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Vorwort

Den ersten Kontakt mit der Alexander-Technik 
hatte ich während meiner Theater- und Tanz-
ausbildung. Ich las Michael Gelbs Buch Körper-
dynamik. Mich faszinierte die Idee, die eigenen 
Bewegungs- und Denkmuster erforschen und 
bewusst verändern zu können. Will man auf der 
Bühne eine andere Person darstellen, ist diese 
Fähigkeit absolut entscheidend. So machte ich 
dann bei verschiedenen Alexander-Technik- 
Lehrern erste praktische Erfahrungen. Aber 
richtig intensiv beschäftigte ich mich erst mit 
der Technik, als mich meine Knie dazu zwan-
gen. Meine Bewegungsorganisation war zu 
 jener Zeit alles andere als ideal. Ein Foto, das 
mich stehend von der Seite zeigte, konfrontier-
te mich mit der Realität meiner falschen Kör-
perwahrnehmung: Ich glaubte, gerade zu ste-
hen, in Wirklichkeit stand ich aber wie eine 
Banane, mein Becken aus der Körperachse 
nach vorne geschoben. Das intensive Tanztrai-
ning führte dazu, dass meine Knie schmerzten 
und schließlich beim Beugen blockierten. Sehr 
verunsichert, suchte ich einen Facharzt auf. Er 
beruhigte mich und meinte, meine Knie seien 
in Ordnung, da gäbe es nichts zu operieren. Er 
empfahl mir, die Beinmuskulatur zu trainieren. 
Mir war aber schnell klar, dass dies nicht genü-
gen würde, um mich von meinen Schmerzen zu 
befreien. Ich beschäftigte mich mit Eutonie und 
Feldenkrais und begann schließlich die Ausbil-
dung in Alexander-Technik. Dort erfuhr ich, 
wie meine Knieprobleme mit der Körperhal-

tung zu tun hatten. Ich lernte meinen Körper 
mit mentalen Anweisungen auszurichten, was 
die Knieschmerzen zum Verschwinden brachte. 
Auch andere körperliche Schwächen ver-
schwanden. Meine Atmung wurde freier. Die 
Enge in der Brust, die mich behindert hatte, lös-
te sich auf. Auch meine Sinne wurden sensibler. 
Ich empfand den Duft des Frühlings so intensiv 
wie nie zuvor. Meine Sehkraft verbesserte sich, 
sodass ich keine Brille mehr brauchte. Als mir 
der Zusammenhang zwischen meiner Art zu 
denken und der Muskelspannung in meinem 
Körper bewusst wurde, begann ich meine 
Wahrnehmungen weniger einzuordnen und zu 
bewerten. Ich ließ es mehr bei der Wahrneh-
mung bewenden, ohne alles gleich begrifflich 
erfassen zu wollen. So wurde ich offener für 
neue Erfahrungen mit mir und meiner Umwelt.

In Theaterworkshops machten wir jeweils 
ein Experiment: Wir veränderten jeden Tag 
irgend eine Gewohnheit. Vegetarier wurden zu 
Fleischessern, Rechtshänder zu Linkshändern, 
Morgenmuffel zu Frühaufstehern. Diesen Geist 
der neugierigen Offenheit, die Bereitschaft 
Neues auszuprobieren, nicht zu ernsthaft, son-
dern mit spielerischer Leichtigkeit, liebe ich an 
der Alexander-Technik. Er macht vieles mög-
lich, was wir gar nicht für möglich gehalten 
 hätten.

Frederick Matthias Alexander (1869 – 1955), 
der Begründer der Alexander-Technik, war 
 Rezitator von Shakespeare-Texten. Bei seinen 
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Auftritten hatte er allerdings Probleme mit der 
Stimme: Sie wurde heiser. Diese Tatsache führ-
te ihn dazu, seine Selbstorganisation genauer 
zu untersuchen, und er entdeckte dabei grund-
legende Steuermechanismen des menschli-
chen Organismus. Mit Hilfe dieses Wissens 
überwand Alexander nicht nur seine Stimmpro-
bleme, sondern er entwickelte daraus auch eine 
Technik der bewussten Selbststeuerung. Er 
 unterrichtete seine Methode anfänglich in Aus-
tralien, später in England und in den USA. Zu 
seinen Schülern zählten viele bekannte Persön-
lichkeiten, wie die Schriftsteller George Ber-
nard Shaw und Aldous Huxley oder der ameri-
kanische Philosoph und Pädagoge John Dewey. 
Zuerst war die Technik vor allem unter Schau-
spielern und Musikern bekannt. Heute wird 
sie von Menschen verschiedenster Berufs- und 
 Altersgruppen auf der ganzen Welt praktiziert.

