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Alexander-Technik als Basis-Technik fiir Musiker

Rudolf Kratzert

Meine Scheu, die Alexander-Technik theoretisch darzustellen, beruht vor al-
lem auf der Tatsache, dafl die von F.M. Alexander (1869-1955) entwickelte und
nach ihm benannte Technik von Anfang an reine Praxis gewesen ist - so prak-
tisch wie Gartenarbeit oder Klavierspiel, nur eben noch viel umfassender.

Als umfassend kann die Alexander-Technik deshalb gelten, weil sie auf einer
Entdeckung von universeller Bedeutung beruht. Alexander ist es ndmlich gelun-
gen, durch jahrelange minutidse Selbstbeobachtung und den daraus logisch abge-
leiteten SchluBSfolgerungen auf ein universelles Prinzip aller Wirbeltiere zu stofen,
das er selbst mit ,primary control ofthe working of all the mechanisms ofthe hu-
man organism* bezeichnete und das heute auch als solches in die offizielle Phy-
siologie bzw. Anatomie aufgenommen ist. Gemeint ist die Qualitdt der Verbin-
dung von Kopfund Hals und damit zum iibrigen Korper.

Fiir uns Menschen hat dieses Prinzip aber eine iiber die tierischen Funktionen
hinausgehende Bedeutung, da auch unser Bewuftsein von uns selbst, das die
Tiere nicht in gleicher Weise von sich haben, und nicht nur unsere Korperfunk-
tionen und unsere Wahrnehmungsmechanismen davon beeinflulit werden. Alle
unsere Kontroll- und Steuerungsmechanismen und ihre Interaktion, ja unsere ge-
samte Art, mit uns selbst umzugehen, sind in ihrer Qualitdt abhidngig von der
Qualitdt dieser Primér-Kontrolle. Wie kann ich dieses Prinzip und die von Ale-
xander daraus entwickelte Technik als universell bezeichnen, wenn es sich doch
scheinbar um eine rein physische Angelegenheit handelt?

Ich kann dies nur, wenn ich zugleich mit Alexander in der wichtigsten Prdmisse
seines Menschenbildes iibereinstimme, ndmlich der, dal wir eine psychophysi-
sche Einheit sind. Das heifit: Nicht nur unsere Psyche ist eine Einheit, nicht nur
unser Korper als Gesamtorganismus ist eine Einheit, sondern beide zusammen
bilden eine Einheit, die, solange wir leben, absolut unaufldslich ist.

An diejenigen, die diese psychophysische Einheit bezweifeln, stellt Alexander
in seinem Buch ,,The Use of the Seif* schon im 1. Kapitel die Frage, ob es irgend
einen Beweis dafiir gibt, daf} einfache Tétigkeiten wie z.B. das Heben eines Ar-
mes, das Gehen, das Sprechen, das Einschlafen, das eine Entscheidung treffen,
das einem Wunsch Nachgeben oder ihm Widerstehen etc. ein rein physischer
oder ein rein psychischer Akt seien. Ich mochte dem hinzufiigen: Schon seit Jahr-
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tausenden hétten die Philosophen, statt sich die Frage zu stellen, wo denn der
Sitz der Seele sei, besser daran getan, sich zu fragen, wo im Menschen die Seele
nicht vorhanden ist.

Wenn es also keinen Moment in unserem Leben gibt, in dem wir rein physisch
oder rein psychisch existieren, so wird jede Tatigkeit, ja jeder Gedanke und jede
Empfindung eine Auswirkung auf unsere ganze Person haben. Bisher haben wir
aber unsere eigenen Tatigkeiten fast immer nur in ihrer Wirkung auf andere und
anderes betrachtet, und wir haben umgekehrt fast ausschlieBlich immer nur die
Wirkung von anderem und anderen auf uns beriicksichtigt, wir haben aber viel zu
wenig oder sogar niemals uns bewuflt gemacht, wie der Gebrauch unseres Selbst
- also unserer Seele und unseres Korpers - sich aufuns selbst auswirkt.

Besonders wichtig ist diese Riickwirkung auf uns selbst bei dauerhaftem und
gewohnheitsmidfBigem Denken und Handeln. Sehr hiufig sind ndmlich unsere so-
genannten spontanen oder instinktiven Reaktionen auf duflere oder innere Reize
nichts anderes als gewohnheitsméBige, unseren bewufiten Absichten oft sogar
zuwiderlaufende Handlungen; aber auch ein betrdchtlicher Teil unserer absicht-
lichen und bewuliten Handlungen ist fehlgeleitet und vom Ergebnis her nicht
wiinschenswert.

