
Auszug aus einem Gespräch ilber die Alexander Technik über
Anweisungen geben unduRichtungen'-zwischen Uri Eshet & Nicola
Hanefeld. TeI Aviv, Feb. L992

N. Mußt du dir immer noch Anweisungen geben?
U. Ja.
N. Wie sieht es aus, klingt es, fühlt es sich an? Kannst du sagen,
wie du dir selber Anweisungen gibst?
u. Jä, icn {fäüs meiner Eriahrüng sagen, daß sich jeder Anweisun-
gen geben rnüB. Nun kann es für jernanden leichter sein Anweisungen
zu geben, aufgrund ihrer Qualität, nicht wegen der Länge an Erfah-
rung, die er darin hat. Mit Qua1ität meine ich weniger Verwick-
lung, während er sie gibt. Was ich nit weniger Verwicklung meine
kann ich so erklären: Fang immer rnit dem Verstand (mind) an; htenn
der Verstand die richtigen Richtungen gibt und si-ch in die richti-
gen Richtungen bewegt, zusammen rnit den Gefühlen damit meine
J.ch, wenn der Verstand die richtigen Richtungen gibt und die Ge-
fühIe nicht zögern, dann haben wir nur eine Botschaft, die vom Ge-
hirn konrnt, lras wir auch wollen. Oft gibt es zwei Botschaften, die
vom Verstand kornmen. Zum Beispiel wenn Sorgen zunehrnen ('r..bin ich
rlchtig oder falsch?rf, n ist es gut oder nicht"?) oder Richtungen
und Anweisungen werden gegeben und eine Überprüfung setzt ein
(r'ist es gut?"). Oder man macht einen Versuch, während des Gebens
von Anweisungen, etwas zu erreichen oder sogar etwas durchzudrüc-
ken (damit meine ich, erenn jemand versucht, die Anweisungen zu
tun). Wenn wir uns mit anderen Faktoren stören, die rneist von un-
serer emotionalen Seite kommen, von unserer Erziehung, von
falschen Gewohnheiten, wie wir das nennen...dann gibt es, wie ich
sagte, zwej- Botschaften.
Die eine ist di-e Botschaft des Verstandes, die neue Anweisung. Die
andere nennen wir die falschen Gewohnheiten, die alten Gewohnhei-
ten, aber es ist natürlich Angst und mit unserer emotionalen Seite
verbunden. Folglich gibt es also zwei Botschaften gleichzeitig und
nicht eine Botschaft. Wir hätten gern, daß nur eine Botschaft vom
Gehirn kommt. Und lch würde sagen, das ist der schwierigste Teil,
den wir überwinden mtlssen: die andere Botschaft loszuwerden. Das
bedeutet, €S gibt einen Kampf zwischen den zwei Botschaften, zwi-
schen der richtigen Botschaft und der falschen oder aJten Bot-
schaft. Die alten Botschaften wollen nicht aufgeben... aber wenn
nan sich von den alten Botschaften loslöst und befreit, d.ann brei-
tet sich die neue Botschaft in der Person aus. Wenn du sie hier-
und dorthin lenkst, nur lenkst, ohne VerwickluDg, dann geht sie
von serbst.. ohne verwickrütg, das heißt, es gibt nichts mehr zu
tun, nur zu lenken, Die Person fängt an sich zu öffnen, und allesgeht in Ordnung, von den Wurzeln zu den Blättern.
Wenn ein Lehrer diese Qualität entwickelt - ich nreine weniger Ver-
wicklung und die Fähiglceit, eine Botschaft auszusenden, und so
weiter, wie ich gesagt habe, dann ist es ftir ihn reichter, Anwei-
sungen zu geben. Die neue Erfahrung ist spürbar, wie auch ihre
Lenkung und es ist natürlich auch von Zeit zu zeit wichtig, merken
zu können. daß die Anweisungen funktionieren.
Nun nüssen nach meiner Meinung und nach neiner Erfahrung (und ich
beabsichtige nicht es zu ändern) die Anweisung neist laut gespro-
chen werden,
N. Das ist etwas, das Du vor frinf oder sechs Jahren nicht genacht
hast, oder?