Die Alexander-Technik ist einerseits eine 
therapeutische Methode, die erfolgreich bei Be-
schwerden im Bewegungsapparat wie Rücken-, 
Nacken- oder Schulterschmerzen, bei Verspan-
nungen, Haltungsproblemen, aber auch bei 
emotionalen Problemen oder Stresssympto-
men eingesetzt wird. Andererseits fördert sie 
die individuelle Selbstorganisation von Men-
schen jeden Alters, sei es in der Schule, der Ar-
beitswelt, im Büro am Bildschirm, auf dem Bau, 
in der Werkstatt, im Haushalt oder auf der Büh-
ne. Sie lernen den Körper wahrzunehmen und 
ihre Haltungen und Bewegungen zu optimie-
ren, um so ihre Tätigkeiten besser ausführen zu 
können.

Diese zwei Einsatzbereiche widerspiegeln 
sich auch in den unterschiedlichen Berufs-
bezeichnungen für die Vermittler der Alexan-
der-Technik. Es gibt Therapeuten, die sich 

hauptsächlich mit gesundheitlichen Problemen 
befassen und Lehrer, die Menschen bei der För-
derung ihrer individuellen Fähigkeiten unter-
stützen.

Der erste Teil des Buches verbindet die The-
orie der Alexander-Technik mit Erkenntnissen 
der Neurowissenschaften und der Psychologie. 
Schon Alexander verwendete in seinen Bü-
chern psychologische Begriffe – etwa solche des 
Behaviorismus – oder berief sich auf Neurowis-
senschaftler wie den Nobelpreisträger Charles 
Sherrington. Diese Integration wissenschaftli-
cher Forschungsergebnisse in die Technik wird 
in diesem Buch fortgesetzt.

Das theoretische Wissen bildet die Basis für 
das Verständnis und den erfolgreichen Umgang 
mit den Selbstexperimenten im zweiten Buch-
teil. Er gibt Ihnen einen Einblick in die Praxis 
der Alexander-Technik. Sie werden zur Wahr-
nehmung Ihres Körpers und seiner Bewegungs-
gewohnheiten angeleitet und können neue 
 Haltungen und Bewegungen ausprobieren. Er-
geben sich daraus gute Erfahrungen, so ist der 
Weg frei, diese zu wiederholen und ins eigene 
Verhaltensvokabular aufzunehmen.

Bei gesundheitlichen Problemen empfehle 
ich Ihnen die professionelle Unterstützung 
durch einen Alexander-Technik-Therapeuten. 
Ebenso, wenn Sie Ihre individuellen Fähigkei-
ten mit Hilfe der Technik besser entfalten 
möchten. Im Anhang dieses Buches finden Sie 
Hinweise, wie Sie einen Therapeuten in Ihrer 
Nähe finden können.

Viel Spaß und Erfolg beim Lesen und Experi-
mentieren!

Adrian Mühlebach
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Wichtiger Hinweis

In diesem Buch finden Sie Anleitungen zu Selbstbeobachtungen 
und Selbstexperimenten. Sie ersetzen aber nicht die Behand-
lung durch einen Arzt1, Therapeuten oder die Arbeit mit einem 
Alexander-Technik-Therapeuten.

Gehen Sie behutsam an die Experimente heran. 

Erklärung zu den verwendeten Symbolen

Wichtige Aussagen und Definitionen

Sie verdeutlichen die Denkmodelle der Alexander- 
Technik.

Beispiele

Beispiele aus eigener Erfahrung, aus der Arbeit mit 
Klientinnen und Klienten oder Erfahrungen von   
F. M. Alexander illustrieren die behandelten Themen.

Handlungsanweisungen

Sie dienen zur Selbstbeobachtung und zu Selbst-
experimenten

Mentale Anweisungen

Sie aktivieren Bewegungsprogramme aus dem un-
bewussten Gedächtnis. Sie werden nur gedacht und 
nicht gemacht!

