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F.M.ALEXANDER-TECHNIK UND YOGA

Ausgangspunkt bei der Alexander-Technik sind die Beobachtung und das Erforschen der alltäglichen Bewegungen und Haltungen sowie ihrer Qualitäten. Das Ziel: Eine Veränderung hin zu förderlicheren Bewegungsabläufen und Körperhaltungen. 

Die F. M. Alexander-Technik ist aus dem Bereich der westlichen Körperarbeiten eine der ältesten Methoden und hat eine ganz eigene Form des Vorgehens. Es geht nicht um das Einüben einer bestimmten Abfolge von Bewegungen, sondern um die Art und Weise, in der eine Haltung oder eine Bewegung in der Gesamtkoordination des Körpers gelingt; d.h. sie befasst sich mit der Qualität einer Bewegung oder Haltung. Beim Erlernen der Methode werden Alltagshaltungen und -bewegungen, wie Sitzen, Liegen oder Gehen erforscht. Später kann sie dann, auf der Basis eines wachsenden Verständnisses, auf jeden Bewegungsablauf angewendet werden. Besonders lohnend ist es, häufig wiederholte Haltungen und Bewegungen aus Beruf und Freizeit auf ihre Qualität zu untersuchen, z.B. Flöte spielen, am Computer arbeiten oder joggen. Enthalten diese Bewegungsabläufe Ungünstiges, werden sich vermutlich früher oder später Auswirkungen von Verspannung, Schmerzen und Abnutzung bemerkbar machen. Unter diesem Aspekt macht es auch Sinn, die asana- und pranayama-Praxis mit Hilfe der Alexander-Technik zu betrachten. 

Seit 15 Jahren unterrichte ich als Lehrerin beide Methoden und bin seit vier Jahren Ausbilderin der Alexander-Technik. In meiner Assistenzzeit wurde ich von meiner Mentorin Elisa Ruschmann in ein vertieftes Verständnis von Alexander-Technik und Yoga sowie in ihre Zusammenhänge eingeführt.

Ich unterrichte die Alexander-Technik und Yoga in ihrem jeweiligen eigenen Kontext und erachte beide als eigenständige Methoden. Dennoch erlebe ich sowohl in meiner eigenen Anwendungs-Praxis, wie auch als Lehrerin beider Methoden, wie sie sich gegenseitig bereichern. Beide setzen am „Gesamt-Selbst“ und am subtilen Zusammenwirken von Körper und Bewusstsein an. Während das Yoga-System in vielen Aspekten die Körper und Bewusstsein betreffen sehr differenziert und ausgearbeitet ist, liegt die Stärke der Alexander-Technik in den zur Verfügung gestellten Vorgehensweisen, um einen guten Körpergebrauch zu entwickeln, wie z. B. das Unterbinden ungünstiger Bewegungsmuster. Ein anderer zentraler Aspekt ist der Ansatz, eine Korrektur des Körpers immer bewusst im Denken beginnen zu lassen. Diese und andere Punkte würde ich gerne im Folgenden näher ausführen, da sie mir viel Klarheit und Hilfestellung für meine Yoga-Praxis geschenkt haben.

F.M. Alexander (1869-1955) gehörte zu jenen Pionieren, wie auch Elsa Gindler (1885-1961), Dr. William Bates (1860-1931) oder Katharina Schroth (1894-1985), die zu ihrer Methode fanden, indem sie sich selbst und die eigenen Bewegungen genau beobachteten. Alexanders Karriere als Schauspieler war bedroht von einer wiederkehrenden Heiserkeit, und die Ärzte konnten ihm nicht zu helfen. Über Jahre hinweg erforschte er geduldig und sehr genau seine Bewegungsmuster mit Hilfe von Spiegeln. Er erkannte mehrere Muster, z.B. dass er seinen Kopf nach hinten und unten in den Nacken zog, dass er die Brust aufblähte und die Zehen anzog. Die Summe dieses ungünstigen Körpereinsatzes bewirkte tatsächlich die Heiserkeit. Auf der Grundlage dieses Verständnisses basiert er eines seiner Prinzipien: dass die Art und Weise des Gebrauchs die Qualität der Funktionsweise des Körpers mitbestimmt. Bei günstigem Gebrauch können physische und psychische Vorgänge angemessen ablaufen, während ein in Enge und Verkürzung befindlicher Körper in seiner Funktions- und Handlungsweise gestört ist. Dies gilt in besonderer Weise für das Zusammenspiel von Kopf, Hals und Rumpf. Diesen Bezug nannte er Primärkontrolle. In diesem Bereich beginnt der/die Alexander-LehrerIn, Länge und Weite zu schaffen. Das gilt unabhängig davon, ob wir auf einem Stuhl sitzen, in einer Rückbeuge sind, im Kopfstand stehen oder etwas Schweres aufheben.

