


Ideen til dette hafte er opstdet fra en rakke timer i
Alexander teknik, som Séan Carey i 1984-85 havde med
John Nicholls. Carey var dengang studerende pa "A.T.A."
(Alexander Teaching Associates), 0ld Street, London,

og John Nicholls virkede som l@rer pa "The Constructive
Teaching Centre", Holland Park, London.

Teksten gengiver 1 redigeret form uddrag af samtaler mellem
de to og la&gger hovedsagelig vaegt pd to omrdder: Fegrst
Alexander teknikkens indhold og betydning, men ogsa dens
begrensninger, og dernast de problemer og spgrgsmal, som
rejser sig i det daglige arbejde med teknikken. Forhabentlig
vil resultatet vise sig brugbart, idet mange af de spgrgs-
mal, som Séan Carey stiller, er ganske de samme, som gar
igen bade fra de studerende pa uddannelsesstederne og fra
nyuddannede larere. Dog er det vigtigt at understrege, at
hverken spgrgsmal eller svar pa nogen made er absolutte;

de vil uvaegerligt afspejle de to deltageres s@rlige inter-
esseomrdder. Men samtidig er de et forsg¢g pa at bane nye
veje og skabe betingelser for yderligere diskussion og
konstruktiv kritik til videre udvikling af Alexander tek-
nikken.

Fplgende forkortelser er anvendt:

FMA F. Matthias Alexander

BAIA Body Awareness in Action

CCCI Constructive Conscious Control of the Individual
MSI Mans's Supreme Inheritance

MTA More Talk of Alexander

STAT Society of Teachers of the Alexander Technique
TAP The Alexander Principle

TUQOTS The Use of the Self
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JAMES THURBER skrev:

"Det er undertiden bedre at stille spgrgsmdalene end at
sidde inde med alle svarene". Spgrgsmal kan ofte vare
svere at formulere rigtigt - ikke mindst inden for vores
fag. Mange ville gerne diskutere deres oplevelser og erfa-
ringer, men det kan vaere svart at vide, hvor man skal be-
gynde.
John Nicholls og Séan Carey har lgst dette problem pa en
stimulerende og virkningsfuld made. De har gjort det gennem
en personlig samtale imellem de to - og ikke alle vil méske
vere ganske enige i alt, hvad de har at sige. Men teknikken
virker individuelt ind pa os, og synspunkter, som favner
vidt, vil aldrig kunne tilfredsstille alle. Denne bog vil
stimulere os alle til at klarggre vores tanke og skarpe
vores kritik. Bogen er blevet sda godt modtaget, at 1. oplag
af den 62 sider lange bog allerede er udsolgt. Jeg kan
varmt anbefale den, ikke kun til alle le®rere og elever, men
til enhver, som sgger en vej til stgrre forstdelse af de
problemer, som er forbundet med en forbedret brug af
kroppen.

Walter Carrington



PRINCIPIELLE SP@PRGSMAL

Sh. G
Nogle mener, at Alexander teknikken blot er selvforherli-
gende - en del af "Jeg-bglgen" - og derfor ikke verd at

tage alvorlig. Men pa den anden side erkla@rede professor
John Dewey, at den opdagelse, FMA havde gjort, var af fun-
damental og skelsattende betydning med de muligheder, som
den abner for den menneskelige adferd. Det hedder hos Dewey:
".. Mr. Alexander har peget pa et nyt videnskabeligt princip,
som leder til beherskelse af vores adfaerd, et princip pa
hg¢jde med enhver lov, som op til i dag er pavist inden for
naturvidenskaben" (CCCI p.xxvi). Dr. Wilfred Barlow er af
samme mening som Dewey og ansldr, omend i en mere daglig-
dags tone, at for 99% af befolkningen er teknikken noget
uomgangeligt (... is a MUST) (TAP p.lo).

J.N.

