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Hovedet fremad og op sé
rygsoljen forlaenges er

EM. Alexander - teknikkens
grundidé.

<

Ved hjeelp af haenderne
organiserer Joseph Artzi den
dynamiske balance mellem
hoved, nakke og rygsaijle.

A V Kun nar eleven giver totalt
slip, er det muligt for

leereren at organisere
kroppens bevaegelsesmanster.




Journalist EVA PLESNER

VAK MED

ARLIGE VANER

Ingen bevaeger sig sé frit og ubesvaeret som et lille barn. Men allerede i den

tidligste barndom begynder vi at adelaegge den rigtige og naturlige méde at beveege os pa.

Som voksne ger vi faktisk alle bevaegelser forkert. EM. Alexanderteknik er en undervisnings-

form, der laerer eleven at finde tilbage til den rigtige méde at bruge kroppen pé.

Nér etlille barn sidder p& gul-
vet og leger, sidder det let og
ubesveeret med benene strakt li-
ge frem foran sig. Ryggen er
fuldsteendig rank, og nakke og
hoved felger naturligt i forleen-
gelse af rygseijlen.

Hvis en voksen forsager sig
med samme stilling, ser det gan-
ske anderledes ud. De stive knae
erknapt strakt heltud, ryggener
sunket sgrgeligt sammen, nak-
ken er spaendt og bgjetbagover.

Det er ikke, fordi den voksne
er syg ellerkommet til skade. Be-
skrivelsen passer p& naesten en-
hver normal og sund gennem-
snitsdansker. Men gennem &re-
ne har vi f&et indleert sé mange
dérlige vaner, nér vi beveeger
os, at vi ikke leengere kan maer-
ke, nér vi beveeger os forkert.

Det mener Alexanderleerer
Joseph Artzi, der har undervist i
FEM. Alexanderteknik i godt 22
&r. Han leder den eneste skole i
Danmark, der uddanner Alex-
anderlzerere.

- Faktisk udferer vi alle bevae-
gelser forkert. Til trods for, at vi

er fadt med en krop, der er et
perfektinstrument. Men desvaer-
re er der naesten ingen — udover
helt smé& barn — der forstar at
bruge dette instrument rigtigt, si-
ger Joseph Artzi.

- Alexanderteknik er en un-
dervisningsform, der kan leere
eleven at spille p& og stemme
dette medfedte instrument, ved
at leere en mere fri og naturlig
made at bruge sin krop pé.

DYNAMISK BALANCE

Alexanderteknik gér ud fra det
princip, at vi er fadt med en helt
bestemt, dynamisk balance mel-
lem hoved, nakke og rygsgile.
Denne balance organiserer he-
le vores bevaegeapparat og ger
osi stand til at holde os opre;st.
- Det lille barn udferer helt af
sig selv alle beveegelser rigtigt
og p& den mest hensigtsmaessi-
ge made. Nér det fx. skal samle
noget op fra gulvet, bgjer det
spontant i knae og hofte, s& ryg-
gen holdes lige og strakt. De

voksne lafter ved at begje i ryg-
gen i stedet for. Det tager ryg-
gen skade af, og musklerne i
knae og hofte bliver ungdigt be-
lastet, siger Joseph Artzi.

- Meget hurtigtibarndommen
begynder vi at udvikle dérlige
vaner. Den fine balance bliver
edelagt. Bern efterligner de
voksnes — forkerte — bevaegel-
sesmanster. De tvinges til at sid-
de stille i skolen i timevis. Og ef-
terh&dnden glemmer vi, hvordan
viegentlig er skabt fil at beveege
os. Alexanderteknik leerer os at
finde tilbage til barnets bevae-
gemeanstre og genoprette den
dynamiske balance.

LYT TIL HA=NDERNE

Joseph Artzi beder Helses med-
arbeijder st& helt almindeligt for-
an et stort spejl.

-Né&r du har ondtiryggen, sé&
er det lige preecis her, det ger
ondt, ikke sandt?

Han saetter en finger pd et
punkt lige over halebenet — ngj-

agtig der, hvor jeg plejer at fa
ondt, hvis jeg har siddet ned for
leenge. | lzbet af de naeste fem
minutter »laeser« han min krop
som en &ben bog. Udpeger alle
de smé& svagheder og skavan-
ker.

Han beder mig sidde ned p&
en taburet foran spejlet, og for-
sigtigt leegger han sine haender
pd& min nakke og hals. Ved hjeelp
af bittesmd, naesten umaerkelige
beraringer lafter han mit hoved
og retter nakken. Jeg maerker,
hvordan ryggen straekkes og ef-
terhanden bliver lang og bred
under signalerne fra hans haen-
der.

-Elevernelaerer atlytte til mine
haender. Jeg giver dem en im-
puls, fx. til at rejse sig op. S&
snart de begynder at spaende,
stopper jeg den forkerte bevae-
gelse, far demftil at slippe spaen-
dingen og giver dem en ny ret-
ning, en ny made at udfare be-
vaegelsen frit og naturligt.

| den neeste halve times tid
»ever« jeg mig under Joseph
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HVEM VARF.M. ALEXANDER?

FM. Alexander blev fedt i 1869 i Au-
stralien. Han uddannede sig il skue-
spiller,menallerede tidligtienellerslo-
vende karriere fik hanalvorlige proble-
mer med sin stemme. Da han il sidst var
ved at miste stemmen fuldstendig, tog
hansageniegenhand.

Ved atiagttage sig selvnoje foran et
spejl, opdagede han, at hans stemme-
problemer forvaerredes, nér han ind-
tog de stillinger, han normalt brugte,
ndr hanreciterede.

Der var altsa en noje sammenhaeng
mellem hans problem og maden, han
brugte sinkrop pé. Alexander begynd-

te at eksperimentere med andre mader
at bruge kroppen pé. Han opdagede,
athanbrugte sinkrop forkertialle sam-
menhange og ikke kun, nar han arbej-
dede. Og da han dernast begyndte at
iagttage sine medmennesker, opdage-
de han, at de fleste mennesker - i hvert
fald i den moderne, vestlige verden -

star, sidder og beveeger sig forkert,
ganske som han selv.

|lobet af en reekke ar udviklede han
efterhanden en teknik til, hvordan man
genvinder den naturlige brug af krop-
pen. Hanbegyndte atundervisei1894,
og siden da har hans teknik bredt sig
over hele den vestlige verden.
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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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