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Ich gehöre sozusagen zu den Leuten, die ihre Brötchen damit verdienen, dass das Denken leibhaftig werden kann und der Leib zu denken ist, wie es im Abstract zum Denkfestival zu lesen war.  

Was mich in meiner Arbeit als Tänzerin immer beschäftig hat, ist die Frage: Wie interagieren die verschiedenen Ebenen, die uns als Menschen/Tänzer ausmachen miteinander?

Wie durchwirkt unser Denken, Wünschen, Wollen, Fühlen den Körper und umgekehrt? 

Ich möchte Ihnen gerne mit der F. M. Alexander-Technik eine Methode vorstellen, welche mich besonders angesprochen hat und mir half, Zusammenhänge zwischen Körper und Geist zu verstehen und zu nutzen, um alltägliche und tänzerische Aufgaben besser zu meistern.

Bevor ich nun auf die Alexander-Technik genauer eingehe, möchte ich mir einen Moment Zeit nehmen, das Wunder der Bewegung unter dem Aspekt des Lernens zu betrachten.

So wie sie zum Beispiel  eben hier in die Aula gekommen sind, oder schon zuvor per Fahrrad oder Auto in Richtung Uni unterwegs waren,  hatte etwas, so nehme ich an, von der Qualität des Selbst-Verständlichen – das heißt, Sie werden vermutlich nicht überlegt haben, wie Sie die verschiedenen Bewegungen koordiniert haben, um an ihr Ziel zu kommen. Sondern haben sie „einfach“ gemacht. Ebenso gleitet ein erfahrener Tänzer mühelos zu Boden, bewegt sich sicher und zentriert von einer Drehung in einen Sprung und es wirkt leicht und selbstverständlich. 

Doch wenn wir genau hinsehen und dieses Potenzial eines näheren Blickes würdigen, ist diese Selbstverständlichkeit das Ergebnis eines ausdauernden, manchmal auch mühevollen Übe- und Lernprozesses. 

Wir wurden als Säuglinge nicht mit einem fertigen Bewegungsprogramm ausgestattet, da gab es lediglich ein paar angeborene Reflexe (wie z. B. Husten und Schlucken), die uns mit auf den Weg gegeben wurden und natürlich die Nervenzellen in den motorischen Zentren, die schon von Anfang an vollzählig sind. Und die warten nun bei einem kleinen Mensch darauf, verknüpft zu werden mit  anderen Nervenzellen. Um eine Bewegung zu koordinieren, müssen die Nervenzellen nun miteinander synaptische Verbindungen aufbauen, und die entstehen durch wiederholte Erfahrungen,… lernen,… üben. So wird langsam aus einer einzelnen Fußspur durch die Wiese ein breiter Trampelpfad. Gehen wir z. B. nur einmal durch die Wiese, was passiert? Nach einer Weile richten sich die gebogenen Halme wieder auf und die Spur verschwindet. War es ein Fehltritt kann man von Glück sagen, dass die Spuren verwischt sind, haben wir allerdings gute Vorsätze denen nicht genügend Taten folgen, wächst eben auch wieder Gras drüber.

Zurück zu unseren ersten Schritten: Bis ein Kind laufen lernt dauert etwa ein Jahr, bis ein Tänzer tanzen lernt, sagt man, dauert es 7 bis10 Jahre. Ich denke Sie alle kennen selbst unzählige Beispiele aus ihrem eigenen Leben, wie sich ein Können ausarbeitet. Und ich möchte noch mal betonen, dass jede menschliche Bewegung erlernt ist.

Wenn ich in meinen Tanzklassen neues Bewegungsmaterial einführe sieht man das förmlich in den Gesichtern, wie es arbeitet im Oberstübchen, neue Verschaltungen müssen gebahnt werden und das benötigt am Anfang viel Aufmerksamkeit, d. h. in unserer Großhirnrinde ist ganz schön was los.

Mit zunehmender Erfahrung, Wiederholung sinkt das Wissen in andere Bereiche des Gehirns (Basalganglien, primärer motorischer Cortex sowie Kleinhirn). 

Wenn dem so ist, entspannen sich die Gesichter und die Bewegung beginnt zu fließen. Dann ist die Bahn gelegt, die Bewegung wird „selbst-verständlicher“ und sie läuft automatisch, ohne bewusstes Nachdenken ab, wir können auch sagen: „implizit“ ab. 

Dann ist ein Tänzer frei für den Ausdruck, für den Raum, für die Mittänzer. 

Am Anfang wenn eine Bewegung gelernt wird, können wir sie zwar ausführen, uns aber noch nicht als Ganzes in ihr niederlassen. 

Der Tanzschüler, der eine neue Bewegung lernt, nimmt seinen Lehrer wahr und hört auf seine begleitenden Worte, nimmt die Energie und Dynamik einer Bewegung auf, und dann gibt es da die Beziehungsebene, und wir wissen alle, dass wenn der Kontakt gut ist, auch das Lernen leichter geht.

