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FUR GEIST UND KORPER

Mit der F.M.Alexander-Iechnik
bleibt man in Bewegung. So kann
man Schmerzen bekampfen &
vermeiden — auch bei chronischen
Erkrankungen und Behinderungen.
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UND KORPER

Mit der F.M.Alexander-
Technik bleibt man in
Bewegung. Und kann so
Schmerzen bekampfen
bzw. sogar vermeiden

— auch bei chronischen
Erkrankungen und
Behinderungen. Trainerin
DI Dr. Alexandra
Mazek, selbst an

einer Spasmodischen
Dystonie erkrankt, im

Gesprach mit VALID.

Lesen Sie weiter unter:

WWW.ALEXANDER-TECHNIK.AT
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VALID: Auf welchem Prinzip
beruht die F M. Alexander-
Technik und wie funktioniert sie?
Wodurch unterscheidet sie sich
von anderen bekannten Methoden
wie Physiotherapie ete.?

DI Dr. Alexandra Mazek: Die Art
und Weise wie wir uns bewegen und
aufrichten hat weitreichende Aus-
wirkungen aul unser Wohlbefinden
und sogar auf unsere Gesundheit im
Allgemeinen. Ich verwende bewusst
das Wort Aufrichtung im Gegensatz
zu Haltung Aufrichtung driickt fiir
mich besser aus, dass alle unsere Ak-
tivititen in Relation zur Schwerkraft
stattfinden. Das heifit, es gibt cine
ganze Menge Muskelaktivitit, die im
Hintergrund stattfinden muss, damit
wir nicht der Schwerkraft folgend am
Boden liegen bleiben. Diese Aktivitit
bezeichnet man auch als Tonus. Be-
zeichnend fir die Alexander-Technik
ist, dass wir besonders auf die zentrale
Koérperachse achten, also Wirbelsiule
mit dem Becken an einem und dem
Kopf am anderen Ende. In der Sta-
bilitat dieser Achse, bei gleichzeitiger
Balance und Beweglichkeit, sehen wir
eine Grundlage fiir eine nachhaltige
Aufrichtung und Bewegung.

Besonderes Augenmerk legen wir bei
der Alexander-Technik auf die Ba-
lance des Kopfes und es tiberrascht
eigentlich, dass keine andere Methode
(zumindest, soweit ich weil}) darauf
spezicllen Wert legt. SchlieBlich ist
hier nicht nur das Gehirn, sondern
auch Geruch, Geschmack, Seh- und
Gehorssinn - angesiedelt und  noch
dazu das Gleichgewichtsorgan.
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Text & Interview: Marion Breiter-O'Donovan
Fotos: Alexandra Mazek und
Gesellschaft fir Alexander Technik

Frederick M. Alexander, der Griin-
der dieser Methode, entdeckte — als
er selbst als Schauspieler seine Stim-
me verlor — durch Selbstbeobachtung
im Spiegel, dass ein ausbalanciertes
Verhiltnis von Hals, Kopf und dem
tibrigen Kérper entscheidend fiir eine
freie und geldste Steuerung aller unse-
rer Bewegungsablaufe ist,

Gibt es eine sogenannte goldene
Regel fiir gesunde Haltung bz,
Bewegung?

Man muss darauf achten zu expan-
dieren, statt sich zusammenzuziehen.
Wihrend einer Alexander-Technik
Stunde wird man angeleitet zu spiiren,
was Expandieren bedeutet. Denn wir
bemerken zwar unsere Verspannun-
gen, haben aber vergessen, wie es sich
ohne diese anfiihlt. Daher ist es das
Ziel, grundlegende, ungiinstige Bewe-
gungsabldufe und Verhaltensmuster
zu erkennen und zu stoppen, damit
neue, bessere entstehen kénnen. Viele
meiner Klientlnnen kommen zu mir,
weil sie Schmerzen haben und mit
der Physiotherapie in eine Sackgasse
geraten sind. Oft liegt das daran, dass
ihnen zwar gute Ubungen fiir gewis-
se Muskeln gezeigt wurden, sie aber
nicht gelernt haben, ihre alten Muster
zu stoppen.

Fiir welche Problemstellungen ist
sie insbesondere geeignet?

