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Eleven lzerer at »lytte« til
de retningsimpulser, hun far
fra leererens haender.

Artzis kyndige haender pé at rej-
se mig fra stolen og seette mig
igen. Deterutrolig svaert. Og det
tager lang tid at leere. Joseph
Artzi regner med, at man ferst
begynder at have rigtig fat i
Alexanderteknikken efter ca. 30
lektioner.

- P& mange mader er det som
atbegynde helt forfra. Man skal
opdage alle uvanerne og leere
at gribe ind, n&r man begynder
p& dem. Nér man ferst har laert
at stoppe den automatiske, men
forkerte reaktion, kan man i ste-
det for veelge den rigtige made
at gere bevaegelsen pd.

DET ER OGSA ASTETIK

En Alexanderlektion omfatter al-
tid en tur p& briksen. Jeg ligger
p& ryggen og forseger at give
slip p& alle kroppens spaendin-
ger. Imens »traekker« Joseph
Artzi mig p& plads. Ogfor ferste
gang fér min ryg, ja hele krop-
pen, lov at falde pé& plads i den
stilling, den er beregnet til. Nak-
ken bliver fri, der bliver plads
mellem hvirvlerne i rygseilen,
hoften skubbes til rette...

Det er en utrolig behagelig
fornemmelse. Dajegtil sidst seet-
termigop, sker detséletog ube-
sveeret som aldrig fer. Joseph
Artzi traekker et spejl hen til brik-
sen og viser mig, hvor rank og af-
slappet jeg sidder. Med hovedet
loftet og brystet stolt skudt frem.

- S& smukt kan det se ud, nér
man har en naturlig fri holdning!
Alexanderteknik handler ogsé
om skenhed og aestetik, siger Jo-
seph Artzi. Desvaerre holder min
ranke holdning sig ikke s& laen-
ge. Allerede pé vej ned ad trap-
perne efter lektionen er jeg pa
vej tilbage til min »gamle« méde

at bevaege mig pd. Vanen har
igen taget magten.

-Men dinryg husker denkorte
tid, den fik lov at veere lang, lige
og afslappet. For hver gang,
den har haft et frikvarter, bliver
detlettere at finde tilbage. Ogil
sidst f&r man bugt med de dérli-
ge vaner.

ISARFOR FOLK MED
RYGPROBLEMER

-Endelaf mine elevererfolk, der
bruger deres krop professio-
nelt. Det er sangere, skuespille-
re, dansere, musikere ogidraets-
folk. Men jeg har ogsé helt »al-
mindelige« elever, der bare
gerne vilhave det bedre. De fle-
ste kommer her, fordide har pro-
blemer med ryggen. Det spaen-
der fra simple myoser til alvorli-
ge lidelser som diskus-prolaps.
Men jeg har ogsé elever med
forskellige former for slidgigt,
med hofte- og laendeproblemer,
migreene,  &ndedraetsbesveer,
fordgielsesproblemer...

- Alle mulige forskellige former
for ubehag og lidelser. Men feel-
les fordemalle er, at de stammer
fra en forkert brug af kroppen.
N&r man fx. spaender i nakken,
pavirker det hele kroppen. Ryg-
sgilen presses sammen, og
spaendingen forplanter sig il
ryg, hofte og knae. Det slider p&
alleled ogknogler, hele skelettet
bliver misbrugt, og i sidste ende
kan det medfere slidgigt.

- Men nér eleverne begynder
atf& fat pd Alexanderteknikken,
s& forsvinder symptomerne. Det
kreever selvfglgelig en indsats
fraden enkelte elev. Et reelt styk-
ke arbejde. Hvis man ikke er mo-
tiveret for at leere noget, skal
man ikke g til Alexanderteknik.

KROPPEN VED BEDST
SELV..

Alexanderteknik er ikke noget,
man kan st& og @ve sig pd hjem-
me i dagligstuen. Det vil vaere
som at preve atlaere kinesisk ud-
tale ved at laese en bog, siger
Joseph Artzi.

-Problemet erjo, at viikke kan
stole p& vores egne evne til at
vurdere, hvornér vi ger noget
forkert. P& grund af vanen feles
de forkerte beveegelser helt rig-
tige. Man er nadt til at blive vej-
ledt af en laerer.

- Det nytter heller ikke at for-
soge at holde sig selv fast i den
korrekte stilling, man har opnéet
lige efter en lektion. Alexander-
teknik drejer sig ikke om at leere
atholde kroppen.

Kroppen holder sig selv. Den
ved allerbedst selv, hvordan det
skal geres. Vi skal derimod laere
at holde op med at bryde ind i
kroppens egen made at holde

sig pa.

HVORKAN JEG LARE
ALEXANDERTEKNIK?

Gennem de senere ér er Alex-
anderteknik blevet mere og me-
re udbredti Danmark. | dag fin-
des der 55 Alexanderleerere,
fordeltover hele landet. Alexan-
derleerere stér opfert i telefon-
fagbogen under »Alexander-
teknik«.

En lektion varer normalt mel-
lem 30 og 45 minutter og koster
fra 180 kr. Undervisningen fore-
gdr som enetime.

Det tager tre ér at blive ud-
dannet Alexanderleerer. Ud-
dannelsen er privat og financie-
res af eleverne selv. d
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