsochlich erkennt man sofort,
wie minimale Verschiebungen des Korpers den Un­
terschied zwischen unsicher und kraftlos oder klor
und seibstbewusst ausmachen. Und wie befreiend
es sein kann, die Muskeln, die gerade nicht ge·
broucht werden, ouch wirklich entsponnt lo lassen.
Anfangs fOhrt man die Bewegungsobloufe ganz
bewusst auf eine neue Arl aus, streckt sich beim Auf·
stehen etwa in die Hohe, offnet den Oberkorper
we~er als sonst oder losst die Entsponnung von
Hand und Arm lo. Doch relatlv schnell reorganisierl
sich die Muskulatur, und es setzt ein Automatismus
ein. Viele Alexander·Technik-lehrer bieten zudem
spezielle Trainings on, zum Beispiel fOr Reiter oder
Golfer, bei denen die fur diese Sportarlen typischen
Bewegungsabloufe verbessert werden.

KORPER UNO SEElE HARMONISIEREN
Die bewusste Arbeit mit dem Korper muss nicht,
kann aber einen vielschichtigen, persCiniichen Lern·
und Entwicklungsprozess in Gong setzen. Denn man
macht die grundlegende Erfahrung: Ich bin kein
Sklave meiner Gewohnheiten, Veronderungen sind
immer maglich. Die ReokHonen auf den Unterricht
fallen entsprechend unterschiedlich aus, hot Anne­
Christine Hansen bieobochtet. "Manche Menschen
empfinden die Korperorbeit ouch auf einer seelisch·
geistigen Ebene als befreiend und inspirierend.
Andere stellen vor allem fest, doss sie ihr Jogging­
pensum viel leichter absolvieren und ohne MOhe
schneller laufen konnen. Manchmal zeigt sich die
Veronderung ouch dorin, doss iemand eine neue

HemdgroBe braucht, weil er den Oberkorper nun
viet weiter offnet."

SCHMERZEN L1NOERN UNO LOSEN
Durch die Auseinandersetzung mit der eigenen Hal­
tung verbesserl sich das KorpergefOhi. Und im Lauf
der Zeit werden die Bewegungen natOrlicher, on·
mutiger und proziser, Gerode deshalb wird die Me­
thode ouch houfig von Tonzern, Schauspielern und
SOngern genutzt. Einige Studien haben aber ouch
gezeigt, doss die Alexander·Technik hilft, Schmerzen
lo dompfen. FOr eine briHsche Studie wurden 579
Manner und Frauen mit chronischen Ruckenbe­
schwerden in Gruppen aufgeteilt. Eine erhielt
Schmerzmittel, eine lweite Massagen und zwei
we~ere unterschiediich viele Unterrichtsstunden in
"'Iexander-Technik. Die Gruppe, die am ausfUhrlichs·
ten in der Alexander·Technik angeleitet worden
war, hatte die besten Ergebnisse. Die Teilnehmer lit·
ten deutlich weniger on Schmerzen. Von den Kron·
kenkassen werden die Kosten trotzdem nur selten
und h6chstens nach EinzelfaliprOfung Obernommen.
Der Preis fOr eine Einzelstunde iiegt zwischen 40 und
60 Euro, fOr den Gruppenunterricht voriierl er ent­
sprechend der GruppengroBe. ALMUT SIIGlir

THEORIE UNO PRAXIS
• Die Homepoge des Alexander-Technlk­
Verbonds Deutschland e.V. bietet ein Lehrer­
verzeichnis: www.alexander·technik.org
• VVilfred Barlow: "Die Alexonder'Technik­
Gesundheit und Lebensqualitot durch richHgen
Gebrouch des Korpers", Schirner, 11,95 Euro
• Adrian MOhleboch: "Vom Autopiloten lOr
Selbststeuerung - Alexander·Technik in Theorie
und Praxis, Verlag Hans Huber, 19,95 Euro
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