Aus den verschiedensten psychologischen Disziplinen ist uns bekannt, dafl wir
dann die Neigung haben, unsere offenkundigen Fehlhandlungen auf andere zu
projizieren und sie ihnen anzulasten.

Die Fdhigkeit ganzer Nationen, andere Menschen im Krieg toten zu kdnnen,
l1aBt sich nur daraus erkldren, daf3 eine Unzahl von Individuen sich fernsteuern
1aBt. Nicht umsonst wird in allen Armeen der ganzen Welt der Soldat einer psy-
chosomatischen Entselbstung unterzogen, indem er nicht nur einer engstirnigen
und fixierten Ideologie unterworfen wird, sondern indem ihm auch das Fixieren
von Gelenken im ganzen Korper, besonders aber im Nacken, systematisch an-
trainiert wird. Korperliche und psychische AuBerungen des Protests dagegen
werden von Anfang an unterdriickt und unter Strafe - bis hin zur Todesstrafe -
gestellt. Man muf3 den boshaften Satz Albert Einsteins schon fast wortlich ver-
stehen, wenn er sagt, dal Menschen, die auf Befehl im Takt zu Marschmusik in
Zweierreihen marschieren, eigentlich nur ihres Riickenmarks und nicht ihres Ge-
hirns bediirften. Der von der Aufklirung geforderte autonome (der im Kant-
schen Sinn miindige) Mensch scheint heute nicht weniger eine Vision zu sein als
damals. Wenn z.B. unsere aufgebldhten Politiker stindig ungefragt versichern,
sie hétten (oder das Deutsche Volk hitte) die Lektionen aus der Geschichte ge-
lernt, ein zweites Auschwitz konne und diirfe sich nicht wiederholen, so muf}



man bei niichterner und ehrlicher Betrachtung feststellen, da3 viele Menschen
bestenfalls ein paar nichts kostende intellektuelle Einsichten des Hinterher-Er-
kennens gewonnen haben, aber keineswegs fahig sind, ihre Gegenwart préiziser
und kritischer wahrzunehmen als die ,,anstindigen” Deutschen ihre Realitét in
den Jahren 1933-1945.

Autonom sein heiflt aber, fiir alles, was man denkt und tut, fiir alles, was man
nicht gedacht und unterlassen hat, die Verantwortung zu iibernehmen. Und dies
gilt keineswegs nur fiir wichtige, konfliktbeladene Situationen im Leben, sondern
dies gilt in jedem Augenblick. Wenn wir wenigstens in der Lage wéren, die Si-
tuationen, die wir iiberschauen konnen, etwas zuverldssiger zu meistern, so wére
das schon sehr viel. Unsere Seins-Qualitét ist niemals unabhédngig davon, wie wir
Gebrauch von uns selbst machen. Alles: unsere Art uns zu bewegen, zu denken,
zu fithlen, wahrzunehmen und zu handeln wirkt auf uns zuriick und beeinflufit
damit wiederum unsere Korperfunktionen, unsere geistigen Fédhigkeiten, unser
seelisches Befinden und unsere Gedanken und Handlungen. Leider aber legen
wir uns dariiber - wenn iiberhaupt - allenfalls dann Rechenschaft ab, wenn es uns
schlecht geht oder wenn wir versagen. Arzte und Therapeuten, schlaue Biicher,
Diéten etc. sollen uns dann gefilligst wieder fit machen - und damit schlagen wir
wieder den selben Weg wie bisher ein und haben aus unseren Leiden nichts ge-
lernt.

Die Alexander-Technik zeigt uns da einen prinzipiell anderen Weg. Freiwilli-
ges, autonomes und verantwortliches, also ,,selbst-bewuBltes Denken und Han-
deln setzt vor allem voraus zu wissen, was ich nicht in Gang setzen darf, wenn ich
ein bestimmtes Ziel erreichen will.

Das methodische Vorgehen in der Alexander-Technik besteht daher haupt-
sdchlich im Unterlassen und nicht im Korrigieren eingefahrener Gewohnheiten.
Wie kann dieses Unterlassen aber gelernt werden? Zunéchst nur dann, wenn ich
mir klar mache, daB es auf diesem Weg immer nur auf einen, nimlich den jeweils
néichsten Schritt ankommt. Dieses Unterlassen des Korrigierens von Fehlern,
dieser Verzicht auf den Ehrgeiz, etwas unbedingt richtig machen zu wollen, ist
aber schwer zu verstehen und noch schwerer zu akzeptieren. Es ist das einzig
wirklich Schwierige beim Erlernen der Alexander-Technik.