Es geht vor allem darum, ob ein
Mensch sich bewusst mit der eigenen
Aufrichtung (Haltung) und mit Reak-
tionsmustern im Allgemeinen befas-
sen will - oft sind dabei Schmerzen
oder korperliche und seelisch-geistige
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Belastungen eine starke Motivation.
An welchen Akdvititen man dann
arbeitet, richtet sich auch nach den
Bediirfnissen der betreffenden Person.

Inwieweit kann die Alexander-
Technik Menschen mit Behinde-
rungen sowie mit Beeintrdchti-
gungen wie chronische Erkran-
kungen kéorperlich sowie mental
unterstiitzen?

Gerne machte ich anhand meiner ei-
genen Geschichte, da ich selbst von
einer chronischen Erkrankung betrof-
fen bin, kurz beschreiben, wie mir die
Alexander-Technik geholfen hat. Als
ich mit etwa 27 Jahren von einem Tag
auf den anderen nur mehr mit grofler
Miihe sprechen konnte, wusste ich gar
nicht, dass ich an einer spasmodischen
Dystonie erkrankt war. Erst zehn Jah-
re spater erhielt ich die entsprechende
Diagnose mit dem niederschmettern-
den Satz, ,,Stellen Sie sich darauf ein,
dass es keine Heilung gibt und dass sie
mit dieser Krankheit leben miussen®,
den so viele chronisch Kranke von
Arztlnnen horen.

Glickliche Umstinde fithrten dann
dazu, dass ich einige Jahre nach mei-
ner Erkrankung Alexander-Technik
Stunden bei einem der erfahrensten
Lehrer in London nehmen konn-
te. Der erste Eindruck war der von
Sicherheit. Und das war ein unbe-
schreiblich gutes Getiihl, sich sicher zu
fiihlen: Ohne dass es mir so richtig be-
wusst gewesen war, hatte die Tatsache,
dass ich nicht einmal mehr einen Kaf-
fee bestellen konnte, ohne bedauernd
angesehen zu werden, dazu gefiihrt,
dass ich extrem unsicher und angstlich
geworden war. Und hier kann man
zwel Dinge ablesen: Erstens bringt
jede chronische Erkrankung Kolla-
teralschdden mit sich, in meinem Fall
die Angst und das Unwohlsein im Zu-
sammensein mit anderen Menschen.
Zweitens manifestieren sich unsere
Gedanken und Gefithle im Kérper
Angst zum Beispiel ist eine Reaktion,
die bei allen Sdugetieren mit Verkiir-
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s> Die Lehrerlnnen der Gesellschaft fir Alexander-Technik Osterreich zeigen in
Einzelstunden, wie man seine korperlichen und geistigen Krifte besser koordinieren und
einsetzen kann. Schritt fiir Schritt l6st man sich von hinderlichen Mustern und findet zu

einer leichten und flexiblen Haltung.

zung und Zusammenziehen einher-
geht. Ein Mensch ,zieht den Kopf ein®
und die Schultern hoch, oder ..duckt
sich®, eine Ratte, die Angst hat, kann
ithre Liange um ein Drittel verkiirzen.
Erinnern Sie sich an die oben erwihnte
,.goldene Regel“ fiir bessere Bewegung:
Expandieren.

Wo setzt da die Alexander-Technik
an?

In der Alexander-Technik Arbeit wer-
den die Schichten der Muskelverspan-
nungen, Verdrehungen, Verkiirzun-
gen, die immer im Zusammenhang
mit Gedanken und Gefiihlen und
Erfahrungen entstehen, Schicht fur
Schicht bearbeitet. Die Lehrerln will
zwar genau wissen, welche Diagnose
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ithren Klientlnnen gestellt wurde oder
welche korperliche Beeintrachtigung
vorliegt, aber sie werden in ihrer Ar-
beit nicht ithre Krankheit ,,behandeln®,
sondern sich gemeinsam mit Thnen
den sichtbaren und fithlbaren Mustern
im Korper und im Reagieren zuwen-
den und daran arbeiten. Wie bei einer
Zwiebel 16st man geduldig Schicht fiir
Schicht. Mindestens genauso wichtig
wie das Losen von unangenchmen kor-
perlichen Spannungen und Schmerzen
ist aber die Erfahrung, dass man Stiick
fur Stiick Kontrolle tiber sich zurtickge-
winnen kann. Die Hauptarbeit passiert
namlich im Denken und wir lernen
quast unsere Gedanken besser auszu-
richten, sie nicht immer wieder in die
gleichen Lécher fallen zu lassen.
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Hintergrund