Die Herausforderung, eine gute Balance zwischen Kopf, Hals und Rumpf zu finden, kennen die meisten Menschen. Häufig ist der Brustkorb eingefallen, der Bereich der Lendenwirbelsäule im Stehen zu hohl oder im Sitzen zu rund, oder der Nacken ist gestaucht. Deswegen sind in vielen Traditionen Anweisungen entwickelt worden, z.B. für das Sitzen in Meditation, das Kinn zur Brust hereinzuholen und den Nacken zu längen. Dennoch wäre diese Form von Korrektur keine Lösung im Sinne der Alexander-Technik.
Denn Alexander beobachtete weiter: Wenn er z.B. den Kopf willentlich korrigierte, verbesserte sich seine Situation nur ein wenig. War dieser Korrektur-Impuls übertrieben, verschlechterte sich seine Situation jedoch sogar wieder. Dieses „Über-das-Ziel-Hinausschießen“ passiert jedem leicht, der sich schnell korrigieren möchte. Außerdem erbrachte diese direkte Art der Veränderung nicht die erwünschte gute Stimmqualität. Auch ich kann als Alexander-Lehrerin ähnliche Beobachtungen im Unterricht machen. Da meine Hände am Schüler ruhen, kann ich genau spüren, wann der Schüler eine schnelle, willentliche Haltungskorrektur vornimmt. Ich erkenne sie an der leichten Verspannung der Muskulatur, mit der sie einhergeht, während ich eine Haltungsveränderung mit den Mitteln der Alexander-Technik als eine Lösung, ein Öffnen in die gewünschte und gedachte Richtung spüre.

Welches sind nun die von Alexander entdeckten Mittel? Er erkannte, dass Bewegungen und Haltungen mustergebunden ist und dass schon die Vorstellung einer Aktivität das Muster ‚anspringen’ lässt. Dies konnte er im Spiegel wahrnehmen. Auf dieser Basis entwickelte er die Mittel, um mit ungünstigen Haltungen und Bewegungen umzugehen:

1) Innehalten (engl.: inhibition): Vor einer Veränderung steht das Innehalten und das Erkennen von ungünstigen Gewohnheiten. Dabei braucht es Gelassenheit und eine innere Haltung des „Anerkennens-was-ist“. Wird Ungünstiges entdeckt, ist die häufigste Reaktion jedoch die des „Sofort-weg-haben-Wollens“. Ohne das Schwierige in seiner Tiefe erkannt zu haben, entstehen verfrühte, zwecklose Aktivitäten und Korrekturen. Dieses vorschnelle Reagieren ist in sich ein weiteres ungünstiges psychisches Reaktionsmuster. Erschwerend beim Erkennen von Ungünstigem kommt hinzu, dass die eigene Körperwahrnehmung eine Adaption an Gewohntes erfährt, z.B. empfinden Menschen nicht, dass ihr Becken im Stehen vorgeschoben ist. Daher nimmt man ungünstige Zustände nicht zuverlässig wahr. Eine Unterstützung von außen, durch einen Lehrer oder einen Spiegel, ist sehr förderlich bis unerlässlich.

Wird eine ungünstige Haltung oder Bewegung als solche erkannt, ist es notwendig, innezuhalten. Denn entsteht in diesem Zusammenhang ein Bewegungsimpuls, dem wir gleich Folge leisten, kann nur die altbekannte, ungünstige Reaktion entstehen, da „die Macht der Gewohnheit“ sehr stark ist. Die Entscheidung des Innehaltens braucht Kraft. Dafür schenkt uns dieser Moment ein großes Potenzial an Freiheit und Präsenz, denn in ihm liegt auch die frische Möglichkeit, neue, günstigere Wege einzuschlagen. Dieser Punkt wird im westlichen Kulturkreis oft übersehen, da hier meist eine schnelle, unverzügliche Umsetzung einer Idealform angestrebt wird. Mir scheint es, als würden diese Zusammenhänge im östlichen Denken mehr gewürdigt. Im Yoga-Sutra des Patanjali wird er z.B. mit Loslassen (vairagya) benannt.