Vielleicht ist es daher zu einem besseren Verstindnis niitzlich, wenn ich hier
kurz daran erinnere, wie Alexander selbst zu seinen Erkenntnissen und seiner
daraus entwickelten Technik gelangt ist.

Als junger, vielversprechender Rezitator litt er unter zunehmender Heiserkeit
wiéhrend seiner Auftritte, einer Heiserkeit, die sich bis zum Verlust der Sprech-
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stimme steigern konnte - allerdings immer nur bei Auftritten. Seine Vermutung,
dall es sich dabei nicht um eine organische Krankheit handele, wurde ihm von
Arzten bestitigt, und als er fragte, ob er wohl beim 6ffentlichen Sprechen etwas
grundlegend falsch mache, das dieses Symptom hervorrufe, so bekam er zur
Antwort: ,,Ja, offenkundig.“ Worauf Alexander fragte: ,,Was denn?“ Und als
dann der Arzt ihm sagte, das wisse er leider auch nicht, sagte Alexander einfach:
,Dann mul} ich es fir mich selbst herausfinden®.

Hier sehen wir also schon ganz zu Anfang Alexanders zwar logisch gebotene
und sinnvolle, ja ,,selbst-bewufite”, aber leider auch sehr uniibliche Reaktion -
bedeutet sie doch den Verzicht, die Verantwortung fiir eigene Schwierigkeiten an
andere zu delegieren.

Nachdem er nun bei seinen Selbstbeobachtungs-Experimenten herausgefunden
hatte, daB3 er jedesmal, wenn er die Pose des oOffentliche Rezitierens einnahm,
den Kopf auf eine fiir ihn charakteristische Weise zuriickzog, konnte er durch
bewuBtes Unterlassen dieser Gewohnheit eine Besserung in seinem gesamten
Befinden - einschlielich seiner Sprech- und Atemfunktionen - erreichen. Diese
positive Erfahrung (ver)fithrte ihn zu der Annahme, dal3 er seine bisherige Ge-
wohnheit, den Kopf nach hinten zu ziechen, am besten dadurch beseitigen und
einen dauerhaft besseren allgemeinen Zustand erreichen konnte, dal er willent-
lich seinen Kopf - liber das nach vorne Loslassen und die Schwerkraft einwirken
Lassen hinaus - nach vorne bringen wiirde. Daf} er dies nur konnte, indem er
seinen Hals nach vorn und unten zog, war ihm damals freilich noch nicht bewuft.
Wie groBB war daher seine Enttduschung, als er bei dieser Prozedur erkennen
mufite, daBl sie sofort wieder die gleichen, ja noch grofere Schwierigkeiten beim
Atmen und Sprechen hervorrief wie das gewohnheitsmaBige, als falsch erkannte
Zuriickziehen des Kopfes. Die wichtigsten Schlulfolgerungen aus diesen beiden
gegensitzlichen Erfahrungen waren die: 1.) Es ist nicht méglich, einen Teil des
Korpers zu verdndern, ohne dal dadurch die ganze Person sich verdndert. 2.)
Durch willentliches Korrigieren wird kein Problem gelost - es kommen allenfalls
neue hinzu. Dies brachte ihn zu der Einsicht, dal einzig das Unterlassen von fal-
schen Gewohnheiten eine Verbesserung des Gebrauchs nach sich zieht und daf3
das bessere Tun im Nicht-Tun des Fehlers und nicht im Hinzufiigen des Gegen-
teils eines Fehlers besteht. (Ich mochte dabei den schonen Satz von Karl Kraus
erwdhnen: ,,Es gibt Dinge, die so falsch sind, da3 auch ihr Gegenteil nicht richtig
ist.*)

AuBerdem erkannte Alexander, daf3 jedes Trainieren im Sinne einer Korrektur
den Stimulus zur Riickkehr in den gewohnten Fehler enthdlt und daB nur bei Ver-
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hinderimg des Stimulus zu einer Handlung der gewohnheitsméBige Fehler aus-
bleiben kann, da ja ein einmal gegebener Nervenimpuls irreversibel ist.

Die Riickschliisse fiir die Praxis eines besseren Selbst-Gebrauchs hegen auf der
Hand: Ein besserer Selbst-Gebrauch ist nur durch ein vor einem Tim Innehalten
und die Mittel genau Bestimmen erlernbar.

Das Unterlassen von Gewohnheiten kann aber niemals durch bloBe Absicht
oder durch psychologische Verhaltenstricks erreicht werden.

Denn wir wollen ja nicht - wie z.B. bei der Hypnose - nur irgend ein Symptom
loswerden, sondern die Fahigkeit lernen, uns generell von schiadlichen Gewohn-
heiten und Zwingen und deren Folgen zu befreien.

