
GESUNDHEIT Bei Verspan-
nungen und Schmerzen, aber
auch bei Atem- und Stimm-
problemen kann die Alexan-
der-Technik helfen. AmAn-
fangwaren es Künstler, die
diese Therapieform nutzten,
heute spricht sie alle an.

Praxis Corpore in Bern. Rudi
HermannundAmadeaSchneider
sind ein eingespieltes Team: Der
27-jährige Posaunist sitzt auf
einem Stuhl, während die Ale-
xander-Technik-Therapeutin
Amadea Schneider mal hinter,
mal neben ihm steht und die für
die Therapie nötigen Bewegun-
genmit ihremKlienten ausführt.
Normalerweise sind Klient und
Therapeutin, welche die Alexan-
der-Technik (AT) auf Stuhl und
Liege durchführt, allein in der
Praxis. Doch heute schauen ih-
nen Fotograf und Journalistin
über die Schulter und auf die
Körper.

Schauspieler erfand Technik
RudiHermannspielt täglichviele
Stunden Posaune. DerMusikstu-
dent, der sich zurzeit an der
Hochschule für Künste in Zürich
ausbilden lässt, kommt seit Mo-
naten in die Berner Praxis.
Warum? «Wenn ich spiele, ha-

be ich immerdie gleicheHaltung:
Die linke Hand hält mit geboge-
nem Arm das Instrument, wäh-
rend die rechte durch die Bewe-
gung am Zug mehr Freiheit ge-
niesst.Das gibt eineunnatürliche
Stellung, und daraus folgen Ver-
spannungen.» Deswegen habe er

nach einer geeigneten Therapie-
formgesucht, sagt der angehende
Musikprofi. «Die AT hat mich
dann am meisten angespro-
chen.» Das vielleicht deshalb,
weil der Entdecker dieser fast
150-jährigen Technik, Frederick
Matthias Alexander, selbst auch
ein Künstler war (siehe Kasten).

Technik, nicht Esoterik
Die Alexander-Technik spreche
aber alleMenschen an, insbeson-
dere diejenigen, die täglich am
Computer arbeiteten, sagt The-
rapeutin Schneider. Die ehemali-
ge Tänzerin liess sich auch des-
halb zur AT-Spezialistin ausbil-
den, «weil diese Körpertherapie
zur Neuausrichtung von Bewe-
gungsabläufen auf erfahrungs-
wissenschaftlicher Grundlage
basiert und nichts mit Esoterik
zu tun hat». Die Therapie fördere
das körperliche Gleichgewicht,
beeinflusse die Handlungs-
muster und gestalte sie harmo-
nisch und effizient. «Es geht um
den Einsatz von Energie bei ver-
schiedenen Aktivitäten. Die AT
greift dort ein, wo unausgewoge-
neBewegungsabläufe dasGleich-
gewicht imKörper stören.»
Wie muss man sich dies vor-

stellen? «Ich analysiere die Be-
wegungsmuster und helfe beim
Erlernen eines besseren Bewe-
gungsverhaltens», erklärt die
Therapeutin. Im Zentrum stün-
den das Bewusstmachen des
Fehlverhaltens und das Erlernen
besserer Bewegungsabläufe. Frü-
her hat Musikstudent Hermann
die Praxis einmal wöchentlich

aufgesucht. Heute kommt er
noch in loser Folge. «Immer
wenn ichmerke, dass ichdie rich-
tige Technik nicht mehr klar im
Kopf habe, ist es wieder nötig.»
Die Alexander-Technik laufe

über die Wahrnehmung, erklärt
Therapeutin Schneider. Viele
Fehlhaltungen würden im Alltag
unbewusst eingeschliffen. «Wir
Therapeuten leiten die Bewe-
gungsabläufeunsererKlienten in
einemsubtilenProzessdurchun-
sere Hände. Und der Klient hilft
mit, schädliche Verhaltensmus-
ter zu erkennen, zu unterbinden
und seinen Organismus durch
bewusste innere Ausrichtung
neu zu koordinieren.»
Klient Rudi Hermann jeden-

falls ist überzeugt davon: «Durch
dieAlexander-Technikbekamich
neue Spiel- und Lebensqualität.»
Nach einer guten Stunde ist die
Therapie vorbei, und der Musik-
student geht sichtlich gelöst sei-
nemmelodiösen Tag entgegen.