Efter min mening er den sakaldte "Jeg-bglge" kun overfladen
af en langt mere dybtgdende bevagelse. I mere end hundrede
ar har vi i den vestlige verden set et behov for gget selv-
erkendelse, selvforstdelse og personlig tagen ansvar for
vort eget liv og velbefindende. Dette lyder maske underligt,
sagt i et arhundrede, som har forsynet os med s& mange
eksempler pa massebevagelser og kollektiv uansvarlighed,

men alligevel hanger de to ting godt sammen - det ene opstar
som fglge af det andet. I vores tid star det helt klart, at
vores beherskelse af den ydre verden forlangst er lgbet fra
beherskelsen af os selv, og jeg betragter FMA's arbejde som
en af de mange bevagelser, der er med til at genoprette ba-
lancen. Det er ikke sikkert, at FMA selv sd sadan pa det,
men i dag, hvor vi kan se tilbage, har vi mulighed for at

se hans arbejde i et bredere perspektiv.

Nogle vigtige elementer i denne brede udvikling er fglgende:

1. Den psykologiske udvikling, som begyndte med Freuds og
Jungs undersggelser af de ubevidste motiver bag menneskers
adferd. Disse overraskende afslgringer af, hvor lidt vi ved
om os selv, medfgrte ikke desto mindre, at vi kan udvide
vores viden om de sider af vores natur, som tilsyneladende
er tvangsmessige og ligger uden for erkendelsen.

Et meget vigtigt punkt inden for psykoanalysen var Wilhelm
Reich's opdagelse af, at drivkraften bag vore mentale og
fplelsesmessige holdninger og adferd er knyttet til kroppen.
Det fysiske kan ikke skilles fra det psykiske. Faktisk er
kroppen et udtryk for, eller ligefrem den fysiske eqviva-
lens til, det psykiske. Derfor begyndte Reich at arbejde med
kropsmuskulaturen, med &ndedrattet og med den kropslige
holdning, og sdledes opstod der en hel gren af kropsorien-
teret psykoterapi.



2. I takt med at lagevidenskaben er blevet mere og mere
teknologisk, er der sket en tilsvarende vakst af naturlige
terapiformer. At genskabe kroppens balance pa en made, som
stptter dens medfgdte evne til at helbrede sig selv, er et
velkendt m&l for osteopathi, kiropraktik, homeopathi, aku-
punktur, samt for urte- og kostbehandlinger. I trad med
dette ligger en interesse i at ggre patienten mere opmerk-
som pa og ansvarlig for sig selv, samt en udforskning af,
hvad "naturlig levevis" egentlig vil sige. Er det over-
hovedet muligt i et hgjtudviklet og komplekst samfund som
vores at opné en kost, en kropsholdning og en vejrtrakning,
som kan kaldes "naturlig"?

3. Den vestlige verden har vist en stigende interesse for
@Pstens spirituelle traditioner, ikke blot som filosofiske
ideer, men ogsd som praktiske discipliner, sé&som meditation,
yoga og tai chi. Disse discipliner fremhaver starkt den
indbyrdes afhengighed mellem sind og krop og behovet for
udvidet bevidsthed. Eksempelvis h@vdede Gurdjieff, at folk
lever det meste af deres liv halvt i s¢gvne, hvor de handler
ud fra en automatisk styring. De trenger til at vagne op,

og stgrre arvagenhed begynder med en stgrre kropsbevidsthed.
Traditionel buddhistisk tankegang understreger ligeledes
vigtigheden af "selv-opmerksomhed" og begynder med opmark-
somheden p& de fysiske aktiviteter og fornemmelser. Forud-
s@tningen for at vare bevidst til stede i nu'et er at veare
til stede i vores kroppe; vi skal ikke prgve at vere ab-
strakte intellekter.

Set i en s3 bred sammenha&ng som den ovenfor skitserede, er
betydningen og vigtigheden af FMA's arbejde indlysende.

Vi har ikke styr p& vores reaktioner, og vi er ikke i kon-
takt med vores kroppe. Vi styrer ikke vores eget kgretg],

og vi er ikke engang klar over, i hvilket bilmerke vi sidder
ved rattet. Bevidst "holden tilbage" og "tankestyring", som
FMA har beskrevet det, m& vere en fordel, nd det galder om
at fa generobret kontrollen over vores eget kgretgj.