Dies setzt das Wissen voraus, daB jede Handlung, z.B. eine scheinbar so einfa-
che Bewegung wie das Erfassen eines vor mir hegenden Gegenstands, bereits ein
sehr komplexer Vorgang ist, zu dessen Erreichung in meinem Gehirn eine grofle
Zahl von ,Ja“-Anweisungen und eine Unzahl von ,Nein“-Anweisungen an
meine Muskeln gesendet werden muf} via Nervensystem. Um eine zuverlédssige
und leichte Bewegung zu erreichen, miissen aber vor allem die ,,Nein“-Anwei-
sungen klar sein. Das heif3t: Wenn ich zu viel (positiv) will, erreiche ich zu wenig.

Eine sinnvolle und immer bessere Auswahl meiner Anweisungen treffen kann
ich aber nur, wenn meine Sinnesorgane mir die dazu ndtigen Informationen zu-
verldssig libermitteln. Zuverldssig aber sind meine Informationen und meine
Kriterien fiir Entscheidungen nur, wenn ich in einem psychophysischen Gleich-
gewicht bin, da mich sonst meine Sinneswahrnehmungen tduschen.

Und da muf3 man leider feststellen, da3 die meisten Menschen - mindestens
was ihren eigenen Zustand betrifft - permanent von ihren Sinnesorganen ge-
tduscht werden, d.h. daB sie sich auf ihr sogenanntes Korpergefiihl {iberhaupt
nicht verlassen konnen. Woher kommt das?

Alexander entdeckte, dal die Qualitdt unserer Wahrnehmungen sehr von der
Qualitdt unserer Primér-Kontrolle und damit unserer gesamten Koordination
abhéngt - und nicht nur umgekehrt. Wahrnehmung und Koordination bedingen
einander in ihrer Qualitdt.

Wie aber konnen wir beides verbessern? Wie kommen wir in ein besseres psy-
cho-physisches Gleichgewicht?

Jedenfalls nicht durch Gymnastik-Ubungen, meditative Entspannungsiibungen
oder iiberhaupt durch Ubungen. In allen Fillen von Ubungen werde ich nimlich
die angestrebten Verbesserungen - ganz entgegen meiner Absicht - wieder mit
den gleichen Mitteln zu erreichen suchen, die mir gewohnheitsméBig eigen sind,
die fir mich charakteristisch sind, und das sind genau die Mittel, die mich in
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meinen gegenwértigen Zustand gefiihrt haben, den ich aber ja dndern will und
der mir ein triigerisches Bild von mir selbst vermittelt hat.

Wenn ich dies erkannt habe, ndmlich daf ich mich nur dndern kann, wenn es
mir zuvor gelingt, unter allen Umsténden die Mittel auszuschalten, mit denen ich
bisher gehandelt habe, so muB} ich eine Methode finden, die dieses gewéhrleistet.

Alexander hat diese Methode, die vor allem eine mentale (was Schiiler und
Lehrer betrifft) und eine manuelle (was den Lehrer betrifft) ist, im Laufe seines
langen Lebens entwickelt und an seine Schiiler weitergegeben - sie ist nicht etwas
Abgeschlossenes, sondern prinzipiell immer verbesserbar (was ja ihrer Ansicht
iiber jedes Handeln inhérent ist!). Jeder Alexander-Lehrer wird sie auf eine an-
dere Weise anwenden und weitergeben. Aber die Prinzipien sind immer die glei-
chen: nidmlich, daB es nicht darauf ankommt, ein Ziel irgendwie (und meistens
moglichst schnell) und ohne Riicksicht auf den Preis, den seine Erlangung kostet,
zu erreichen, sondern daf} es vielmehr darauf ankommt, die giinstigsten Mittel zu
diesem angestrebten Ziel dadurch herauszufinden, dafl ich, bevor diese iiber-
haupt wirksam werden konnen, alle storenden Stimuli und die Reaktionen darauf
zuvor beseitigt habe.

Technisch sieht das so aus, da3 ich mich zunichst in den Alexanderlektionen,
spéter immer hdufiger im Alltag, in eine modellhafte Versuchssituation (die dann
sich immer mehr zur normalen Realitdt hin entwickelt) begebe, in der ich die
Primér-Kontrolle verbessern lerne. Bevor ich mir dabei irgendeine alltdgliche
Aufgabe stelle, bevor ich iiberhaupt entscheide, welches Experiment ich machen
mochte, vergewissere ich mich, daB} ich denke, dal mein Kopf frei auf dem Hals
balanciert. Dies kann ich durch keine Muskeltétigkeit erreichen, sondern ganz im
Gegenteil nur dadurch, dafl ich die Schwerkraft meinen Kopf (nicht meinen
Hals!) nach vorne fallen lasse in die ihm von der Natur vorgesehene Balance.
Durch ein Tun ist dies also nicht erreichbar, aber das dazu nétige Lassen ist am
besten durch das Denken in Richtungen erreichbar, nidmlich indem ich denke,
dafl mein Kopf nach vorn und oben strebt (vom hdchsten Punkt des Kopfes aus
gesehen).