Sonja L. Bauer

Therapie-Serie: Das Angebot an Be-
handlungen wird immer unüber-
sichtlicher. Deshalb stellen wir in
loser Folge verschiedene Therapien
vor. Bisher erschienen: Ergotherapie
(6.1. 2014), Hippotherapie (20.1.),
Musiktherapie (3.3.), Shiatsu-The-
rapie (7.4.), Atemtherapie (5.5.),
Neuraltherapie (11.6.), Bewe-
gungs- und Tanztherapie (16.7.),
Aktivierungstherapie (18.8.), Hyp-
nosetherapie (29.9.), Blutegelthe-
rapie (25.11.), Fussreflexzonen-
massage (5.1.2015), Akupunktur
(19.1.), Kinesiologie (23.2.).

Haltung ist das halbe Leben

GUT ZU WISSEN

Alexander-Technik Frederick
Matthias Alexander (1869–1955)
von der australischen Insel Tas-
manien war Schauspieler und
Rezitator, der unter hartnäckigen
Stimmproblemen litt. Weil die
Ärzte ihm nicht helfen konnten
und es für ihn offensichtlich war,
dassdieUrsacheseinerProbleme
imGebrauchder Stimme lag, be-
obachtete er sich selbst im Spie-
gel. Dabei entdeckte er Bewe-
gunsmuster, die es zu durchbre-
chen galt. Er erkannte, dass die
Erhaltung des Tonus seiner Na-

ckenmuskulatur und die Position
seines Kopfes eine elementare
Voraussetzung für den effizien-
ten Gebrauch seines Körpers ist.
Alexander kam zur Annahme,
dass unbewusste Verhaltens-
muster die gesunden Funktio-
nen der neuromuskulären Koor-
dination, die Atmung und infol-
gedessen die Stimmerzeugung
stören können. Schliesslich ent-
wickelte er eineMethode, diese
unbewussten Reaktionsweisen
zu unterbinden und seinen
Stimmverlust zu überwinden.

Alexander begann, sichmit den
Reaktionen zu befassen, die auf-
treten,wennMenschenaufReize
reagieren. Er erkannte, wie kör-
perliche undmentale Funktio-
nen zusammenspielen und ent-
wickelte daraus die Alexander-
Technik (AT).
Die AT ist von den Krankenkas-

sen als komplementäre Thera-
pieform anerkannt (Zusatzversi-
cherung erforderlich). sl

Infos:www.corpore.ch
www.alexandertechnik.ch

Dank der Alexander-Technik zu neuer Spiel- und Lebensqualität:Der angehende Profi-Musiker
Rudi Hermann lässt sich von Amadea Schneider therapieren. Beat Mathys
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ANZEIGE

IHR GEWINN: CLASSIC-
PACKAGE MIT STIL.

BEI DER BZ, BEIM TT UND BEIM BO KOMMT IMMER DIE REGION ZUERST:

Nur für Abonnentinnen und Abonnenten.
Geniessen Sie mit uns am 24. April 2015 einen luxuriösen Abend im Rahmen
der Interlaken Classics. Sie geniessen ein Dinner im Hotel VICTORIA JUNGFRAU
Grand Hotel & Spa und erleben im Anschluss das Meisterkonzert von Prof.
Zakhar Bron, Maurizio Sciarretta, beide an der Violine und Irina Vinogradova
am Klavier. Nach Konzertende laden wir Sie ein, stilvoll zu übernachten und
sich im hoteleigenen SPA zu entspannen.

Verlosung für Interlaken Classics 2015: 10 VIP-Packages für zwei Personen
für das Konzert vom Freitag, 24. April 2015 inklusiv Dinner, Übernachtung im
Victoria-Jungfrau und Zugang zum SPA im Wert von CHF 1000.–.

Verlosungsteilnahme: Per Telefon unter 0901 600 500 (CHF 1.- / Anruf, Festnetz-
tarif) oder per SMS an 966 (CHF 1.- /SMS). Bitte machen Sie folgende Angaben:
Interlaken, Name, Vorname, vollständige Adresse und Telefonnummer oder mit
Postkarte (A-Post) an: Espace Media AG, Interlaken, Postfach, 8099 Zürich.

Teilnahmeschluss: Mittwoch, 8. April 2015

Die Gewinner/-innen werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Mitarbeiter/-
innen der Tamedia AG und Espace Media AG sind nicht teilnahmeberechtigt.