U.: Ich habe es nicht so konsequent gemacht. Der Grund daftir, daß
ich es jetzt so konsequent mache ist, daß ich jetzt in einer
Schule unterrichte und ich die Schwierigkeiten sehe, Ich sehe $rie
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die schwierigkeiten durch laut gesprochene Anweisungen vermindert
werden. Der Grund ist das wir viele Systeme habenr ürr davor w€ezu-laufen, uns nur eine Botschaft zu geben. und, wir laufen gerne r"q.wir überprüfen gern, wir erzwingen gern, arres was wir tün ptanei
wir gern, und wi.r wolIen auch immer etwas erreichen. Selbst $rennwir theoretisch wissen, das dies der farsche weg ist, tun wir esin der Praxis. Wenn roan die Anweisungen laut spiicnt, schafft diesbessere Bedingrungen für die Anweisungen, die Bötschaften, sich inganzen Körper auszubreiten. rBessere Bedingungen, weil wir nichtso verwickelt sind, als wenn wir es ohne Gebräuch von unser Stimmetun. Normalerweise tut man es sogar deswegen nlcht, weil rnan die
Anweisungen zu kennen glaubt und sich zu kennen glaubt, Wir fühlen
daß es uns leicht fäIIt, und daB es nicht wiederholt werden rnuß.Weil das Wiederholen wie Unsinn aussieht, wie Dummheit...Die alten
Anweisungen werden Jedoch ständig wiederholt. Dieser sind die Ge-wohnheiten, und sie werden nillionenfach wiederholt. Sie sind au-tomatisch geworden. Wir nrlssen uns ändern indern wir dem bewußten
Verstand vorrang geben, dem Schöpfer statt dem Unterbewußten, das
uns roit den alten, falschen Gewohnheiten beherrscht. Das ist dieeinzige Art, wie wir uns ENTwIcKEtN können, in dern wir die rich-tige Botschaft durch den Verstand geben, ohne dabei verwickelt zuwerden. Deswegen können wir dann die Stinune gebrauchen, wenn wireiner andere Personen Anweisungen geben, sie-auffordern; auf die-ser Art machst du Fortschritte. Du magst anders Arbeiten, instiLle, aber du bist danit nicht so fortgeschri-tten.
Besonders für Studenten in einer Klasse ist es besser, viel bes-ser. Alexander schrieb sehr, sehr klar, daß er die Leute auffor-derte, die Anweisungen taut zu sprechen Manchnal lcönnen Stu-denten eine Ausbildung an einer SchuLe beenden und sie wissennicht, hras es wirklich bedeutet, sich Anweisungen zu geben. !{asbedeutet es? Es ist offensichtlich, däß wir aenren, wÄnn wir An-wei-sungen geben, und daß wir die anweisungen \kennen', dies ar-=onuß das Geben von Anweisungen sein. Ist eÄ aber nicht! wenn du nurdenkst, ist, es keine krare Anweisung. Es ist änoäi"l-wie ichsagte, nämlich zwei Botschaften gleichzeitig. Wenn äs nicht klarist, kommt eine andere Botschaft durch, di-e-etwas eiieicnen wifi.N-: was ftlr nich irnmer sehr klar zu sprlren iit, ist die cenauig-keit rnit der du Anweisungen laut spriänst. l{it'einer Krarheit undTiefe der Konzentration und einer Frische. Du wirfst nie Teiledurcheinander, wie es studenten tun, ich höre ofi;-äue es Leutenschwer färlt, die Anweisunggr-, die du sprichst ,-;; wieaernolen,obwohr wir die Anweisungen ' iennen,r , ünd sie'noi"n-sogar gerade,was du sagst.
u.: Erstens ist es nicht nur etwas sprachliches, siehst du, dieStiurme unterstrftzt.etwas, das gerade passiert. öu=-iät die'"i""Seite. Die andere lst, daß Leute anfa^ngs versuchen nes zu krie-gten", die sätze hinzukriegen, aber das spiert xeine norre. Esfängt an sich zu verändern, und es spiell keine Rol1e ob die per-son, die ich unterrichte Dinge in einer anderen Reihenfolge alsich sagt. Manchmal liegt es än selnem eigenen urteil, wenn er dieAnweisungen gibt. l{anchraal srenn ich in einer anaerän sprache un-terrichte, bin ich vielleicht granrnatikallsch fehlerhait, und eroder sie macht es richtig.
N.: aber das ist unwlchtig....
u.: Ja und ich worlte auch eine andere sache sagen
Manchmal haben sie nicht die innere Erfahrung, üna sie verstehen,daß sie mir in einer bestimmten tleise nacnspiächen rnüssen. sobaldsie anfangen die innere Erfahrung zu haben, wird es subtiler unddie Leute sind sich dessen bewußter. Da ist noch 
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interessante Sache: vrenn eine Person rrein Problemtt hat entweder im
HaIs, im Rücken, irn unteren Rücken, äD anderen SteIIen, dann wird
der SchüIer immer den Namen des Teils vergessen - er wird ihn in
der Anweisung auslassen, selbst wenn 1ch ihn nochnals wiederhole,
wird er alle Sätze und alle Teile sprechen aber er wird diesen
Teil vergessen..... Das bedeutetrdaß das Gewahrsein so gering ist
daß der Teil nicht kommt, €r kann ihn nicht wiederholen.