Ich denke dies, ich tue nichts - ich bewege also nicht etwa willentlich meinen
Kopf, um herauszufinden, wie frei er ist. Die Qualitit der Beweglichkeit eines
Gelenks kann ich ndmlich nicht herausfinden, indem ich selbst mit meinen ihm
zugehorigen Muskeln spiele, sondern nur indem ich eine Kraft von auflen auf es
wirken lasse - in diesem Fall die Schwerkraft, die meinen Kopf nach vorne fallen

1aBt und damit gleichzeitig meine Nackenmuskeln und meine Wirbelsdule deh-
nen hilft.
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Nun kann ich entscheiden, was ich als Experiment wihle. Zum Beispiel kann
ich folgendes denken - immer indem ich primédr meine ganze Person unter die
Primér-Kontrolle stelle ,,Ich werde jetzt aufstehen.*

Der Gedanke an das Aufstehen ist also ein sekundirer, der Primér-Kontrolle
untergeordneter Gedanke. Gelingt mir diese ganz ungewdhnliche und ungeiibte
Form der Priorititen-Setzung, so wird das Aufstehen vollig ungehindert von sto-
renden gewohnheitsméfigen Stimuli (wie etwa dem bekannten Ruck von den
Beinen in die Wirbelsdule aus) sich vollziehen konnen. Ist mir aber das Ziel Auf-
gestanden-Sein das wichtigste bei diesem Experiment, so wird mein guter Vor-
satz, an meinen Kopf und Hals zu denken, nichts niitzen, da ich dann zwei sich
widersprechende Stimuli zur gleichen Zeit auslose, nimlich 1.) mich unter neuen
Denkvoraussetzungen und 2.) doch wie gewohnt, nimlich mit dem unbedingten
Willen, mein Ziel zu erreichen, zu bewegen.

Unsere Muskulatur reagiert aber konfus, und unsere Nerven melden uns un-
klare oder falsche Informationen, wenn wir den Versuch machen, ,,Jein“ als An-
weisung zu geben. Es gibt im Gehirn und im Nerven- und Muskelsystem nur Ja
oder Nein. Muskeln konnen keine Fragen stellen, sie konnen aber bereitwillig
agieren oder in Ruhe verharren, wenn sie dafiir jeweils klare Anweisungen be-
kommen.

Das ,,Ja* zu einer neuen Bewegungsweise bewulit kann ich aber erst geben,
wenn ich oft genug im Experiment erfahren habe, was die Folge des ,, Nein “zu
gewohnten Bewegungen bewirkt. Ich muf} also zunidchst meine Zustimmung zum
Aufstehen-Wollen verweigern lernen, bevor ich hoffen kann, mit einer neuen und
besseren Koordination meiner Muskulatur und meiner Sinneswahrnehmungen,
meiner Gedanken, ja meines ganzen Selbst aufstehen zu konnen. Ich lerne dann,
daB zu einer Tétigkeit wie Aufstehen wesentlich weniger Zielstrebigkeit, Absicht
und Energie nétig ist, als ich es mir bisher habe trdumen lassen. Die Bewegung
kann dann so leicht und miihelos werden, daf} ich fast nichts von ihr merke. Dies
gilt ganz allgemein fiir gut koordinierte Bewegungen. Dann bin ich in dem vorhin
angesprochenen psycho-physischen Gleichgewicht. Je besser dieses aber ist, de-
sto weniger stark ist mein Gejiihl von mir selbst. Um besser koordinierte Bewe-
gungen lernen zu konnen ist das Etwas-Fiihlen-Wollen nicht hilfreich, denn Ge-
fiihl setzt immer Erfahrung voraus, ist immer ein Hinterher. Wie aber kann ich
eine spezifische Erfahrung von etwas noch nie Getanem haben?