DIE METHODE

Frederick M. Alexander,
der Grinder dieser
Methode, entdeckte
- als er selbst als
Schauspieler seine
Stimme verlor — durch
Selbstbeobachtung
im Spiegel, dass
ein ausbalanciertes
Verhaltnis von Hals,
Kopf und dem Ubrigen
Kérper entscheidend flr
eine freie und geloste
Steuerung aller unserer
Bewegungsablaufe ist.

Betrifft das auch den Um-
gang mit Schmerz?

Ja, auf jeden Fall. Schmerz
in einem beliebigen Kérper-
teil zieht die Aufmerksamkeit
auf sich. Und das hat natiir-
lich gute Griinde, es kinnte ja
eine Verletzung sein, die drin-
gend behandelt werden muss.
Chronischer Schmerz jedoch
wachst durch die Aufmerk-
samkeit und die damit immer
groBer werdende Angst und
das Wachsen des Schmerzes
steht in keinem Zusammen-
hang mehr mit einer unmaittel-
bar drohenden Gefahr. Nun
lernen wir, diesem Koérper-
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teil, der den Schmerz zeigt,
nicht mehr und nicht weniger
Aufmerksamkeit zukommen
zu lassen als dem Rest. Gleichzeitig machen wir die
Erfahrung, dass es, auch wenn eine Krankheit nicht
verschwindet, sehr groBle Modulationsbreiten gibt.
Zwischen gar nicht reden kénnen oder vor Schmer-
zen nicht ein und aus wissen und perfekter Rede oder
absoluter Schmerzfreiheit liegt eine riesige Band-
breite. Wir kénnen dazu beitragen, dass sich der
Balken auf diesem Band in eine positive Richtung
schiebt. Dabei unterstiitzen uns AT TrainerInnen.

Wie kann ich mir eine Trainings-Stunde vor-
stellen? Was passiert dabei?

Von der ersten Stunde an geht es um einfache, alltdg-
liche Bewegungen: Sitzen, Aufstehen und Niederset-
zen, Liegen, Gehen und was immer fir die jeweilige
Person Alltag ist (also auch Schreiben am Computer,
Klavier spielen, putzen, etc.). Wir machen etwas, das
sehr normal ist, wie zum Beispiel Niedersetzen und
mit Hilfe der Lehrerin/des Lehrers scharfen wir un-
sere Aufmerksamkeit und unser Bewusstsein fiir das,
was wir tun. Also normalerweise kommt uns der Ge-
danke des Niedersetzens und schon sitzen wir, es er-
folgt eine Riickmeldung ans Gehirn und damit ist es
| abgehackt. Aber jetzt befassen wir uns damit, was im
‘ Nacken, im Riicken, in den Beinen, Schultern etc. bei

dieser Bewegung des Niedersetzens passiert. Also ers-
tens bewusster werden. Dadurch lernen wir zu unter-
scheiden zwischen den notwendigen und den unnéti-
gen Komponenten einer Bewegung: Also z.B.: auf ein
Durchdriicken des Riickens nach vorne und Nacken-
anspannen kann man beim Niedersetzen verzichten.
Damit kommen wir zum zweiten Schritt: Stoppen
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Zur Person

ALEXANDRA MAZEK

Geboren 1962 in Eggenburg,

Niederosterreich

Studierte Landwirtschaft an der
Univ. f. Bodenkultur
Verbrachte etliche Jahre
in Nepal, zuerst mit
Forschungsarbeit, spater als
Teamleader eines kleinen
Entwicklungsprojektes in
Ostnepal.

Erkrankte mit 27 Jahren
an einer Spasmodischen
Dystonie, siner neurologischen
Erkrankung, welche das
Sprechen sehr stark
beeintrachtigte; das brachte sie
zur Alexander - Technik.

