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Auszug aus einem Gesprdch iUber die Alexander Technik iber
Anweisungen geben undvRichtungen’zwischen Uri Eshet & Nicola
Hanefeld. Tel Aviv, Feb. 1992

N. MuBt du dir immer noch Anweisungen geben?

U. Ja.

N. Wie sieht es aus, klingt es, fihlt es sich an? Kannst du sagen,
wie du dir selber Anwelsungen gibst?

U. Jda, 1ch "4Us meiner Erfahrung sagen, da8 sich jeder Anweisun-
gen dgeben mué Nun kann es fir jemanden leichter sein Anweisungen
zu geben, aufgrund ihrer Qualit&t, nicht wegen der Lidnge an Erfah-
rung, die er darin hat. Mit Qualit&t meine ich weniger Verwick-
lung, wdhrend er sie gibt. Was ich mit weniger Verwicklung meine
kann ich so erkldren: Fang immer mit dem Verstand (mind) an; wenn
der Verstand die richtigen Richtungen gibt und sich in die richti-
gen Richtungen bewegt, zusammen mit den Gefihlen ... damit meine
ich, wenn der Verstand die richtigen Richtungen gibt und die Ge-
fihle nicht z6gern, dann haben wir nur eine Botschaft, die vom Ge-
hirn kommt, was wir auch wollen. Oft gibt es zwei Botschaften, die
vom Verstand kommen. Zum Beispiel wenn Sorgen zunehmen ("..bin ich
richtig oder falsch?", " ist es gut oder nicht"?) oder Richtungen
und Anweisungen werden gegeben und eine Uberpriifung setzt ein
("ist es gut?"). Oder man macht einen Versuch, wdhrend des Gebens
von Anweisungen, etwas zu erreichen oder sogar etwas durchzudric-
ken (damit meine ich, wenn jemand versucht, die Anweisungen zu
tun). Wenn wir uns mit anderen Faktoren stéren, die meist von un-
serer emotionalen Seite kommen, von unserer Erziehung, von
falschen Gewohnheiten, wie wir das nennen...dann gibt es, wie ich
sagte, 2zwei Botschaften.

Die eine ist die Botschaft des Verstandes, die neue Anweisung. Die
andere nennen wir die falschen Gewohnheiten, die alten Gewohnhei-
ten, aber es ist natiirlich Angst und mit unserer emotionalen Seite
verbunden. Folglich gibt es also zwei Botschaften gleichzeitig und
nicht eine Botschaft. Wir hdtten gern, daB nur eine Botschaft von
Gehirn kommt. Und ich wirde sagen, das ist der schwierigste Teil,
den wir Uberwinden missen: die andere Botschaft loszuwerden. Das
bedeutet, es gibt einen Kampf zwischen den zwei Botschaften, zwi-
schen der richtigen Botschaft und der falschen oder alten Bot-
schaft. Die alten Botschaften wollen nicht aufgeben... aber wenn
man sich von den alten Botschaften loslést und befreit, dann brei-
tet sich die neue Botschaft in der Person aus. Wenn du sie hier-
und dorthin lenkst, nur lenkst, ohne Verwicklung, dann geht sie
von selbst.. ohne Verwicklung, das heiBt, es gibt nichts mehr 2zu
tun, nur zu lenken, Die Person fdngt an sich zu éffnen, und alles
geht in Ordnung, von den Wurzeln zu den Bl&ttern.

Wenn ein Lehrer diese Qualltat entwickelt - ich meine weniger Ver-
w1ck1ung und die Fdhigkeit, eine Botschaft auszusenden, und so
weiter, wie ich gesagt habe, dann ist es fiur ihn 1e1chter, Anwej-
sungen zu geben. Die neue Erfahrung ist splrbar, wie auch ihre
Lenkung und es ist natirlich auch von Zeit zu Zeit wichtig, merken
zu kénnen. daB die Anweisungen funktionieren.

Nun missen nach meiner Meinung und nach meiner Erfahrung (und ich
beabsichtige nicht es zu &ndern) die Anweisung meist laut gespro-
chen werden,