Ich werde also, wenn ich etwas neues lernen und erfahren moéchte, mich auf
mein Denken verlassen miissen. Natiirlich begleiten mein Tun auch Gefiihle, und
nach dem Experiment kann ich manchmal auch mir klar dariiber werden, was
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und wie ich mich wihrend des Schrittes ins Unbekannte gefiihlt habe (falls ich
ein bewulBtes Gefiihl dabei hatte); aber bis ich mich dann auf diese neuen, viel
subtileren, mit der neuen Art, etwas zu tun, verbundenen Gefiihle wirklich als
Wegweiser oder MeBinstrumente verlassen kann, muf3 die neu koordinierte Be-
wegung bereits zur Gewohnheit geworden sein. Dies kann sie aber erst, nachdem
die alte Gewohnheit als Gewohnheit (nicht als Moglichkeit, denn die besteht
prinzipiell immer) vollig eliminiert worden ist.

Alexander-Lektionen sind also weitgehend freiwillig-kiinstliche Experimental-
situationen, in denen der Schiiler mehr und mehr Bekanntschaft mit der Methode
des indirekten Wegs, etwas zu erreichen, macht.

Wenn mir das Prinzip des indirekten Vorgehens etwas vertrauter geworden ist,
wenn ich mit leichteren, weil besser koordinierten Bewegungen, mit den damit
einhergehenden vermehrten und priziseren Wahrnehmungsmoglichkeiten und
dem insgesamt neuen Bewultsein, das mir dieser Weg erdffnet, etliche Erfah-
rungen gemacht habe, dann wird sich mein Leben qualitativ in Richtung Auto-
nomitdt deutlich verdndert haben. Ich verfiige dann iiber mehr Auswahlmdoglich-
keiten; mein Mut und meine Féhigkeit, mich zu entscheiden, wird zunehmen,
aber auch meine Phantasie bei Problemldsungen.

Als Alexander-Lehrer begleite ich meine Schiiler ein Stiick auf diesem Weg,
weniger mit Worten und Anweisungen bei Experimenten, als vor allem mit den
dafiir giinstigen Stimuli meiner Hande. Mehr und mehr soll dann aber der
Schiiler diese Stimuli in sich selber finden. Also auch hier gelten zwei wichtige
Grundsitze, die fiir jeden guten Unterricht unerldBlich sind: 1.) Der Lehrer muf}
immer entbehrlicher werden. 2.) Lernen mufl mehr und mehr ein Sich-Selbst-
Unterrichten werden.

Die eigentliche manuelle Praxis des Alexander-Lehrers kann ich hier in Kiirze
leider unmdglich darstellen.

Nun zu meinem eigentlichen Thema: wenn wir iiber einen Musiker das Urteil
horen, zu wirklicher Meisterschaft fehlten ihm noch die letzten 10 % des Kon-
nens, so stellt sich bei genauerem Nachdenken die Frage, ob dies wahrscheinlich
ist. Ich halte eine solche Annahme fiir ganz absurd. Denn warum sollte jemand,
der einen so langen und mithsamen Weg zu 90 % zuriickgelegt hat, der Ehrgeiz
und Talent hat, warum sollte der ausgerechnet die letzten 10 % nicht mehr
schaffen?

Ich bin iiberzeugt, daBl es fast immer die ersten 10 % sind, die jemanden be-
hindern. Es fehlt an der Basis. Wenn es aber an ihr fehlt, so 1483t sich wirkliche
Meisterschaft - jedenfalls auf Dauer - nie erreichen. Die Basis ist aber keines-
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wegs ein Problem des Anfianger-Stadiums; man st6f3t auf sie liberhaupt erst nach
langerer Erfahrung. Sie muf} tiglich neu gewonnen werden.

Mein sehr verehrter Lehrer Gerhard Puchelt sagte mir in meiner letzten Kla-
vierstunde bei ihm: ,,.Denken Sie immer daran, wenn Sie Schwierigkeiten haben,
zu den elementaren Dingen zuriickzugehen. Nur dort werden Sie die Losung
komplizierter Probleme finden.*

Meine Erfahrungen der letzten Jahre, namentlich meine Klavierkurse und die
Fortbildungskurse fiir Musikschullehrer haben mir gezeigt, dal die Basis-Pro-
bleme bei allen Musikern - unabhéngig von ihrem Fach - erstaunlich &hnlich
sind. Je spezifischer aber die Losungsversuche, desto schlechter.

Es herrscht da ein ungeheurer Aberglaube iiber ,richtige Haltung®, ,,richtiges
Atmen®, liber ,,Konzentration” und ,,Entspannung* etc., als ob es dies alles als
anzustrebenden Zustand oder als Ideal geben konnte.

Es wird dabei nicht gesehen, daB3 dies alles dynamische, sich permanent &n-
dernde Dinge sind, komplexe Bewegungs- und Denkvorgédnge, die nur dann gut
sind, wenn sie sich den jeweiligen Verhéltnissen schnell, leicht und zuverldssig
anpassen konnen.

