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NIKOLAAS TINBERGEN

ALEXANDERTEKNIKKEN

I sin tale ved Nobelprisoverrekkelsen i Stockholm den 12. dec. 1973 "Etologi og stresslidelser" -
kom professor Tinbergen bl.a. ind pad Alexanderteknikken:

ETOLOGI (adferdsforskning) og STRESSLIDELSER

Mange af os er blevet overraskede over Nobelpriskomiteens ukonventionelle beslutning om at
tildele tre videnskabsmeend, der indtil for nylig betragtedes som "slet og ret dyreiagttagere", dette
ars Nobelpris 1 fysiologi/medicin. Eftersom Konrad Lorenz og jeg ikke rigtigt kan betegnes som
fysiologer, ma vi drage den slutning, at vor scientia amabilis nu anerkendes som en integrerende
del af dette yderst praktiske omrade indenfor leegevidenskaben, og det er grunden til, at jeg har
besluttet mig til i dag at omtale to konkrete eksempler pa, hvordan den gamle metode (se note 1):
"lagttagelse og undren" overfor adferd (en metode, som vi i gvrigt genoptog snarere end
opfandt) i hej grad kan bidrage til at lindre menneskelige lidelser, 1 serdeleshed lidelser
fordrsaget af stress. Jeg finder det passende at gore dette i en by, der allerede er kendt for sit
betydelige arbejde indenfor psykosocialt stress og psykosomatiske lidelser (note 2).

Mit forste eksempel... (udeladt)

Mit andet eksempel pé det nyttige i en etologisk holdning til leegevidenskaben har en ganske
anden historie. Den vedrerer det arbejde, der blev udfert af et seerdeles bemarkelsesverdigt
menneske, nu afdede F. M. Alexander (note 21). Hans forskningsarbejde begyndte ca. 50 ar for
etologiens genopblomstring, som vi nu haedres for, men alligevel svarede hans fremgangsmade
ganske til moderne iagttagelsesmetoder, og vi mener, at de resultater, der er opnéet af Alexander
og hans elever, fortjener ngje opmerksomhed.

Alexander, der blev fodt i 1869 pd Tasmanien, blev i en ung alder "recitator af dramatiske og
humoristiske skuespil". Det varede ikke lange, for han fik alvorlige vanskeligheder med sin
stemme og var meget n&r ved helt at miste den. Da leegerne ikke var i stand til at hjelpe ham,
tog han sagen i egen hdnd. Han begyndte at iagttage sig selv foran et spejl og opdagede derved,
at stemmen forvaerredes, ndr han indtog de stillinger, som han selv folte var bedst egnede og
rigtige til det, han reciterede. Uden hjalp fra andre arbejdede han sig, igennem en raekke
plagsomme ér, frem til hvorledes han skulle forbedre det, der nu kaldes "brugen" af kroppens
muskulatur i alle dens stillinger og bevagelser, og det bemarkelsesvardige resultat var, at han
genvandt kontrollen over sin stemme. Denne beretning om skarp iagttagelsesevne, om intelligens
og udholdenhed hos et menneske uden legelig uddannelse, er et af de virkelige epos indenfor
den legevidenskabelige forskning og praksis (note 22).

Sa snart Alexander var blevet klar over misbrugen af sin egen krop, begyndte han at iagttage sine
medmennesker og opdagede derved, at de fleste mennesker, 1 hvert fald i den moderne vestlige
verden, stér, sidder og beveager sig pa en tilsvarende forkert made. Opmuntret af en laege i
Sydney blev han nu en slags missioner. Han begyndte at undervise - forst skuespillere og
derefter mange andre mennesker - 1 hvordan man genvinder den rette brug af muskulaturen.
Efterhdnden opdagede han, at han pd denne méde kunne lindre forbavsende mange forskellige
somatiske og mentale lidelser. Endvidere skrev han udferligt om emnet, og endelig oplarte han
nogle af sine elever til selv at blive lerere og til at opnd de samme resultater med deres patienter.
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Medens det havde taget ham &r at udarbejde teknikken og anvende den pa sin egen krop, blev et
vellykket kursus nu et spergsmal om méaneder med lejlighedsvise genopfriskningslektioner
bagefter. Det md dog indremmes, at uddannelsen af en god Alexanderlerer tager nogle ar.