1 Der Lesbarkeit halber verwende ich hier wie auch im ganzen Buch die männli-
che Form, schließe damit die weibliche Form mit ein.
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1

Wie wir funktionieren

1.1
Erfahrungen formen  
unsere Selbstorganisation

Während Sie dieses Buch lesen, sitzen, stehen 
oder liegen Sie. Sie halten es in den Händen 
oder haben es abgelegt. Vielleicht ist Ihre Kör-
perhaltung gekrümmt, vielleicht aufgerichtet. 
Die Zunge berührt den Gaumen oder liegt im 
Unterkiefer, die Atembewegung geht in den 
Bauch oder bleibt im Brustraum. Sie lesen den 
Text mit innerer Ruhe oder in Gedanken schon 
bei Ihrer nächsten Aktivität. Vielleicht lesen Sie 
dieses Buch, weil Sie die Lösung für ein be-
stimmtes Problem suchen, oder einfach aus 
Neugierde. Sicher ist, Sie lesen auf Ihre ganz 
persönliche Art und Weise.

Denn wenn hundert Menschen das Gleiche 
tun, werden sie es auf hundert verschiedene 
 Arten tun. Jeder Mensch ist anders organisiert 
und funktioniert deshalb auch anders. Jeder 
Mensch hat seine eigene Selbstorganisation.

Selbstorganisation heißt Entwicklung

Vergleicht man Menschen mit Computern, ist 
der Körper die Hardware. Die Steuerprogram-
me für die inneren Körperprozesse, für unser 
Bewegen, Fühlen und Denken, sind die Soft-
ware. Körper und Steuerprogramme bilden zu-
sammen unsere individuelle Selbstorganisa-
tion. Im Unterschied zum Computer sind wir 

aber auch noch unsere eigene Entwicklungsab-
teilung. Unsere Vorfahren haben unsere Selbst-
organisation aufgebaut. Und an uns ist es jetzt, 
sie weiterzuentwickeln.

Mit unserer Umwelt und unseren Mitmen-
schen stehen wir in einem ständigen Austausch. 
Wir gehen einer Arbeit nach, wir haben Freizeit, 
wir pflegen Beziehungen zu Partnern, Familie, 
Freunden. Wir produzieren und konsumieren, 
bestimmen und werden bestimmt, ernähren 
uns und scheiden aus. Wir durchlaufen von der 
Zeugung bis zum Tod einen Wachstums- und 
Alterungsprozess. Alle Erfahrungen, die wir da-
bei sammeln, verändern unseren Körper und 
unsere Steuerprogramme – unsere Selbstorgani-
sation entwickelt sich ständig weiter. Wir kön-
nen entscheiden, ob wir diesen Prozess mit uns 
geschehen lassen oder bewusst mitgestalten.

Störungen der Selbstorganisation

Wir Menschen unterscheiden uns von Pflanzen 
und Tieren in einem entscheidenden Punkt: 
Wir können uns schnell an sich verändernde 
Lebensbedingungen anpassen. Unser hoch ent-
wickeltes Nervensystem ermöglicht es uns, aus 
unseren Erfahrungen zu lernen und unser Ver-
halten entsprechend zu gestalten. Es steuert 
unseren komplexen Organismus, reagiert dy-
namisch auf innere und äußere Veränderungen 
und macht uns zu Wesen mit einer hochent-
wickelten Selbstorganisation.
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Diese Anpassungsfähigkeit ist eine unserer 
größten Stärken, gleichzeitig aber auch der 
 Ursprung vieler Störungen in unserem Organis-
mus. Anfänglich sinnvolle Anpassungen an 
 Lebensbedingungen wie das Nachahmen von 
Bewegungen, das Anpassen des eigenen Verhal-
tens, das Erfüllen von sozialen Normen, das Ver-
meiden einer Schmerzempfindung, die Stress-
reaktion auf eine erhöhte Belastung können die 
Selbstorganisation stören. Solche Störungen der 
Selbstorganisation zu erkennen und abzubauen 
oder noch besser, gar nicht erst entstehen zu 
 lassen, ist das Ziel der Alexander-Technik.

Vom Autopiloten zur Selbststeuerung

Vieles an unserem Verhalten geschieht automa-
tisch, ohne dass wir darüber nachdenken, wie 
wir es tun. Gewohnheiten prägen das Denken, 
das Wahrnehmen, die Körperhaltungen, die 
Bewegungen und die emotionalen Reaktionen.

Wir sind aber nicht nur Gewohnheitstiere. 
Wir sind auch entscheidungs- und lernfähige 
Wesen, die ihre Selbstorganisation bewusst 
neuen Situationen anpassen können. Wir kön-
nen unser Verhalten bewusst verändern, wir 
können wählen, wie wir stehen, gehen, sitzen, 
uns bewegen, sprechen, schauen, atmen, den-
ken und empfinden.