N.: Es ist eine Blockierung.....
U.: ja, es ist eine Blockierung, manchmal ist es mir ega1, ich
Iasse ihn.
N.: und Richtung konrnt als Ergebnis des Anweisung gebens? was
verstehst du unter Richtung? fst es bloB etwas im Körper?
N. Es ist natürlich neine Meinung: die Richtungen sind die
Anweisung€D, die Anweisungen sind die Richtungen. Es qibt falsche
Richtungen, d.H. falsche Anweisung€D, und die alten Anweisungen
sind falsch, und man, sagen wir, funktioniert unter einer schlech-
ten Bedingung. Das bedeutet Anweisung€tr, die durch deine falschen
Erfahrungen kornrnen. Und es qlbt richtige Richtungen, Gedanken, An-
weisungen.....
N.: Moment mal, ich nuB das verstehen, du unterscheidest nicht
zwischen Anweisung und Richtung.
U. : Ja.
N.: Also stinmst du nicht dero zu $ras ich sagte, daß Richtung als
Ergebnis des Anweisung-gebens komrnt, du sagst etwas anderes.
U.: Ja... Nun Gedanken sind die Grundlage der Richtungen, das be-
deutet, qtenn sich die Gedanken in die richtige Richtung bewegen,
dann öffnet sich der SchüIer. Es stellt sich eine Empfindung ein,
eine innere Empfindung, eine körperliche Ernpfindung. Dies kommt
daher, daß Gedanken aIs Anweisungen verwendet werden. Es genügt
nicht, bloß zu denken: Wenn du einem anderen Anweisungen geben
willst, mußt du es sowohl mental a1s auch sprachlich tun. hfie ichsagte, die Querle von Richtungen sind Gedanken, alles kommt von
den Gedanken. wir verwenden die Gedanken danach ars eine Bot-
schaft. Diese Botschaft breitet sich von selbst aus wie ich vorhinsagte. Und diese Botschaft verändert die Bedingungen des sich Ver-
schlieBens und ermutigt die Bedingungen des sich Lösens. Das ist
etwas, daB das serbst sich zu einer besseren Beziehung zu sichselbst hin ausbreiten Iäßt
Richtungen sind nicht etwas, daB wir erzwingen mrlssen, suchen nüs-sen. wo sind sie )etzE? könnten wir die Linie der Bedingungen
verändern? ftlr rnich ist das Unsinn. Frlr nich gewährt die Anwäisüng
die besseren BedingungeD, und die Veränderungen kommen. Deswegen
setzte ich die Anweisungen z.B. so ein (und ich würde sagen, äaßes so dunrm klingen kann) ttlaB den Hals frei, danit dein Kopf vor-wärts nach oben gehen kann um den Rücken sich längen una wäit wer-
den zu lassen und dann: rnir ist egal wo der Hals ist....rnir istegal wo der Kopf ist....nir ist egal wo vorwärts nach oben
ist....rtusst.
Hier kannst du wieder die selbe Idee erkennen, das selbe prinzio,
daB sich sorgen von den Gefühlen komrnt, die gegen die krare eoil'schaft vom Verstand arbeiten. wenn wir die Anweisungen geben, umsich zu öffnen und den Fruß irn Körper zu erhöhen, un beisere'
Bedingungen zu schaffen, dann nehrnen Sorgen ebenso wie falsche
Gewohnheiten ab. Solange es klar gesagt wird nund ich künrrnere michnicht wo der Kopf ist und der HaIs u.s.hr.rt
N.: Das bedeutet, wir.versuchen rnit dieser Anweisung damit
aufzuhören etwas erreichen zu wollen, nach dem ZieI zu streben.u.: Ja und damit vermeiden wir das sich-.sorgenmachen, das sichVerschließen, etas gleichbedeutend danit ist, negative Bedingungen
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zu schaffen- wenn es dir egal ist und du dir die richtigeBotschaften gibst, wächst es von serbst, weil au ärä'richtige An-weisung gegeben.hast. Dann ist es ki;; für den Verstand, krar fürden Körper, es ist deiner inner"; s;il" kr_ar - und das ist alles!Keine weiter,l:=!::"gung, keine r"iiäi" Energie, die Aufmerksam-keit muß wieder zum verÄtand gehen, ,r*-ai" richtige Botschaft zu-geben und keinerlei sich sorgen aufkommen zu lassen. Aber indemdiese Anweisung gegeben wird] ja, 
"ai;;, nicht irn geheimen, nichtversteckt...-und hrenn die pers6n'sich anfängt zu öifnen bewegtsich al1es zusanmen , nicht nur ein raitor; der verstand ist freider Geist (Spirit) ist frei....


