5.2.6. Die Alexander-Technik

Olivia Rohr und Renate Wehner

"Ich bin befreiter von Leistungsdruck und gebe - durch eine  wohlwollendere Einstellung mir selbst gegenüber -  meiner Kunst einen  besseren Nährboden. Die Alexander-Technik gibt mir Mittel an die Hand, um sicher und präsent auf der Bühne zu stehen." 

(Sybille Märklin, Tänzerin, Choreografin und Tanzpädagogin)
Die Umsetzung komplexer Bewegungsabläufe auf der Bühne und im täglichen Training sowie der Umgang mit Leistungsdruck und Lampenfieber stellen hohe Anforderungen an den Beruf des Tänzers. Um diese körperlichen und psychischen Herausforderungen gut zu meistern, bedarf es einer gelungenen Koordination. Die Alexander-Technik bietet hierfür eine effiziente Unterstützung. Der Schauspieler F. M. Alexander (1869-1955)  entwickelte auf Grund seiner Stimmprobleme eine Vorgehensweise, mit der er die Qualität seines „psycho-physischen Gebrauchs“ und damit auch seine Stimme deutlich verbessern konnte.

Ungünstige Bewegungsmuster erkennen                                                                              Die durch Bewegung, Stellung, Spannung und Gleichgewicht erzeugten Sinneseindrücke (Propriozeption) unterliegen durch häufiges Wiederholen von Bewegungsmustern einer Anpassung. Als vertraute Abläufe werden sie vom ZNS als „normal“ einstuft und geben dem Tänzer keine zuverlässige Rückmeldung mehr. Ungünstige Muster und Fehlbelastungen werden daher oft erst erkannt, wenn Beschwerden auftreten. Um die Qualität und Effizienz des Trainings zu gewährleisten, müssen Bewegungsgewohnheiten als auch die Vorstellungen und Konzepte, die einer Bewegung zu Grunde liegen, immer wieder neu überprüft werden.

Strategie zur Problemlösung

Ein Alexander-Lehrer ist darin geschult, feinste Dysbalancen wahrzunehmen und gemeinsam mit dem Schüler zu verändern. Der Weg zu einer gelungenen Koordination erfolgt in zwei Schritten:

1. Erkennen und bewusstes Unterbinden ungünstiger Muster (Inhibition)

2. Ausrichtung durch mentale Anweisungen (Giving directions)

Erkennen und bewusstes Unterbinden ungünstiger Muster (Inhibition)

Da alle Bewegungsmuster neuronal gebahnt sind, reagiert das Nervensystem und die Muskulatur bereits wenn der Tänzer die Absicht hat, gleich zu einem Sprung anzusetzen, also noch bevor die tatsächliche Bewegung stattfindet. Bemerkt ein Tänzer nun z. B., dass er beim Springen gewohnheitsmäßig dazu neigt, seinen Nacken stark anzuspannen, muss er seine Absicht zu springen zunächst loslassen, um nicht die alten Bahnen zu aktivieren. Dieses konstruktive „Nein“ schafft Raum für eine neue Ausrichtung. 

5.1.4 Ausrichtung durch mentale Anweisungen (Giving Directions)

Diese beginnt auf rein mentalem Wege und nicht durch ein äußeres Tun oder Korrigieren.

Vorstellungen wie z. B. „Ich lasse den Hals frei sein, damit der Kopf auf der Wirbelsäule 

balancieren kann und der Rumpf sich längen und weiten kann“ bereiten über das Nerven-

Nervensystem günstige Bewegungsmuster vor. Gleichzeitig vermitteln die Hände eines Alexander-Lehrers die entsprechende kinästhetische Erfahrung.

Die Anweisungen fördern die Balance und Stabilisierung von Kopf, Hals und Rumpf sowie gelöste und gelenkgerechte Bewegungen von Armen und Beinen. Die Gesamtkoordination wird leichter und müheloser.

5.1.4. Umgang mit Leistungsdruck und Lampenfieber

Die Prinzipien des Innehaltens und der mentalen Ausrichtung, können den Tänzer auch im Umgang mit psychischem Druck oder Lampenfieber unterstützen.

So kann das Erkennen und Abwenden spannungserzeugender Gedanken zum Beispiel ein inneres Lösen bewirken, welches bis in die Muskulatur hinein für Weite und Gelassenheit sorgt und gebundene Kräfte und Kreativität freisetzt.

 