So könnte vieles, was uns in unserer Selbst-
wahrnehmung als gegeben und unveränderlich 
erscheint, auch ganz anders sein. Unsere Kör-
perhaltung zum Beispiel, die Art, wie wir uns 
bewegen, wie wir mit unseren Gefühlen umge-
hen, wie wir auf Stress reagieren.

Gesundheitliche Störungen sind nicht ein-
fach Schicksal, sondern oft die Folge unseres 
Verhaltens. Viele Verspannungen und Schmer-
zen sind funktionelle Störungen, d. h. sie sind 
nicht organisch bedingt, sondern kommen da-
her, dass wir unseren Organismus unbewusst in 
seiner Funktionsfähigkeit stören.

Indem wir unsere Selbstorganisation be-
wusst verändern, sind wir in der Lage, solche 
Störungen zum Verschwinden zu bringen. Wir 
können uns neue Bewegungsprogramme an-
eignen, die dem Bau und der Funktionsweise 
unseres Körpers besser entsprechen als jene, 
die wir bisher genutzt haben. Wenn wir im All-
tag innehalten, den Autopiloten ausschalten 
und bewusst die neu erlernten Steuerprogram-
me wählen, optimieren wir unsere Selbstorga-
nisation.

1.2
Selbstorganisation – die Einheit 
von Bewegen, Fühlen und Denken

Gehirn und Körper stehen in einer engen Bezie-
hung. Mit elektrischen Impulsen über die Ner-
venbahnen und chemischen Botenstoffen über 
den Blutkreislauf sind sie miteinander verbun-
den. Signale vom Gehirn lösen im Körper Reak-
tionen aus. Aber auch von den im Körper ablau-
fenden Prozessen gehen umgekehrt Signale ans 
Gehirn und beeinflussen seine Arbeitsweise.

Der Gedanke, dass das Gehirn den Körper 
steuert, ist uns vertraut. Dass die Körperhaltung 
und die Bewegungen unser Denken und Fühlen 
beeinflussen, ist uns dagegen eher fremd. Unser 
Gehirn ist aber nicht das vom Körper unabhän-
gige Denkorgan, welches Körper und Gefühle 
steuert und kontrolliert. F. M. Alexander er-
kannte durch seine Experimente, wie unhaltbar 
diese Trennung zwischen Körper und Geist ist, 
und sprach deshalb von der psychophysischen 
Einheit des Menschen (s. Abb. 1–1).

Denken tut nicht nur der Kopf

Der Künstler Joseph Beuys soll gesagt haben: 
„Ich denke sowieso mit dem Knie.“ Ich weiß 
nicht, was Beuys mit diesem Satz sagen wollte, 
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doch für mich stellt er die Vorstellung in Frage, 
dass Denken ausschließlich im Gehirn stattfin-
det und der Körper nur die Befehle des Gehirns 
ausführt. Denn diese Aufgabenteilung zwi-
schen dem befehlenden Steuerorgan Gehirn 
und dem befehlsempfangenden und ausfüh-
renden Rest des Körpers ist gar nicht so klar, 
wie man meinen könnte. Erstens sind unsere 
Muskeln, Knochen, inneren Organe usw. eben-
so von unserer Lebenserfahrung geprägt wie 
das Gehirn und verfügen deshalb auch über le-
bensgeschichtlich entstandene Informationen. 
Zweitens denkt der Körper immer mit. Denn 
Gedanken lösen automatisch Körperreaktio-
nen aus, welche von unzähligen, über den Kör-
per verteilten Sensoren erfasst und ans Gehirn 
zurückgemeldet werden. So ist der Körper im-
mer an unserem Denken mitbeteiligt. Und drit-
tens beeinflussen Körperzustände und Körper-
haltungen unser Denken. Mit körperlichem 
Wohlgefühl denkt es sich viel leichter als mit 

Bauch- oder Rückenschmerzen. Ist unser Kör-
per aufgerichtet und weit, denken und empfin-
den wir anders, als wenn er gebeugt und zu-
sammengezogen ist.

Wir fühlen mit dem Körper

Wenn wir uns freuen, wenn wir traurig sind 
oder verärgert, so ist das sowohl ein geistiges 
wie auch ein körperliches Geschehen. Emotio-
nen entstehen im emotionalen Erfahrungsge-
dächtnis, einem Verbund von mehreren, unter-
halb der Großhirnrinde liegenden Strukturen. 
Es bewertet alle Gedanken und Situationen 
aufgrund der bisher gemachten Erfahrungen 
und löst Körperreaktionen aus. Mit den über 
den ganzen Körper verteilten Rezeptoren wer-
den die Reaktionen ans Gehirn zurückgemeldet 
und kommen so als gefühlte Emotionen in un-
ser Bewusstsein.