I drevis har en lille, men ihardig skare elever fortsat hans arbejde. Deres faelles succesrige
indsats er for nyligt blevet beskrevet af Barlow (note 23). Jeg ma tilsta, al Barlows fysiologiske
forklaringer af, hvorledes behandlingen formodes at virke (samt en anelse heltedyrkelse 1 hans
bog) i begyndelsen gjorde mig lidt tvivlende og endog skeptisk. Men de péstande, der er fremsat,
forst af Alexander og siden gentaget og udbygget af Barlow, lod sd usaedvanlige, at jeg folte, at
jeg 1 hvert fald burde lade tvivlen komme metoden til gode. Og saledes, ud fra det argument at
leegens arbejde ofte folger det sunde empiriske princip at "the proof of the pudding is in the
eating" (Om buddingen dur viser sig forst nar den spises), besluttede min kone, en af vore detre
og jeg selv at prove behandlingen og samtidig benytte lejligheden til at iagttage dens virkninger
sa kritisk vi kunne. Af indlysende grunde gik vi til hver sin larer.

Vi opdagede, at terapien er baseret pa en usedvanlig fin iagttagelse, ikke blot ved hjzlp af gjet,
men i forbleffende grad ved brug af felesansen. Terapien bestéar principielt i en meget varsom,
forst undersogende og derefter korrigerende manipulation af hele det muskulere system
begyndende med hovedet og halsen, umiddelbart derefter inddrages skuldrene og brystet og
endelig baekkenpartiet, benene og fedderne, indtil hele kroppen er blevet ngje undersggt og
behandlet. Som i vore egne observationer af barn kontrollerer terapeuten uatbrudt kroppen og
tilpasser hele tiden sin fremgangsmade. Hvad der virkelig geores, varierer fra patient til patient
athengig af, hvilken form for misbrug der afsleres ved den diagnostiske undersggelse. Og
naturligt nok pévirker det forskellige individer pa forskellig mide. Men vi tre har allerede med
voksende forbavselse konstateret en meget sldende bedring pé sa forskellige omrdder som
blodtryk, vejrtrekning, sevndybde, alment velbefindende og mental drvdgenhed, smidighed
overfor ydre pres samt endvidere, hvor det drejer sig om en sa forfinet praktisk ferdighed som
strengeinstrumentspil.

Sa ud fra personlig erfaring kan vi allerede nu bekrefte nogle af de tilsyneladende fantastiske
pastande, der er fremsat af Alexander og hans tilh@ngere, nemlig at mange former for nedsat
ydeevne og endog sygdom inc, bdde mentale og fysiske, kan afhjelpes, sommetider i en
forbleffende grad, ved at leere kropsmuskulaturen at fungere pa en anden made. Og selvom vi
endnu pa ingen made har afsluttet vort kursus, forekommer det materiale, der er fremlagt og
dokumenteret af Alexander og Barlow, om gavnlige virkninger pa en mangde forskellige vitale
funktioner os ikke leengere forbavsende. Deres lange liste omfatter forst og fremmest hvad
Barlow kalder rheumatisme-"kludeposen", inkl. forskellige former for arthritis, derefter
andedratsbesvearligheder og endog potentiel dodelig astma; dernest kredslebsforstyrrelser, der
kan fore til for hejt blodtryk samt til forskellige farlige hjertelidelser; mange slags mave-
tarmforstyrrelser; forskellige gynakologiske lidelser; seksuelle problemer; migrene og
depressioner, der ofte forer til selvmord; kort sagt et meget bredt spektrum af sygdomme, bade
somatiske og mentale, der ikke er fordrsaget af identificerbare parasitter.

Skent ingen vil péstd, at Alexanderbehandlingen er en universalkur i alle tilfeelde, kan der ikke
vaere nogen tvivl om, at den ofte har dybtgéende og gavnlige virkninger; og jeg gentager det
endnu engang, bade pa det mentale og somatiske omréde.

Betydningen af behandlingen er blevet fremhavet af mange prominente personer, f.eks. John
Dewey (note 24), Aldous Huxley (note 25) og for os maske mere overbevisende af beromte
videnskabsmend som Coghill (note 26), Dart (note 27) og den fremragende neurofysiolog
Sherrington (note 28). Alligevel har leegestanden med f4 undtagelser for en stor del ignoreret
Alexander, maske under indtryk af, at han var midtpunkt for en slags kult, og méske fordi
virkningerne syntes vanskelige at forklare. Og dette forer mig til mit naeste punkt.



Nar det konstateres, at en empirisk udviklet terapi har paviselige virkninger, vil man gerne vide,
hvorledes den virker, og hvordan den fysiologisk kan forklares. Og her kan nogle nye opdagelser
1 greenseomradet mellem neurofysiologi og etologi gere nogle sider af Alexanderterapien mere
forstaelige og plausible, end de maske var pa Sherringtons tid.