Alle diese vielen wohlgemeinten Ratschlige und Bemiihungen um bessere
Haltung, besseres Atmen etc. haben eines miteinander gemeinsam: sie fithren
den, der sie befolgt, tiefer in seine Probleme hinein (ja manchmal schaffen sie sie
iiberhaupt erst), als daB3 sie helfen konnten, aus ihnen heraus zu kommen.

Wir vergessen zu oft, da3 wir die eigentliche Basis fiir unsere Moglichkeiten
und Fahigkeiten und damit fiir alles, was wir tun, nicht erfinden und erzeugen
konnen, sondern dafl wir sie entdecken miissen. Sie liegt in uns, in unserer Natur.
Das einzige, was wir tun bzw. dndern konnen und sollten ist: das, was uns an die-
sen Moglichkeiten und Fdhigkeiten hindert, zu erkennen und zu eliminieren.
Denn wir konnen in uns nichts erschaffen, was nicht in uns ist, aber wir konnen
lebenslang einen immer besseren Gebrauch von uns machen lernen.

Nicht optimale ,,Zustdnde®, nicht ,,Positionen” sind das, was wir anstreben
sollten, sondern Tendenzen. Die richtige Richtung und ihre Wirkungen sind ent-
scheidend.

Ein Pianist, der vor einem Jahr noch féhig war, eine Chopin-Etiide bravourds
zu spielen, jetzt aber trotz fleiBigem Uben dies nicht mehr kann, jedoch es noch
fertig bringt, die Sonate op. 13 von Beethoven anstindig zu spielen, ist sicher
problematischer als einer, der noch vor einem Jahr gerade die erste zweistim-
mige Invention von Bach bewiltigt hat und jetzt bereits die Sonate op. 13 von
Beethoven spielen kann.
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Fir uns als Musiker kommt es darauf an, dafl wir durch einen immer besseren
Gebrauch von uns selbst lernen, bisher ungeahnte Méglichkeiten in uns zu nut-
zen und mehr und bessere Fahigkeiten zu entwickeln.

An unserer ganzen Person miissen wir arbeiten, wenn wir besser musizieren
wollen - sind wir doch immer derselbe Mensch, ob wir nun musizieren, frithstiik-
ken oder fernsehen.

Aber natiirlich werden wir unsere Hauptaufmerksamkeit auf das Musizieren
und seine Verbesserungen richten, denn natiirlich wollen wir dort den Erfolg
sehen.

Wir miissen dabei aber wissen, da3 gerade darin zugleich auch eine grofie Ge-
fahr liegt. Denn je zielstrebiger wir an eine Sache herangehen, ohne die Mittel zu
verstehen und zu bestimmen, desto schidlicher fiir die Sache - jedenfalls aber fiir
uns selbst.

Wenn es mir aber gelingt, gerade dort, wo normalerweise mein Ehrgeiz und
meine Gewohnheiten besonders stark sind - also beim Musizieren - die ,,Inhibi-
tion® (wie Alexander das Unterbinden gewohnheitsmiBiger, automatischer Sti-
muli nennt) zu praktizieren, dann werde ich nicht nur fiir so elementare Dinge
wie das Sitzen bzw. Stehen beim Musizieren, das Halten eines Instruments, das
Atmen beim Spiel etc. etwas gewinnen konnen, sondern ich kann dann die Ale-
xander-Technik als Basis-Technik fiir jeden Ube- und Spielvorgang benutzen.
Denn ob ein Ube-Vorgang niitzlich oder schidlich ist, entscheidet allein meine
Art, ihn auszufithren bzw. ausfithren zu konnen.

Alexander-Technik fiir Musiker heifit - egal, ob wir {iben oder einen Schiiler
unterrichten: Die Hindernisse beim Lernen sind nicht die ,,schwierigen Stellen®
eines Stiicks, sondern unser falscher Ehrgeiz, Probleme um jeden Preis 16sen zu
wollen und ohne zu wissen, was in uns selbst bei der Losung eines Problems im
Wege steht.

So ist zum Beispiel ungleichmiBiges, bzw. unrhythmisches Spiel nicht unbe-
dingt nur das Produkt ungenauen Hérens oder schlampigen Ubens, sondern es
ist immer auch Folge fehlender Balance im ganzen Korper, ja in der ganzen Per-
son. Eine bessere Balance jedoch fiihrt nicht nur zu gleichméfBigeren Bewe-
gungsabldufen, sondern auch zu besserem Horen. Allerdings: Gewissenhaftes
Uben wird durch keine noch so gute Balance ersetzt!