Und wie Sie merken sind wir jetzt wir schon mitten in dem Wechselspiel zwischen Wahrnehmung, Denken/Fühlen und Bewegung. 

Unsere Wahrnehmung selbst besteht aus einer physischen, als auch aus einer kognitiven/denkenden also verarbeitenden Komponente. D. h. der Schüler sieht, hört, spürt durch seine Sinnesorgane einerseits, andererseits verarbeitet er diese Erfahrungen, indem er sie bezieht und einordnet auf schon Bestehendes. Ebenso gilt es zu bedenken, dass wir aufgrund unserer vorausgegangenen Erfahrungen unsere Wahrnehmung schon immer vor strukturieren.

Das erfreuliche dabei ist: je mehr Verbindungen im motorischen Kortext geknüpft werden, umso leichter wird es mit der Zeit andere neue Bewegungen in diesem Netzwerk zu erfassen. 

Vielleicht konnten Sie dem ein oder anderen Tänzer bei den Tanztagen zuschauen, oder vielleicht fällt ihnen jemand ein, den sie sehr bewundern. In der Regel zeichnen sich große Künstler/ Tänzer dadurch aus, dass man die Technik bei ihnen nicht als Technik bemerkt, sondern dass diese vielmehr als Mittel dem künstlerischen Zweck dienen.

Die menschliche Bewegung basiert auf Musterbildung. Gewohnheiten sind ein wertvolles und hilfreiches Gut. Stellen Sie sich vor, Sie müssten am Ende des Vortrages überlegen, wie das Aufstehen vom Stuhl funktioniert.Gott sei Dank können Sie das aus dem FF.

Doch es ist gut immer wieder ein achtsames Auge auf sie werfen, denn Gewohnheiten haben das Potenzial zum Guten und zum Schlechten, sei es im Körper, im Denken, oder im Fühlen.

Da  unser Körper auch ein Wunderwerk an Kompensation und Adaption  ist, teilt er uns leider lange nicht mit, wenn er überfordert ist, oder ungünstige Prozesse sich einschleifen. Schöpft ein Tänzer z. B. den Bewegungsspielraum in seinem Hüftgelenk nicht voll aus, beansprucht stattdessen die Lendenwirbelsäule oder Kniegelenke übermäßig fällt ihm das oft gar nicht auf, weil es so selbstverständlich und normal erscheint. Erst wenn wir  Schmerzen oder Beeinträchtigungen spüren, beginnen wir uns langsam zu fragen, ob da was schief läuft. Das liegt daran, dass sich auch unsere Propriozeption, unser Körpersinn an die herrschenden Bahnung/Umstände anpasst.

Hier wird deutlich, dass also das Selbstverständliche an einer Bewegung auch in ungünstige Bahnen/Gewohnheiten münden kann. 

Und hier kommen wir nun zu F.M. Alexander, der diese schmerzliche Erfahrung machte und zugleich auch nutzte, um einen Weg zu erforschen, wie er seine unzuträglichen Gewohnheiten ändern konnte.

F.M. Alexander (1869 – 1955) war Schauspieler und bekam massive Probleme mit seiner Stimme, bis hin zu völligen Stimmverlust. Nach erfolglosen Besuchen bei Ärzten und Stimmtherapeuten erforschte er den Gebrauch seine Stimme mithilfe von Spiegeln und kam ziemlich bald schon zu der Einsicht, dass  psychische und das physische Funktionen des Menschen nicht so ohne weiteres getrennt behandeln konnte.  Er sprach vom „Use of the Self“, vom Gebrauch des Selbst. Er beschrieb seine Methode nicht als den „Gebrauch des Körpers“. Denn er merkte sehr bald, dass er den Körper nicht ohne Berücksichtigung seines Denkens und Fühlens verändern konnte. Wir wissen zwar heute, dass körperliche und psychische Vorgänge (psychisch meint hier alles wahrnehmen, denken, fühlen, wollen) getrennt betrachtet werden können, dennoch agieren sie unentwegt miteinander und beeinflussen sich gegenseitig.

„Unser Körper und Geist sind nicht zwei und nicht eins…

Unser Körper und Geist sind zugleich zwei und eins…“ 

Suzuki Roshi

Während Alexander versuchte, seine eingefahrenen Reaktionen auf den Wunsch zu rezitieren loszulassen, merkte er wie schwer das war. Er sah sich einer schier unüberwindbaren Macht der Gewohnheit gegenüber. er merkte dass er dazu neigte, seine ganze Gestalt zu verkürzen und einzuengen. Das war ihm allzu selbstverständlich geworden.

Was tun? 

Lassen Sie uns mal ein Experiment machen. Ich möchte Sie jetzt bitten, aufzustehen. Danke, dann dürfen Sie sich wieder setzen. Wenn ich Sie jetzt frage, wo hat ihre Bewegung begonnen, was meinen Sie? 

Genau: Im Denken: Der Gedanke ans Aufstehen, hat über ihre Motivationsareale eine Variation ihres persönlichen Aufstehmusters abgerufen und umgesetzt. Jetzt bitte ich sie, sich vorzustellen, dass sie gleich aufstehen werden. Haben Sie irgendwas gemerkt, eine Ahnung?