N. Das ist etwas, das Du vor finf oder sechs Jahren nicht gemacht
hast, oder?

U.: Ich habe es nicht so konsequent gemacht. Der Grund dafur, daB
ich es jetzt so konsequent mache ist, daB ich jetzt in einer
Schule unterrichte und ich die SChw1er1gke1ten sehe. Ich sehe wie



die Schwierigkeiten durch laut gesprochene Anweisungen vermindert
werden. Der Grund ist das wir viele Systeme haben, um davor wegzu-
laufen, uns nur eine Botschaft zu geben, und wir laufen gerne wedg.
Wir Uberpriifen gern, wir erzwingen gern, alles was wir tun planen
wir gern, und wir wollen auch immer etwas erreichen. Selbst wenn
wir theoretisch wissen, das dies der falsche Weq ist, tun wir es
in der Praxis. Wenn man die Anweisungen laut spricht, schafft dies
bessere Bedingungen filir die Anweisungen, die Botschaften, sich im
ganzen Korper auszubreiten. ‘Bessere Bedingungen’ weil wir nicht
so verwickelt sind, als wenn wir es ohne Gebrauch von unser Stimme
tun. Normalerweise tut man es sogar deswegen nicht, weil man die
Anweisungen zu kennen glaubt und sich zu kennen glaubt. Wir fiihlen
daf es uns leicht f&llt, und daB es nicht wiederholt werden muB.
Weil das Wiederholen wie Unsinn aussieht, wie Dummheit...Die alten
Anweisungen werden jedoch stindig wiederholt. Dieser sind die Ge-
wohnheiten, und sie werden millionenfach wiederholt. Sie sind au-
tomatisch geworden. Wir missen uns &ndern indem wir dem bewuBten
Verstand Vorrang geben, dem Schépfer statt dem Unterbewuften, das
uns mit den alten, falschen Gewohnheiten beherrscht. Das ist die
einzige Art, wie wir uns ENTWICKELN koénnen, in dem wir die rich-
tige Botschaft durch den Verstand geben, ohne dabei verwickelt zu
werden. Deswegen kénnen wir dann die Stimme gebrauchen, wenn wir
einer andere Personen Anweisungen geben, sie auffordern: auf die-
ser Art machst du Fortschritte. Du magst anders Arbeiten, in
Stille, aber du bist damit nicht so fortgeschritten.

Besonders fir Studenten in einer Klasse ist es besser, viel bes-—
ser. Alexander schrieb sehr, sehr klar, daB er die Leute auffor-
derte, die Anweisungen laut zu sprechen..... Manchmal kénnen Stu-
denten eine Ausbildung an einer Schule beenden und sie wissen
nicht, was es wirklich bedeutet, sich Anweisungen zu geben. Was
bedeutet es? Es ist offensichtlich, daB wir denken, wenn wir An-~
weisungen geben, und daB wir die Anweisungen ‘Kennen’, dies also
muf3 das Geben von Anweisungen sein. Ist es aber nicht! wenn du nur
denkst, ist es keine klare Anweisung. Es ist anders, wie ich
sagte, ndmlich zwei Botschaften gleichzeitig. Wenn es nicht klar
ist, kommt eine andere Botschaft durch, die etwas erreichen will.
N.: Was fur mich immer sehr klar zu spiiren ist, ist die Genauig-
keit mit der du Anweisungen laut sprichst. Mit einer Klarheit und
Tiefe der Konzentration und einer Frische. Du wirfst nie Teile
durcheinander, wie es Studenten tun, ich hére oft, daB es Leuten
schwer fdllt, die Anweisungen, die du sprichst, zu wiederholen,
obwohl wir die Anweisungen " kennen" , und sie héren sogar gerade,
was du sagst.

U.: Erstens ist es nicht nur etwas sprachliches, siehst du, die
Stimme unterstitzt etwas, das gerade passiert. Das ist die eine
Seite. Die andere ist, daf Leute anfangs versuchen "es zu krie-
gen", die S&tze hinzukriegen, aber das spielt keine Rolle. Es
fangt an sich zu verdndern, und es spielt keine Rolle ob die Per-
son, die ich unterrichte Dinge in einer anderen Reihenfolge als
ich sagt. Manchmal liegt es an seinem eigenen Urteil, wenn er die
Anweisungen gibt. Manchmal wenn ich in einer anderen Sprache un-
terrichte, bin ich vielleicht grammatikalisch fehlerhaft, und er
oder sie macht es richtig.

N.: aber das ist unwichtig....

U.: Ja und ich wollte auch eine andere Sache sageN.....

Manchmal haben sie nicht die innere Erfahrung, und sie verstehen,
daB sie mir in einer bestimmten Weise nachsprechen missen. Sobald
sie anfangen die innere Erfahrung zu haben, wird es subtiler und
die Leute sind sich dessen bewuBter. Da ist noch etwas, eine sehr



interessante Sache: wenn eine Person "ein Problem" hat entweder im
Hals, im Ricken, im unteren Riucken, an anderen Stellen, dann wird
der Schiiler immer den Namen des Teils vergessen - er wird ihn in
der Anweisung auslassen, selbst wenn ich ihn nochmals wiederhole,
wird er alle Sitze und alle Teile sprechen aber er wird diesen
Teil vergessen..... Das bedeutet,daB das Gewahrsein so gering ist
daB der Teil nicht kommt, er kann ihn nicht wiederholen.