Nicht nur Kontinuitdt und Leichtigkeit von Bewegungen oder rhythmische
Klarheit, auch dynamische Differenzierung, z.B. ein volumindses Piano oder ein
weiches Fortissimo sind ohne gute Koordination kaum mdoglich.
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SchlieBlich ist auch die Intonation auf Melodieinstrumenten und beim Singen
nicht nur eine Frage der Horfahigkeiten - und diese selbst sind wiederum abhén-
gig von Balance und Koordination.

Machen wir uns klar: Keine noch so rational begriindete Instrumental- oder
Gesangstechnik ist als solche schon richtig, sondern sie bedarf bei ihrer Anwen-
dung eines Subjekts, das sich selbst bewuf3t zu steuern vermag, indem es die dazu
notigen Kontrollmechanismen einsetzen kann, wihrend es sich verdndert. Denn
bei jedem Lernvorgang verdndern wir uns. Die Frage ist aber auch hier: in wel-
che Richtung?

Wenn ich - im Sinne der Alexander-Technik - beharrlich insistiere, nichts mit
Gewalt erreichen zu wollen, sondern die Mittel jedesmal zu bestimmen, die ich
garantiert nicht einsetzen werde, so wird aus jeder noch so miihevollen Ube-Si-
tuation schlieBlich ein Befreiungsakt: Meine intuitiven Féahigkeiten, das was wir
als Inspiration bezeichnen, kann endlich freigesetzt werden. Es gelingt mir dann
mehr und mehr, beide Gehirnhilften miteinander kooperieren zu lassen.

Denn auch der musikalische Vortrag ist keineswegs nur eine Frage der musi-
kalischen Phantasie und Intelligenz. Durch unzureichende Koordination und
Balance verschieben sich ndmlich auch die musikalisch-dsthetischen Wahrneh-
mungsmoglichkeiten, und oft sind dann Manierismus, falsche Deklamation,
falsche Rubati, sinnlose Tempi etc. die Folge. Je hiufiger aber so musiziert wird,
desto eher neigt der jeweilige Musiker dazu, diese Verzerrungen und Verschro-
benheiten als seine persénliche Asthetik auszugeben, oder aber er ist, wenn er
sich selbst z.B. auf Band hort, ungeheuer iiberrascht und enttiduscht iiber Mén-
gel, die ihm bis dahin gar nicht bewullt gewesen waren, da seine bewufiten In-
tentionen ganz andere waren.

Was sich nédmlich durch die Alexander-Technik beim Musizieren wohl am al-
lermeisten verdndert, ist die Spiel-Kontrolle. Ich kann dann lernen, nicht mehr
unbedingt in den Prozel3 des Spielens eingreifen zu miissen, sondern nur noch -
mit allen Sinnesorganen - zu beobachten und dadurch mein Spiel viel freier wer-
den zu lassen.

Die richtige Reihenfolge bei Lernschritten mufl ndmlich heilen: Denken -
Handeln - Kritisieren (und nicht: gleichzeitig Handeln und Kritisieren und hin-
terher Denken). Durch dieses einen ProzeBl ungehindert Ablaufen-Lassen ent-
decke ich dann, was ich anpositiven Moglichkeiten in mir habe. Sie konnen dann
endlich zur Entfaltung kommen. Und - was auch nicht zu verachten ist - sie moti-
vieren mich beim nichsten Ube-Schritt, die nichste ,,inhibition* als Frustration
Zu ertragen.
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So kann und muB sich mein Lernen mit der Selbstbestimmung dessen, was ich
tun und lassen will (und wie ich etwas tun will), von meinem Metier als Musiker
und von meinem Leben im sogenannten Alltag her immer mehr gegenseitig
durchdringen und bedingen. Es ist dies dann im wortlichen Sinn ein bestidndiges
Training hin zu mehr Autonomitdt.

Natiirlich finden und fanden zu allen Zeiten immer wieder einzelne Menschen
diesen Weg auch ohne die Alexander-Technik. Sie haben dieselben Prinzipien,
ohne sie - wie Alexander - ,,auf den Begriff bringen* zu konnen, in sich selbst
wahrgenommen und angewandt. Aber es sind und waren immer Ausnahmen.

Es miiiten aber immer mehr Menschen autonom sein konnen, denn unsere
heutige Welt braucht solche Menschen viel nétiger als je. Leider scheint eher das
Gegenteil erkennbar: weil unsere Realitdt heute viel komplizierter und geféhrli-
cher ist, kommen immer weniger Menschen mit ihr zurecht - und umgekehrt!

Hier konnte Alexanders Entdeckung und die daraus entwickelte Technik eine
wirkungsvolle, weltweite Gegenbewegung einleiten. Diese ist absolut notig fiir
unser Uberleben als Spezies.
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