2) Geben von Anweisungen (engl.: giving directions): Nach dem Innehalten und Stoppen des Alten folgt ein Fördern des Günstigen. Die neue gewünschte Bewegung oder Körperhaltung wird in Form von Anweisungen gedacht, die immer eine gute Kopf-Hals-Rumpf-Koordination, freie Gelenke und eine Fülle und Weite der „Körperräume“ unterstützen. Es sind Ausrichtungen, wie zum Beispiel: „Ich lasse den Hals frei, ich lasse den Kopf nach oben gehen, ich lasse den Rumpf lang und weit werden. Ich erlaube den Schultern, zur Seite zu gehen.“ Diese Anweisungen, obwohl sie nur gedacht werden, können einen Prozess in Gang setzten, der eine Veränderung zum Günstigen hin bewirkt, wenn sie anfangs mit einer Erfahrung verbunden sind, die dem Schüler über die Berührung mit den Händen des Lehrers vermittelt wird. Dies wird auch im Körper spürbar, z.B. als Leichtigkeit oder Mühelosigkeit beim Aufstehen vom Stuhl oder als ein Lösen der Verspannungen im Liegen. Durch diese Art der Förderung des Günstigen entsteht keine Haltung des schnellen Korrigierens, sondern die ganze Energie geht in Richtung auf das erkannte Ziel und in die dafür angemessenen Schritte.

Dies ist, so einfach es klingen mag, sehr schwer zu befolgen und macht deutlich, warum ein Lehrer notwendig für diesen Vorgang ist. Denn bei den Praktizierenden entsteht immer wieder die Neigung, das Problem muskulär anzugehen, anstatt es an der Wurzel, in der Musterbildung, zu verändern. Ziel-fixiertes, erzwungenes Vorgehen wird nie zu qualitativ gutem Erfolg führen.  

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Adaption der kinästhetischen Wahrnehmung an gewohnte Haltungen und Bewegungen. Vertrautes wird als normal und richtig eingeschätzt. Dadurch kann es passieren, dass ungünstige Gewohnheiten nicht als solche erkannt werden. Eine günstige Veränderung kann als Wohlergehen erlebt werden, aber oft wird sie als wenig ansprechend und sogar „falsch“ eingeschätzt. Zum Beispiel können Sie die Arme vor der Brust verschränken und danach die Arme in die umgekehrte, Ihnen ungewohnte, Faltung umschlagen. Bei diesem Beispiel ist keine der Möglichkeiten ungünstig, aber das Experiment vermittelt Ihnen vielleicht eine Erfahrung davon, wie fremd sich eine ungewohnte Haltung oder Bewegung anfühlen kann. Das Neue, Günstige allein über das Spüren ausfindig machen zu wollen, kann also schwierig sein. Deswegen ist die Rückmeldung eines/r Lehrers/Lehrerin oder die Überprüfung der Haltung im Spiegel wichtig. In meinem Yoga-Unterricht gehe ich daher viel herum und zeige den SchülerInnen mit den Händen neue, günstigere Möglichkeiten auf. Dabei frage ich nach, wie der/die SchülerIn die Veränderung erlebt. Falls er/sie das Neue nicht mit Wohlergehen verbindet, nehme ich mir die Zeit, ihm die Vorteile aufzuzeigen und Wissen von dem Prozess der Adaptation zu vermitteln.

Bis jetzt habe ich die Vorgehensweise der Veränderung für körperliche Haltungen und Bewegungen beschrieben. Da aber Gewohnheiten auf allen Ebenen unseres Menschseins entstehen, können die Prinzipien auch für jede andere Form von ungünstiger Gewohnheit angewandt werden, z. B. auf psychischer Ebene. Mit dieser Vorgehensweise habe ich ein Hilfsmittel z.B. im Umgang mit den Kleshas gefunden. Steigt z.B. eine Wut auf und ich bin kurz davor, diese destruktiv auszudrücken, gibt mir das Innehalten einen Freiraum, diesen Ausdruck ersteinmal zu stoppen. Dann eröffnen sich mir Ausrichtungen, die mir wertvoll sind, wie z.B. „ich erlaube mir Freundlichkeit“ oder „ich lasse mich ruhiger werden“ neue Wege in ein konstruktives Verhalten. Damit dieses Vorgehen in belastenden Situationen z Verfügung steht, ist eine Einübung in das Umgehen mit Reaktionsmustern notwendig. Ein guter Umgang mit körperlichen Mustern kann Vertrauen entstehen lassen für den Umgang mit psychischen Mustern. 