N.: Es ist eine Blockierung.....

U.: ja, es ist eine Blockierung, manchmal ist es mir egal, ich
lasse ihn.

N.: und Richtung kommt als Ergebnis des Anweisung gebens? was
verstehst du unter Richtung? Ist es bloB etwas im Kdrper?

N. Es ist natirlich meine Meinung: die Richtungen sind die
Anweisungen, die Anweisungen sind die Richtungen. Es gibt falsche
Richtungen, d.H. falsche Anweisungen, und die alten Anweisungen
sind falsch, und man, sagen wir, funktioniert unter einer schlech-
ten Bedingung. Das bedeutet Anweisungen, die durch deine falschen
Erfahrungen kommen. Und es gibt richtige Richtungen, Gedanken, An-
weisungen.....

N.: Moment mal, ich muB das verstehen, du unterscheidest nicht
zwischen Anweisung und Richtung.

U.: Ja.

N.: Also stimmst du nicht dem zu was ich sagte, daB Richtung als
Ergebnis des Anweisung-gebens kommt, du sagst etwas anderes.

U.: Ja... Nun Gedanken sind die Grundlage der Richtungen, das be-
deutet, wenn sich die Gedanken in die richtige Richtung bewegen,
dann 6ffnet sich der Schiler. Es stellt sich eine Empfindung ein,
eine innere Empfindung, eine kérperliche Empfindung. Dies kommt
daher, daB Gedanken als Anweisungen verwendet werden. Es geniigt
nicht, bloB zu denken: Wenn du einem anderen Anweisungen geben
willst, muBft du es sowohl mental als auch sprachlich tun. Wie ich
sagte, die Quelle von Richtungen sind Gedanken, alles kommt von
den Gedanken. Wir verwenden die Gedanken danach als eine Bot-
schaft. Diese Botschaft breitet sich von selbst aus wie ich vorhin
sagte. Und diese Botschaft verdndert die Bedingungen des sich Ver-
schlieBens und ermutigt die Bedingungen des sich Lésens. Das ist
etwas, daB das Selbst sich zu einer besseren Beziehung zu sich
selbst hin ausbreiten last. :
Richtungen sind nicht etwas, daB wir erzwingen missen, suchen miis-
SeéN...... wo sind sie jetzt? kénnten wir die Linie der Bedingungen
verandern? fdr mich ist das Unsinn. FUr mich gewadhrt die Anweisung
die besseren Bedingungen, und die Veré&nderungen kommen. Deswegen
setzte ich die Anweisungen z.B. so ein (und ich wiirde sagen, daB
es so dumm klingen kann) "laB den Hals frei, damit dein Kopf vor-
warts nach oben gehen kann um den Rucken sich langen und weit wer-
den zu lassen und dann: mir ist egal wo der Hals ist....mir ist
egal wo der Kopf ist....mir ist egal wo vorwdrts nach oben
ist...."usw.

Hier kannst du wieder die selbe Idee erkennen, das selbe Prinzip,
daB sich sorgen von den Gefithlen kommt, die gegen die klare Bot-
schaft vom Verstand arbeiten. Wenn wir die Anweisungen geben, um
sich zu 6ffnen und den FluB im Kérper 2zu erhéhen, um bessere
Bedingungen zu schaffen, dann nehmen Sorgen ebenso wie falsche
Gewohnheiten ab. Solange es klar gesagt wird "und ich kiimmere mich
nicht wo der Kopf ist und der Hals u.s.w."

N.: Das bedeutet, wir versuchen mit dieser Anweisung damit
aufzuhdren etwas erreichen zu wollen, nach dem Ziel zu streben.
U.: Ja und damit vermeiden wir das Sich- Sorgenmachen, das sich
VerschlieBen, was gleichbedeutend damit ist, negative Bedingungen



zu schaffen. Wenn es dir egal ist und du dir die richtige
Botschaften gibst, wichst es von selbst, weil du die richtige an-
weisung gegeben hast. Dann ist es klar fiir den Verstand, klar fur
den Kdérper, es ist deiner inneren Seite klar - und das ist alles!
Keine weiter Anstrengung, keine weitere Energie, die Aufmerksam-
keit muB wieder zum Verstand gehen, um die richtige Botschaft zu
-geben und keinerlei sich Sorgen aufkommen zu lassen. Aber indem
diese Anweisung gegeben wird, ja, offen, nicht im geheimen, nicht
versteckt....und wenn die Person sich anfangt zu 6ffnen bewegt
sich alles zusammen » nicht nur ein Faktor; der Verstand ist frei
der Geist (Spirit) ist frei....
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