En af disse nye opdagelser vedrerer naglebegrebet reafferens (note 29). Der er mange og vagtige
indicier for, at hjernen uafbrudt, pa forskellige integreringsniveauer, fra enkelte muskelgrupper
til komplekse adfzerdsformer, kontrollerer den korrekte udferelse af mange bevagelser. Dette
foregér ved, at hjernen sammenholder en feedbackrapport, der siger "ordrerne er udfert" med den
feedbackforventning, som indledningen af enhver bevagelse straks fremkalder hos hjernen. Kun
hvis den forventede feedback og den virkelige feedback svarer til hinanden, holder hjernen op
med at sende ordrer til korrigerende handling. Allerede de videnskabsmend, der opdagede dette
princip, von Holst og Mittelstaedt, vidste at funktionen af denne komplekse mekanisme kunne
variere fra gjeblik til gjeblik efter det pageldende individs indre tilstand - "Target value" eller
Sollwert (d.v.s. den tilsigtede eller beregnede verdi) af den forventede feedback aendrer sig i takt
med de givne bevaegeordrer. Men hvad Alexander opdagede udover dette er, at livslangt misbrug
af kroppens muskler (f.eks. fordrsaget af at man sidder for meget og gar for lidt) kan {2 hele
systemet til at bryde sammen. Som en folge heraf modtager hjernen rapporter om, at "alt er i
orden" (eller maske fortolket som varende i orden), nér alt i virkeligheden er helt forkert. Man
kan f.eks. befinde sig godt i en sammensunket stilling foran fjernsynsskarmen, selvom man i
virkeligheden groft misbruger sin krop. Jeg kan vise Dem bare nogle f4 eksempler, som De alle
vil genkende.

Det er stadig et abent spergsmaél, ngjagtig hvor i denne komplekse mekanisme den
sammenholdende procedure svigter under pavirkningen af konsekvent misbrug. Men den
moderne etolog er tilbgjelig til med Alexander og Barlow at leegge skylden for misbrug pa
feenotypiske snarere end pa genetiske faktorer. Det er hgjst usandsynligt, at mennesket 1 sin
meget lange udviklingshistorie som oprejst-gaende ikke skulle have haft tid til at udvikle den
rette mekanisme for tobenet bevagelse. Denne konklusion far stette fra den overraskende, men
utvivlsomme kendsgerning, at ens krop, selv efter 40-50 ars klart misbrug, efter fa lektioner kan
(om man sa ma sige) "svippe tilbage" til rigtig og i mange henseender sundere brug. Rigtige
stillinger og bevagelser er abenbart en genetisk set gammel, miljoresistent adfaerd (note 30).
Misbrug, med alle dens psykosomatiske, eller snarere somatopsykiske konsekvenser, mé derfor
betragtes som et under moderne livsvilkar opstdet resultat af kulturelt betinget stress. Jeg kunne
her tilfoje, at jeg ikke blot teenker pa for megen stillesidden, men i ligesa hoj grad pa den
sammensunkne holdning, som man far, nar man feler, at man ikke helt kan magte sit arbejde, nér
man foler sig usikker.

Det er derfor ikke sa forunderligt, at blot en let manipulation af kroppens muskler kan have sa
dybtgéende virkninger pd bade krop og sind. Jo flere opdagelser der gores om psykosomatiske
sygdomme og i al almindelighed om den uhyre komplekse tovejs trafik mellem hjerne og resten
af kroppen, jo tydeligere er det blevet, at for skarp en adskillelse mellem sind og krop kun er af
begranset nytte for legevidenskaben, ja i virkeligheden kan vaere en hindring for yderligere
fremskridt.

En tredje biologisk set interessant side af Alexander-terapien er, at hver lektion klart viser, at
kroppens utallige muskler uafbrudt fungerer som et uhyre indviklet sasmmenhangende vav.
Narsomhelst der med et let tryk foretages en ubetydelig @ndring i benstillingen, reagerer
halsmusklerne gjeblikkeligt. Omvendt, nar terapeuten hjaelper en til at frigere halsmusklerne, er
det forbleffende at se ganske betydelige bevagelser, f.eks. af taeerne, selv nar man ligger pa en
briks.

I denne korte skildring kan jeg ikke gare mere end at karakterisere og anbefale
Alexanderbehandlingen som en overordentlig forfinet form for rehabilitering, eller snarere



genudfoldelse af hele muskelapparatet og derigennem mange af organerne. Sammenlignet
hermed forekommer mange af de typer fysioterapi, der nu almindeligvis anvendes, forbavsende
grove og begransede i deres virkning og sommetider endog skadelige for resten af kroppen.
Hvad er da konklusionen af disse {4, korte bemaerkninger om... (udeladt) og om Alexander-
behandlingen? Hvad har disse to eksempler til felles? Forst og fremmest understreger de
vigtigheden for leegevidenskaben af fordomsfri iagttagelse, af "iagttagelse og undren". Denne
tilgrundliggende videnskabelige metode bliver stadig alt for ofte set ned pd af dem, der blaendes
af glansen fra apparatur, af den prestige analyser og prover giver og af fristelsen til at bruge
medicin. Men det er ved at benytte denne gamle iagttagelsesmetode, at bade... (udeladt) og
generelt misbrug af kroppen kan ses i nyt lys; i langt hejere grad end man i gjeblikket forestiller
sig, kunne begge dele meget vel tenkes at skyldes moderne, stressskabende forhold.

