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Organisation

Der Unterricht der Alexander-Technik ist ein Einzelunterricht tGber 2 Schuljahre.
Mindestalter der Schiler: 12 Jahren. Die Einschreibung erfolgt nach einem
Orientierungsgesprach, gegebenenfalls am Ende eines Einflihrungskurses/Workshops.

Struktur

Der wochentliche Individualunterricht von 30 Minuten ist auf 2 Schuljahre verteilt.

Einfiihrung

Die Alexander-Technik, nach seinem Griinder Frederick Matthias Alexander (1869 — 1955)
benannt, ist eine padagogische Methode, welche sich mit der Verbesserung des eigenen Ichs
beschaftigt.

Die Auslibung der Alexander-Technik erlaubt das Wiederherstellen eines gesunden
korperlichen Gleichgewichts zu erlernen, damit der Organismus reibungslos funktioniert.

Das Bewusstsein fiir ungeeignete Gewohnheiten und Spannungen sowie die Anwendung einer
Reihe von Grundsidtzen der Alexander-Technik helfen mehr Leichtigkeit und
Bewegungsfreiheit zurlickzugewinnen. Sie richtet sich an alle Menschen, die tagliches
Wohlbefinden suchen.

Darliber hinaus hat sich die Alexander-Technik bei Musikern, Tanzern und Schauspielern als
eine sehr geschatzte Methode erwiesen, indem sie ihnen wertvolle Mittel zur Verfligung
stellt, um die Leistung zu verbessern und Lampenfieber zu bewaltigen.

Unterrichtsinhalt und Kompetenzen

Erkennen falscher Gewohnheiten und Erlernen der geeigneten Mittel flir einen verbesserten
Selbstgebrauch?

Verbesserung der Selbstbeobachtung und Selbstwahrnehmung

Verbesserung der Koordination der Bewegungsablaufe, der Fein- und Grobmotorik
Optimierung des Muskeltonus (Gleichgewicht/Balance/gesunde Spannung)

Ausgewogene korperliche Ausrichtung

Okonomie der Bewegung

Stressmanagement (z. B. bei Lampenfieber und Prifungsangst)

Verbesserung der Biihnenprasenz

Anwendung der Alexander-Technik bei allgemeinen und spezifischen Tatigkeiten. Erkennen
der Vorteile, die sich daraus ergeben

Verbindung zum Musizieren, Schauspielern, Tanzen

Freieres und leichteres Musizieren, Schauspielern, Tanzen

Unterrichtsinhalt: Individuelle Arbeit mit dem Schiler, um so die personlichen Fahigkeiten des
Schilers zu fordern und zu steigern

Eigenstandiges Anwenden des Erlernten

Basisbegriffe der Alexander-Technik

Basiswissen der Anatomie

Selbstverantwortung fiir den Umgang mit sich selbst Gbernehmen und so eigene Losungen
fir auftretende Herausforderungen und Problematiken finden

1 Siehe G) Auswahl wichtiger Begriffe, S. 8.
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Beschreibung der Alexander-Technik

Die Alexander-Technik ist eine padagogische Methode zur bewussten Verbesserung des
Selbstgebrauchs.
Die nach ihrem Begriinder Frederick Matthias Alexander (1869-1955) benannte Technik
basiert auf dem Prinzip des Zusammenhangs zwischen Selbstgebrauch und Funktionsweise
des menschlichen Organismus. Der Mensch wird in seiner psycho-physischen Einheit, also
ganzheitlich betrachtet. Im Einzelunterricht erlernt der Schiiler die Mittel, die es ihm
ermoglichen seinen Selbstgebrauch und folglich seine Funktionsweise zu verbessern.
Grundelemente des Alexander-Technik-Unterrichts sind u. a. die ,Primarsteuerung’
(,Primarkontrolle’), das ,Innehalten’, die ,Mittel wodurch und die ,Ausrichtung’. (engl. primary
control, inhibition, means whereby, direction).?
Anhand verbaler und nonverbaler Anweisungen lernt der Schiler diese Grundelemente
anzuwenden. Seine Selbstwahrnehmung wird verfeinert und erlaubt ihm das Erkennen von
stérenden Gewohnheiten und lGbermaRigen Anspannungen. Die Anwendung der Alexander-
Technik ebnet den Weg diese zu erkennen und loszulassen, und so die Qualitdt von
Bewegungsablaufen zu verbessern.
Im Unterricht werden die Selbstbeobachtung und Selbstreflektion geschult. Durch die Analyse
von Bewegungsablaufen und die Anwendung der geeigneten Mittel (means whereby) lernt
der Schiiler einen besseren Umgang mit sich selbst.
Das Prinzip des Innehaltens ermoéglicht gewohnheitsmallige Reaktionen zu unterlassen und
bewusster zu agieren. Der Schiiler erlernt im Unterricht Mittel, um mit Herausforderungen,
Problemen und Stresssituationen besser umzugehen. Das, was die Alexander-Technik als
Qualitat des ,Non-Doing” als Basis fiir das Tun versteht, kann sich einstellen und fihrt zu
natirlichen, flieRenden Bewegungsablaufen.
Die Anwendung der Alexander-Technik fiihrt zu einer ausgewogenen Ausrichtung des Korpers
und eroffnet den Weg zu einem natirlichen Atemfluss. Effizienz, Leichtigkeit und Balance
kénnen sich auf natlirliche Weise einstellen.
Der ganzheitliche Ansatz der Alexander-Technik fiihrt zu mehr Gelassenheit und Ruhe. Das
allgemeine Wohlbefinden wird gesteigert, Koordination und Aufmerksamkeit werden
verbessert.
Die Alexander-Technik ermoglicht es dem Schiiler, Bewegungsablaufe in einer effizienten,
natlrlichen Art und Weise zu erlernen und zu integrieren. Sie dient somit der Harmonisierung
der Bewegungs- und Handlungsabldufe und fiihrt zu mehr Leichtigkeit und Achtsamkeit.
Die Aufmerksamkeit und persodnliche Prasenz werden sowohl in allgemeinen als auch in
spezifischen Tatigkeiten wie Musizieren, Tanzen, Schauspielern geférdert. Durch die
Anwendung der Prinzipien der Alexander-Technik wird ein effizienteres Lernen und Uben
ermoglicht und die zur Verfigung stehende Zeit kann effektiver genutzt werden
(Zeitmanagement).
Die Alexander-Technik dient der Auftritts- sowie Examensvorbereitung. Der Umgang mit
Lampenfieber, Bihnen- oder Prifungsangst kann verbessert werden (Stressmanagement).
Eine natlrliche Bihnenprasenz wird geférdert. Der Auftritt kann zu einem lebendigen,
freudvollen Erlebnis fiir den Schiiler werden.
Zielfixiertheit, welche die Qualitat der Handlungsweise nicht beriicksichtigt, fihrt oft zu
Problemen und lGbermaRigen Anspannungen. Hier bietet die Alexander-Technik durch ihre
indirekte Methode eine alternative Vorgehensweise.
Pravention ist ein wichtiger Aspekt der Alexander-Technik. lhre Auswirkungen kann man auf
drei Ebenen zusammenfassen:

2 Siehe G) Auswahl wichtiger Begriffe, S. 8.
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Primarpravention: Durch die Vermeidung inadaquater Gewohnheiten stellen sich korperliche
Beschwerden, die durch unangebrachte stereotype Bewegungsmuster ausgeldst werden,
nicht ein.
Sekundarpravention: Bei vorhandenen Beschwerden bietet die Alexander-Technik adaquate
Hilfe. Eine Linderung und eine Auflésung der Beschwerden werden geférdert. Einer
Entwicklung zu chronischen Beschwerden wird entgegengewirkt.
Tertidrpravention: Bei vorhandenen chronischen Beschwerden kann das Ausmal} dieser
reduziert werden. Angestrebt wird eine Auflosung der Beschwerden.
Unabhangig vom Grad der Beschwerden bietet die Alexander-Technik eine addaquate Hilfe, um
den Selbstgebrauch zu verbessern. Jeder wird dort abgeholt, wo er gerade ist, mit dem Ziel,
ihn zur ersten beschriebenen Ebene zu fihren.
Selbstverantwortung und Selbstandigkeit werden geférdert. Im Einzelunterricht werden dem
Schiler Fertigkeiten zur Selbsthilfe vermittelt.
Als padagogische Methode mit ganzheitlichem Ansatz eroffnet die Alexander-Technik den
Weg zu einer tiefgehenden Arbeit an sich selbst. Dieses bewusste ,Arbeiten an sich selbst”
kann immer weiter verfeinert und vertieft werden, und unterstitzt die personliche
Selbstentfaltung. Der Schiiler erhalt Mittel, die es ihm erlauben tiber den Unterricht hinaus an
sich zu arbeiten und diese auch im Alltag anzuwenden.

Eine Auswahl wichtiger Begriffe’
Selbstgebrauch (use of the self): individuelle und charakteristische Art und Weise, in der wir
mit uns selbst beim Denken, Bewegen und Handeln umgehen.
Innehalten (inhibition): das Unterlassen oder Stoppen jeder unmittelbaren Reaktion auf einen
Anreiz, Impuls oder eine Entscheidung. Dies ermoglicht, eine bewusste und durchdachte
Entscheidung dariiber zu treffen, wie wir in diesem Moment reagieren mochten - also nicht
uniberlegt, gewohnheitsmalig oder automatisch.
Geeignete Mittel (means whereby, means appropriate): das Ergebnis sorgfiltigen Uberlegens
bei der Ausfiihrung einer Bewegung oder Handlung. Sie ermdglichen uns, ein Ziel auf
einfachere und zugleich effektivere Weise, ohne Fixiertheit und geistige Verengung zu
erreichen.
Gedankliche Selbstanweisungen (directions), oder Direktiven zur Selbstausrichtung: mentale
Unterlassungs- und Steuerungsanweisungen mit dem Ziel, die psycho-physische Koordination
bei Bewegungen und Téatigkeiten zu unterstiitzen.
Primdrsteuerung (primary control): die dynamische Beziehung zwischen Kopf, Hals und
Rumpf, welche entscheidend zur Koordinationssteuerung unserer Bewegungen beitragt.
Psycho-physische Koordination (psycho-physical co-ordination): das harmonische und
natirliche Zusammenspiel der Korperteile, das entsteht, wenn wir aufhéren, uns durch
einengende Vorstellungen und hinderliche Gewohnheiten selbst im Wege zu stehen.
Unzuverldssige Einschatzung der Sinneswahrnehmung (unreliable sensory appreciation): die
infolge unglnstiger, meist bereits seit ldngerem bestehender Bewegungs- und
Verhaltensmuster beeintrachtigte Einschatzung der Wahrnehmung von Bewegung und
korperlichen Veranderungen. Beispiel: Person bemerkt nicht, dass sie in sich eingesunken
dasitzt und ihren Atmungsraum einengt.
Zielfixiertheit (end-gaining): eine Handlungsweise, bei der das direkte Erreichen des Ziels
dominiert und die geeigneten Mittel zum Erreichen des Ziels nicht bedacht und beachtet
werden.

3 Siehe Internetseite des Alexander-Technik-Verband Deutschland e.V.:
https://www.alexander-technik.org/alexander-technik/einige-begriffe.html
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