Endvidere vil den gradvise afdekning af kroniske fysiske
vanskeligheder, som Alexander teknikken arbejder for,

hjelpe med til at fremkalde det, som Dewey kaldte "en for-
andring i den fglelsesmassige tilstand og et nyt syn pa
tilverelsen”" (CCCI p.xxii). P& linje med en masse andre
tenksomme hoveder i de senere ar siger Dewey meget rigtigt,
at hvis vi vil undgé& at blive slaver af vore videnskabelige
landvindinger i den ydre verden, s& er det en ngdvendighed,
at vi forstdr og behersker os selv. Det, han siger, at
faktisk, at vi ofte er vores egne varste fjender. Den made,
vi stadig lever pa, er skadelig vor vores fysiske og psykiske
sundhed. 0Og dette er efter min opfattelse ogsd, hvad dr.
Barlow mener. Set i dette bredere perspektiv er en gget op-
merksomhed omkring os selv et "must", og Alexander teknikken
er et af de mest avancerede og virkningsfulde hjzlpemidler
hertil.

S'.E.
Hvordan ville verden se ud, hvis vi allesammen gik ind for
Alexander teknikken?



J.N.

Jeg tror, det er en urealistisk tanke, fordi du i sa fald
ville tale om et samfund, hvori alle strabte efter en hgj
grad af selv-bevidsthed, og sadan et samfund har vi endnu
slet ikke. Men selv om vi havde, er det vel usandsynligt,
at stgrstedelen af menneskeheden ville valge at fa Alexan-
dertimer. Jeg tror, at de fleste mennesker gradvis vil for-
spge at finde veje til at blive mere bevidste, men hvorvidt
de allesammen vil flokkes om Alexander teknikken, det ville
vaere rent getteverk.

S.C.
Skal det forstds sadan, at du ikke mener, at Alexander tek-

nikken har monopol p& sandheden, nar det galder gget selv-
bevidsthed?

J.N.

Ja. Teknikken kan ikke havde at sidde inde med sandheden, og
det ville vare dumt at pastd det. Den slags ensrettede hold-
ninger skaber kun fjendtlige lejre. Der er betydningsfulde
og kloge detaljer inden for de forskellige opfattelser.

S Cle

Men for at vende tilbage til det fgrste spgrgsmal: Er det

ikke rigtigt, at FMA i sine bgger helt tydeligt pegede pa

muligheden for et nyt samfund som en konsekvens af en mas-
siv bglge af "god kropsbrug"?

J.N.

Vi far helt klart det indtryk af FMA's bgger, at han virke-
lig troede pa muligheden for en ny samfundstype. Men vi ma
ogsa huske pa, at han skrev sin fgrste bog i 1920, da han
var omkring 4o &r og havde givet undervisning i ca. 15 ar.
Han var da helt opfyldt af sin mission, hvilket jo var helt
fint. Nar du l@ser MSI, specielt fg¢rsteudgaven, kan du marke
denne enorme begejstring og entusiasme. Han havde set noget
umadelig stort, - han havde fundet en made, hvorpa& det var
muligt at abne for et valdigt omrdde inden for det, vi kal-
der "menneskelig udvikling".

Det fglgende er et godt eksempel pa, hvad jeg mener:

"... intet samfund indtil nu har fremdyrket og udviklet en
folkelig bevidsthed, som radfg¢rer sig med fornuften. At be-
skeftige sig med kultur-psykologi vil i denne sammenhang
fgre for vidt, men det er ren logik, at hvis de principper
for den enkeltes bevidste styring og selvbeherskelse, som
jeg har skitseret, blev taget i brug pa landsplan, sa er
det ut@enkeligt, at en nation p& noget tidspunkt ville op-
leve forfald. Den ville i alle kriser reagere i klar over-
ensstemmelse med fornuftens pabud, og evnen til at tage stil-
ling ud fra en helhedsforstdelse ville ggre den uovertruf-
fen." (MSI p.l1l49).

Og videre:
"... Indfgrelsen af bevidst styring og selvbeherskelse
(menneskehedens fornemste arv) md opstd, og resultatet vil
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blive en slagt af ma&nd og kvinder, som vil overgd deres
forfedre inden for alle kendte omrader. De vil trange ind
i og forstd helt nye sfarer, som stgrstedelen af vor tids
civiliserede mennesker endnu ikke har drgmt om. Og pa det
tidspunkt vil verden i lgbet af blot et arhundrede udvikle
sig hurtigere hen imod en sand civilisation, end den har
gjort gennem de sidste tre." (MSI p.l1l55).