Men udover dette foler jeg, at mine to afstikkere ind i det legevidenskabelige forskningsomrade
har meget videre perspektiv. Laegevidenskaben og leegens arbejde meder en voksende folelse af
aengstelse og mangel pa tillid fra den almindelige befolknings side. arsagerne hertil er mange,
men situationen kunne i hvert fald i een henseende bedres: Lidt mere fordomsfrihed, lidt mere
samarbejde med andre biologiske videnskaber og lidt mere opmerksomhed overfor kroppen som
helhed og overfor krop og sind som en enhed kunne i vaesentlig grad berige den
leegevidenskabelige forskning. Jeg appellerer derfor til vore laegekolleger om at anerkende, at
studiet af dyr - i seerdeleshed "ganske almindelig iagttagelse" - kan yde nyttige bidrag til den
menneskelige biologi, ikke blot hvor det drejer sig om somatiske fejlfunktioner, men ogsa
indenfor adferdsforstyrrelser, og sluttelig hjelpe os til at forsta hvad psykosocialt stress ger mod
os. Det er stress 1 videste forstand og vor tilpasningsevnes utilstraekkelighed, der maske bliver
den mest betydelige nedbrydende faktor i vort moderne samfund.

Naér jeg idag har fremhavet anvendeligheden af dyreadferdsforskning, vil jeg ikke gerne
misforstds. Som indenfor alle videnskabsgrene kommer anvendelsesmulighederne i1 kelvandet pa
den af ren og sker intellektuel videbegarlighed affadte forskning. Hvad denne lejlighed satter
mig i stand til er at understrege, at biologisk orienteret forskning indenfor dyreadferd, der hidtil
er blevet udfert med meget beskedne budgetter, fortjener opmuntring, uanset forskernes
motivering og endelige mél. Vi etologer mé vere villige til at tage udfordringen op, hvis og nar

den kommer.

Noter:
(1) Jeg kalder metoden gammel, fordi den allerede ma have veret hejt udviklet hos vore forfaedre, der gik pa jagt og
samlede fode, som det stadig er tilfeeldet hos primitive stammer, der ikke er pavirket af vestlig civilisation, som
f.eks. buskmand, eskimoer og den australske urbefolkning. Som videnskabelig metode anvendt pa mennesket kunne
den siges at vaere genoplivet af Charles Darwin i 1872 1 "'"The Expression of the Emotions in Man and the Animals"
(John Murray, London, 1872).
(2) L. Levi, Ed. "Society, Stress and Disease", volume I, "The Psychosocial Environment and Psychosomatic
Diseases" (Oxford Univ. Press, London, 1971).
(21) Den klareste introduktion er: F.M. Alexander, "The Use of the Self (Chaterston, London, 1932), men der findes
ogsa meget af intetesse i: F.M. Alexander, "Man's Supreme Inheritance" (Chaterston, London, 1910) og "The
Universal Constant in Living" (Chaterston, London 1942).
(22) Lagevidenskabens historie er fuld af sédanne eksempler pa gennembrud foranlediget af, at opmarksomheden
drejedes ind pa andre felter. Sammenlign f.eks. Jenners opdagelse af, at malkepiger ikke fik kopper: Goldbergers
opdagelse af, at personalet pa et sindssygehospital ikke fik pellagra; Flemings undren sig over tomme omrader rundt
om penicillinet i hans kulturer.
(23) W. Barlow; "The Alexander Principle" (Gollancz, London 1973).
(24) J. Dewey, se f.eks. introduktionen til F.M. Alexander "The Use of the Self (Chaterston, London, 1932).
(25) A. Huxley, "Ends and Means"(Chatto and Windus, London, 1937); "Endgaining and means whereby""
Alexander J. 4, 19 (1965).
(26) G.E. Coghill, "Appreciation: "The educational methods of F. Mathias Alexander" i F.M. Alexander, "The
Universal Constant in Living" (Dutton, New York, 1941).
(27) R.A. Dart, 5. Afr. Med. J. 21.74 (1947) "An Anatomist's Tribute to F.M. Alexander" (Sheildrake Press, London,
1970).



(28) C.S. Sherrington, "The Endeavour of Jean Fernel" (Cambridge Univ. Press, London, 1946), "Man of his
Nature" (Cambridge Univ. Press, London, 1951).
(29) E. von Holst and H. Mittelstaedt, "Naturwissenschaften" 37, 464 (1950).
(30) N. Tinbergen, Proc. Roy. Soc. London. Ser. B. 182, 385 (1973).
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