F.M. Alexander erwarb sein Verständnis und seine Methode ganz in der Praxis. Heute lassen sich seine Erkenntnisse und Vorgehensweisen mit aktuellen Forschungsergebnissen aus der Neurophysiologie gut belegen. Da Menschen selbst die einfachsten Haltungen und Bewegungen lernen müssen, z.B. das Stehen oder Gehen im Kindesalter, ist dieser Vorgang mit einem längeren Lernprozess verbunden. Durch das ständige Üben und Wiederholen entsteht eine neuronale Bahnung. Sie macht die Haltung oder Bewegung mit der Zeit leicht abrufbar und ausführbar. Ist eine Haltung oder eine Aktivität zufriedenstellend, können die Vorteile einer Gewohnheit genossen werden. Es braucht keine Aufmerksamkeitsenergie mehr, um diese Bewegungen auszuführen, wie beim Schalten im Auto oder beim Spielen der Töne auf einem Musikinstrument. Stattdessen können komplexere Zusammenhänge Aufmerksamkeit erhalten, wie z.B. das Zusammenspiel mit anderen Musikern.

Das Erfassen einer ungünstigen Aktivität allein reicht also nicht aus, denn die bloße Entscheidung, anders zu handeln, führt nicht zum nachhaltigen Erfolg. Es braucht tatsächlich eine neuronale Umbahnung. Denn die Ausführung der alten Gewohnheit wird als etabliertes neuronales Muster immer führen, sie entspricht einem breit getretenen Trampelpfad. Die neue Möglichkeit gleicht eher unbetretenem Gelände und muss erarbeitet werden. So wird verständlich, warum Menschen oft mit ihren Veränderungsversuchen scheitern und alte Gewohnheiten, auch ungebetene, immer wieder zurückkehren.

Die Mittel der Alexander-Technik erlauben und fördern genau diesen bewussten Vorgang der neuronalen Umbahnung. Das Innehalten ermöglicht, den kleinen Spalt an Freiheit zwischen Impuls und Reaktion zu vergrößern, bevor das alte Muster angesprungen ist und der breite, bekannte Pfad wiederholt worden ist. Mit dem Geben von Anweisungen wird eine Neubahnung effektiv gefördert – man legt sozusagen einen neuen Pfad an. Mit diesem Verständnis von Gewohnheiten bin ich mit meinem eigenen ungünstigen Verhalten und dem meiner Schüler viel geduldiger und gelassener geworden. Ich bin heiter bereit, denselben Lernschritt wiederholt zu begleiten, bis das Neue vertraut wird und sich am Ende mühelos manifestiert.

Meine Schüler antworteten, nach den Vorteilen befragt, die das Unterrichten durch eine Lehrerin, die mit beide Methoden vertraut sind, ihnen bringt, dass sie vor allem die Vorgehensweise in kleinen Schritten und die Verlangsamung der Bewegungsabläufe schätzen. Damit gelingt ihnen auch eine Übertragung der neuen Bewegungsgewohnheit in den Alltag leichter. Zum Beispiel ist es lohnend bei dem Asana „der Baum“ den Beginn der Bewegung wahrzunehmen. Am besten wird beim Abheben des Fußes vom Boden mehrfach wiederholt geprüft, ob das Becken ungünstig, seitwärts über das passive Standbein verschoben wird oder ob ein kraftvolles, ausgerichtetes Standbein durch eine Stabilität im Becken entstehen kann. Diese günstige Art und Weise, in den Einbeinstand zu gelangen, ist für viele Schüler neu. Ein solches Vorgehen unterstützt eine gelöste und dennoch stabile Qualität im Körper. Die von Patanjali im Yoga-Sutra angestrebten Qualitäten von sthira und sukha für ein asana lassen sich mit Hilfe der Prinzipien der Alexander-Technik unterstützen bzw. sicherer erreichen.
