Alexander-Technik -
Yoga des Westens?

Die Beschiftigung des Menschen mit
verschiedenen Methoden als Ubungs-
weg zu einer engeren Verbindung von
Kérper und Geist hat eine lange Tra-
dition. Yoga gehért hier sicher mit zu
den dltesten Praktiken &stlicher Her-
kunft. In jiingerer Zeit sind andere Me-
thoden entstanden — auch in der west-
lichen Welt —, zu denen die F. M. Alex-
ander-Technik gehort.

Sie erlebt im Jahr 2004 das hundertjih-
rige Jubilium der Ubersiedlung F. M.
Alexanders von Australien nach GroR-
britannien und kann somit als die &ltes-
te bekannte westliche Methode zur In-
tegration von Kérper und Geist ange-
sehen werden.

Was die Alexander-Technik ausmacht,
welche Elemente ihre Grundlage bie-
ten, welche Parallelen und Gemeinsam-
keiten sie mit Yoga teilt und was die
beiden Methoden unterscheidet, soll in
diesem Beitrag beleuchtet werden. Im
Besonderen jedoch maochte ich darstel-
len, was die Alexander-Technik (AT) den
Yoga-Praktizierenden aus dem Reichtum
ihrer Arbeitsweise zur Unterstitzung
und Ergdnzung der Yoga-Arbeit anzu-
bieten hat. Zur Prédzision mochte ich
darauf hinweisen, dass ich mich hier
hauptsachlich auf den Hatha-Yoga
beziehe.

Wie aus Heiserkeit

Alexander-Technik wird

F. M. Alexander wurde 1869 in Tasma-
nien geboren und entwickelte trotz der
landlichen Abgelegenheit seines Heimat-
ortes schon frith eine groRe Liebe zur
Schauspielerei und vornehmlich der Re-
zitation von Charakterrollen aus Shakes-
peares Werken. Als er mehr und mehr
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Erfolg hat, stellt sich leider auch eine
Heiserkeit ein, die mit der Zeit chro-
nisch willd und am Ende in einem seiner
Auftritte zu volligem Stimmverlust
fuhrt. Die von ihm konsultierten Arzte
sind ratlgs — auBer der Schonung seiner
Stimme durch Nicht-Sprechen haben sie
keinen Therapieansatz. Obwohl sich
Alexander strikt an ihre Anweisungen
hélt, erlebt er Heiserkeit und Stimm-
versager immer wieder. SchlieBlich
beginnt er, eigene Untersuchungen auf-
zunehmen.

Er hat jetzt die Vermutung, dass sein
Problem nicht mit der Fehlerhaftigkeit
seines Stimmapparats oder einer Krank-
heit zu {un hat, sondern mit der Art
und Weise, wie er seine Stimme ge-
braucht. In geduldiger Beobachtungs-
arbeit mit Hilfe von Spiegeln analysiert
er seine sprechweise und wird so zum
empirischen Forscher an sich selbst.
Nach kurizer Zeit stellt er fest, dass die
Funktionalitit seiner Stimme nicht
etwas rein Korperliches ist, sondern
eng mit seinem Denken und seinen Vor-
stellungeh zu tun hat. Und er postuliert
hier — frih und fremd fur seine Zeit -
die Einhejt von Kérper und Geist in der
Aktion: Er nennt es die psychophysi-
sche Einheit.

Seine garize Ausrichtung zielte jetzt da-
rauf ab, zu lernen, wie er (iber das Den-
ken seine Aktivitdt (in seinem Fall das
Sprecher) und Bewegen) so steuern
kann, dags es in einer bewussten Wahr-
nehmung stattfindet und nicht unbe-
wussten | Gewohnheiten unterlegen
bleibt. Diese, so hatte er festgestellt,
dominierén ndmlich zu einem GroRteil
unsere Bewegungen und auch Reaktio-
nen und entziehen sich dadurch einer

bewussten Steuerung. Das Ergebnis
seiner Bemihungen ist die Feststellung:
Der Gebrauch unseres Selbst bestimmt
die Funktion, die Reaktion und die
Struktur,

Interessante Parallelen

In der Betonung der Bewusstheit finden
wir erste Parallelen zwischen AT und
Yoga. Wenn J. Krishnamurti davon
spricht, dass das Individuum sein eige-
ner Lehrer sei, der Gehalt seiner eige-
nen Bewusstheit ist und sein eigenes
Denken die Probleme hervorruft, fin-
den wir bei Alexander folgende Aussa-
gen: Der Mensch ist far sich und fir
seine Entscheidungen selbst verant-
wortlich; das Denken steuert die
Aktivitait und die Gebrauchsweise ist
bestimmend (s.0.).

Dariiber hinaus zeigt sich bei Betrach-
tung des mentalen Aspekts, dass beide
Methoden mehr eine Arbeit des geisti-
gen Menschen sind als rein kérperliche
Ubungen und die Verdnderung der gei-
stigen Haltung den gesamten Menschen
verandert: Ein aggressives Verhalten
uns selbst gegentiber beeintrachtigt un-
seren Kérper und die Muskelarbeit und
natlrlich auch unsere Psyche. Sowohl
Yoga als auch AT streben eine Einheit
von Korper, Geflihlen, Intellekt und
Geist an.

Bemerkenswert unter dem geistigen
Gesichtspunkt sind auch die Parallelen
zwischen AT und den Yamas/Niyamas.
Diese Verhaltensregeln und Leitlinien
fir persénliche Disziplin in Bezug auf
Selbstkontrolle und Verhindern von
schaddlichem Verhalten sind sehr dhn-
lich dem Konzept der Inhibition in AT.
»Verhindere die Dinge, die du bislang

Deutsches Yoga-Forum 5/04