Die von Emotionen ausgelösten Körperreak-
tionen, wie das vor Freude pochende Herz oder 
die aus Angst verspannte Beinmuskulatur, sind 
Signale unseres emotionalen Erfahrungsge-
dächtnisses. Es bewertet aufgrund abgespei-
cherter Erfahrungen, was positiv oder negativ 
für uns ist. Es motiviert uns, Situationen zu 
 suchen oder zu meiden.

Körperorientiertes Selbstmanagement

Der Körper ist die Grundlage unseres Lebens. 
Wir nehmen uns und die Welt durch ihn wahr, 
in ihm sind unsere Erfahrungen abgespeichert, 
wir denken mit ihm und wir sind durch ihn im 
Austausch mit unserer Umwelt. Durch die 
Wahrnehmung des Körpers und seiner Reaktio-
nen auf Gedanken und Situationen erhalten wir 
wertvolle Informationen für unser Selbstma-
nagement. Sie erlaubt uns, unser Denken und 
Handeln in Einklang mit unserem Wesen zu 
bringen. Ein guter Kontakt zu unserm Körper 

Abbildung 1–1: Bewegen, Fühlen und Denken sind mitei-
nander verbunden und Teile einer Einheit

Bewegen

Fühlen Denken
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bewahrt uns vor Selbstüberforderung und Mis-
sachtung der eigenen Bedürfnisse. Aus diesem 
Grund gilt unser Blick auf die Selbstorganisati-
on dem Körper mit seinen Bewegungen.
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Wie wir uns bewegen

inneren Organe, aber auch emotionale Proble-
me und Stresssymptome verursachen. Indem 
wir im Alltag innehalten und unseren Körper 
bewusst wahrnehmen, können wir unsere Be-
wegungsorganisation optimieren und die Stö-
rungen zum Verschwinden bringen.

2.2
Die natürliche  
Bewegungsorganisation

Eine Bewegungsorganisation, die für eine der 
Natur entsprechende, hohe Funktionsfähigkeit 
des Organismus sorgt, bezeichnen wir als na-
türlich. Dabei arbeiten die einzelnen Teilberei-
che des Körpers für sich wie auch im Verbund 
auf optimalem Niveau. Die Gelenke sind frei 
beweglich, und die inneren Organe arbeiten 
einwandfrei. Sie werden weder durch eine 
schlechte Körperhaltung noch durch unnötig 
angespannte Muskeln oder ineffiziente Bewe-
gungsmuster behindert.

Die natürliche Bewegungsorganisation gibt 
uns ein körperliches Wohlgefühl, Kraft und 
Leichtigkeit, aber auch innere Ruhe und Gelas-
senheit.

Allerdings gibt es den perfekt funktionieren-
den Organismus nicht. Wir alle haben unsere 
Schwachstellen, Einschränkungen und Behin-
derungen. Vielleicht haben wir diese bereits 
seit unserer Geburt, vielleicht haben sie sich im 

2.1
Die Bewegungsorganisation

Ein bewegter Körper ist ein lebendiger Körper. 
Er ist ein Organismus. Bewegung findet im In-
neren jeder Zelle und im Austausch zwischen 
den Zellen statt. Die inneren Organe und die 
Körperflüssigkeiten bewegen sich. Bewegung 
braucht Raum, im Körper und außerhalb des 
Körpers. Der Körper entfaltet sich im Raum, er 
richtet sich in der Länge auf und breitet sich in 
die Weite aus. Diese Ausdehnung im Raum er-
zeugt einen geschützten Innenraum für unsere 
inneren Organe. Die Bewegung des Körpers im 
Außenraum ermöglicht den Austausch mit der 
Umwelt, das Handeln und Kommunizieren.

Die Bewegungsorganisation ist die 
Art, wie wir uns bewegen. Sie um-
fasst die Körperhaltung, die Koor-

dination der Bewegungen, die Spannung der 
Muskulatur sowie die Funktionsfähigkeit un-
serer inneren Organe.

Wenn wir von Bewegungsorganisation spre-
chen, so steht zwar der Körper im Vordergrund, 
das Fühlen und Denken ist aber immer mit 
eingeschlossen.

Die Art, wie wir uns bewegen, kann Beschwer-
den im Bewegungsapparat und Störungen der 
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