Ausbildung zur Lehrerin fir F.
M. Alexander-Technik

Seit 1999 selbstandig tatig;
unter anderem am WAAT,
Ausbildungszentrum fiir
Alexander-Technik und
am LKH Hainburg im
Rahmen der beruflichen
Gesundheitsforderung fir
Angestellte

Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen im schulischen
Bereich und mit Dystonie-
Betroffenen: Wachentliche
Gruppe und Einzelarbeit.
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des Unnotigen. Drittens Expandieren.
Ganz einfach gesagt bedeutet Muske-
laktivitit Kontraktion und je weniger
wir unnotig kontrahieren, umso mehr
Raum nehmen wir ein. Die goldene
Regel: Expandieren in Bewegung, so
wie bei Tai-Chi und Qi-Gong.

Wie lange dauert es bis sich eine
wahrnehmbare Verdinderung ein-
stellt? Wie oft muss ich iiben?

Oft machen wir die Erfahrung, dass
uns nach einer Alexander-Technik
Stunde einfach alles leichter von der
Hand geht. Aber meistens ist es ein
Prozess, der sich uber drei Monate bis
zu einem Jahr hinzieht und das Scho-
ne ist, dass man immer weiter lernen
kann. Wichtig ist, dass zu Beginn die
Stundenfrequenz hoch genug ist, und
das bedeutet zwei bis dreimal pro Wo-
che. Nach einiger Zeit kénnen dann
die Abstinde zwischen den Stunden
grofier werden.

Wie finden Interessierte den fiir
ste passenden Lehrer?
Lehrerlnnen findet man auf der
Website der Gesellschaft fur Al-
exander-Technik  Osterreich:  www.
alexander-technik.at auf der Lchre-
rInnen-Liste. Die Gesellschaft, auch
GATOE genannt, steht fiir die Einhal-
tung von Ausbildungsstandards.

Kann die FM. Alexander-Technik
dabei helfen, mit den besonde-
ren Herausforderungen unserer
Zeit gut umzugehen und diese zu
meistern?

Wenn von auflen weniger Struktur
vorgegeben wird (fixe Arbeitszeit, Mit-
tagspause etc.) merken wir oft, dass es
sehr viel Kraft kostet, sich gegen das
Chaos der eigenen Gewohnheiten
oder der Trigheit zu stemmen. Ob es
darum geht, noch rasch die Nachrich-
ten abzurufen oder um den Gang in
die Kiiche, wenn uns gerade nichts ein-
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fallt. Gar nicht zu reden davon, wenn
dann noch Kinder oder andere Fa-
milienangehorige mit ihren Bediirf-
nissen da sind. Wenn es mir in diesen
Momenten einfallt innezuhalten, ist
viel gewonnen. Geordnete Bewe-
gung erfordert ganz viel Innchalten
aul neurologischer Basis. Innehalten
von Nervenimpulsen oder wie oben
erwihnt das Stoppen eines Musters.
Innehalten kann aber auch bedeuten,
dass es mir bewusster ist, wenn der
Kérper oder Geist eine Pause brau-
chen und ich mich einfach auf den
Boden lege und die Muskeln Schritt
fur Schritt lose, wie man das in den
Stunden lernt.

Die Alexander Technik kann ja
auch dabet helfen, mit Stress
besser umzugehen ...

Stress ist natiirlich ein groBes Thema.
Selbst diejenigen, deren Arbeitsplat-
ze nicht direkt bedroht sind, leiden
unter der Situation. Ich merke das
oft daran, dass Menschen zu mir zum
Unterricht kommen und sehr viel re-
den, weil sie einfach aufgewtihlt sind.
Ohne das direkt anzusprechen, ge-
lingt es meist, die Aufmerksamkeit in
einc andere Richtung zu lenken, weg
von den Sorgen, hin zur Selbstwahr-
nehmung. Sich selbst atmend und
von der Erde gestlitzt zu spiiren und
so Spannungen zu losen, fuhrt in die
Gegenwart, weg von den sorgenvol-
len Gedanken.

Die Gelassenheit des Lehrers/der
Lehrerin, die sich auch durch die Be-
rihrung tbertragen kann, ist dabei
eine groBe Hilfe. Man wird einfach
ruhiger, die Gedanken verlieren et-
was von ithrem zwanghaften Charak-
ter. Es 1st also eine Arbeit, die ber
die Selbstwahrnehmung und Beriih-
rung Koérper und Geist ins Gleichge-
wicht bringt und so auch die Psyche
beruhigt.
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