Und genauso erging es F.M. Alexander: als er nur schon ans Sprechen dachte, sprangen alle Muster bereits an, er kürzte seinen Nacken ein, hob seinen Brustkorb an, kurz er machte allerlei Dinge, die ein gutes Sprechen eher störten. Dieses Phänomen wurde von den Neurowissenschaften mittels bildgebender Verfahren vielfach bestätigt. Entsprechende Areale im motorischen Kortex etc. leuchten bereits bei der Vorstellung einer Bewegung auf und in den Muskeln entsteht eine Bereitschaft zur Bewegung.

Alexander kam (ohne diesen wissenschaftlichen Hintergrund zu seiner Zeit) jedenfalls zu der Erkenntnis, dass er zunächst die Verhaftung mit seinem Ziel ganz loslassen musste, um nicht wieder in die alte Bahn zu rutschen. Er nannte diesen Vorgang „Inhibition“. Das Stoppen einer gewohnheitsmäßigen Reaktion auf einen Reiz musste er daher schon in seinem ersten Entstehen unterbinden, nämlich bevor sich eine Absicht formt zu sprechen, weil diese sofort die vertrauten Bahnen auf den Plan rief, die eingefahrenen Verbindungswege aktivierte. 

Und hier ist meines Erachtens übrigens der Ort zu suchen, wo die eigentliche Spontaneität beginnt und Freiheit einsetzt. Wenn wir ein bisschen Abstand gewinnen können, zu unseren automatischen Reaktionen, kann etwas Neues aufblitzen.

Marjory Barlow, die Nichte Alexanders, sagt dazu: „Wenn wir lernen innezuhalten, dann können wir die Zahl der Situationen erhöhen, in denen wir unsere Reaktionen wählen, statt dass uns die Gewohnheit treibt, zu reagieren.“ (Gedächtnisvortrag Marjory Barlow)

Die Anweisungen für eine neue Ausrichtung, erfolgen dann auf rein gedanklichem Wege, die Bewegung wird sozusagen in der Vorstellung vorbereitet. 

Zahlreiche Forschungsergebnisse, die sich mit der Schnittstelle zwischen Kognition und Motorik beschäftigen, bestätigen die Wirkung des Denkens auf das Lernen von Bewegung.

Die Anweisungen in der Alexander-Technik orientieren sich dabei an einem gelenkgerechten, ausbalancierten Zusammenspiel des gesamten Körpers und fördern Qualitäten wie Gelöstheit und Sammlung. Sie betonen auch das Wirken-lassen, im Gegensatz zum „Tun“, wie z. B. „Ich lasse meinen Rücken sich längen und weiten.“

Die mentalen Anweisungen erfolgen - neuophysiologisch gesprochen – „top-down“ (Informationen, die vom zentralen Nervensystem/ZNS zum peripheren Nervensystem gesendet werden (PNS). Um eine neue kinästhetische Wahrnehmung aufzubauen, unterstützt eine Alexander-Lehrerin die Wirkung der Anweisungen, indem sie über ihre Hände entsprechende Informationen vermittelt und Bewegungen in eine günstige Richtung führt.  („bottom up“ - vom PNS zum ZNS). 

In der Alexander-Technik lenken wir die Aufmerksamkeit vom Ziel (z. B. eine Drehung auszuführen) zu den Mitteln, die geeignet sind, um ein gutes Ergebnis zu erzielen. Der Weg zum Ziel tritt in den Vordergrund. 

So kann das Bewusstsein als selbsttätige Kraft in der Veränderungsarbeit wirksam werden. 

Mit einem Zitat von John Dewyey (amerikanischer Philosoph) möchte ich den Vortrag abschließen.

John Dewey war Zeitgenosse von Alexander und ein glühender Befürworter der Alexander-Technik. Er nahm regelmäßig Alexander-Technik-Stunden bei F.M. und fand, nachdem er die Technik studiert hatte, es sei viel leichter, eine einmal bezogene philosophische Einstellung zu behalten, oder aber sie zu wechseln, wenn eine neue Einsicht diesen Wechsel erforderlich machte. Er stellte seine eigene Haltung in Gegensatz zu der Starre anderer akademischer Denker, die zu Beginn ihrer Laufbahn eine Position beziehen und fortan die Kraft ihres Intellekts daran wenden, diese Position unentwegt zu verteidigen.

Dewey glaubt, dass die Hervorbringung von Ideen und deren Umsetzung von der Gewohnheit abhängig sei. „Eine Vernunft, die frei ist von jeglichem Einfluss schon bestehender Gewohnheit, ist eine Fiktion. Der wirkliche Gegensatz ist nicht zwischen Vernunft und Gewohnheit, sondern zwischen routinemäßiger, unintelligenter Gewohnheit und zwischen intelligenter Gewohnheit und Kunst. (S. 41, Körperdynamik, M. Gelb)
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