Men jeg tror ogsd, at det vil vere rigtigt at sige, at i en
alder af 85 er det usandsynligt, at Alexander stadig fglte
sig som f@dselshjelper for et nyt samfund.

S.C.

Tror du, at en offentlig anerkendelse af Teknikken er ble-
vet hindret af manglende videnskabelig forskning?

Jl&Nie

Det er svert at sige, hvilken form for forskning, som ville
vere bedst egnet, og det galder vel for alle uortodokse
terapier og teknikker. Vi kunne indsamle i tusindvis af
sygehistorier, som stadig ville kunne bestrides og afvises
som ikke-overbevisende. Og dertil kommer, at det ikke er
vores ¢gnske at blive betragtet som kurerende specifikke
sygdomme. Men selvfglgelig er dr. Barlow's sygehistorier

da nyttige at henvise til, og den videregdende forskning,
som er udfgrt i New York for nylig, og som viser forbed-
ring af a&ndedrettet, vil formodentlig ogsa vise sig nyttig.
Det er interessant at l®gge merke til, at "BMA"-udvalget
for alternativ l®gevidenskab ikke blot har gnsket syge-
historier, men ogsa anvendelige teorier og anskueligggrelse
af, hvordan en teknik fungerer. Om vi kan give dem det,

er et spgrgsmal, vi vil vende tilbage til.

Maske skulle vi lige tilfgje, at indtil nu er der i det
mindste ingen videnskabelige beviser pd&, at vi tager fejl
i det vi laver. Tvertimod er der en del, som peger p&, at
vi er pa rette spor.

Sk C.
Kan du give en arbejdsdefinition af teknikken?

J.N.

Som mange andre larere, sa varierer jeg som regel min be-
skrivelse afh®ngigt af, hvem jeg taler med. Det vil sige,
at hvis et menneske kommer for at f& sin fg@grste Alexander-
time, s& er det en god ide at finde ud af, hvorfor hun er
kommet, og hvad hun gerne vil opna, - hvilke problemer,

der har fdet hende til at komme, - og sa forklare, hvad
teknikken drejer sig om pa en made, der har forbindelse

med det, hun taler om. Det er svert at give en god beskri-
velse uden at vide, hvem den er beregnet for. Det er van-
skeligt, ogsd fordi teknikken lapper ind over sa mange for-
skellige omrader, - den har det, som man i computer-sproget
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kalder en "granseflade" til en del forskellige metoder.
For eksempel har den en grenseflade til osteopathi og
ortopadisk medicin, til udgvende kunstarter, - hvordan
du f.eks. kan forbedre en violinists koordination, - ja
faktisk til oplering inden for ethvert omrade, herunder
selvfglgelig ogsad psykologi og psykoterapi.

SLiG.

Men det indtryk, jeg far fra FMA's "The Use of the Self",
er, at teknikken i virkeligheden er ret enkel: Den handler
simpelthen om, hvordan kroppen - eller Jeg'et - udfgrer
forskellige aktiviteter.

J.N.

S& snart du kommer med udtrykket "Kroppen eller Jeg'et",

har du allerede antydet det faktum, at det langt fra er

sa& simpelt. Du navnede fgrst det enkle begreb "Kroppen",

sd tgvede du og tilfgjede "eller Jeg'et". Hvis det kun
drejede sig om, hvordan kroppen klarer sine opgaver, sa
ville det vaere ganske enkelt og let, men problemet ligger
deri, at FMA ikke sagde "Kroppen", og han markerede derved
selv dennes komplicerede beskaffenhed.S& jeg mener, at vi
med fordel kan se pa teknikken i en bredere sammenhang -
inden for det spektrum af discipliner, som beskeftiger sig
med sammenh@&ngen mellem krop og psyke - og i1 den forbindelse
kunne man godt sige, at teknikken med sin utrolige ngj-
agtighed i hgj grad bidrager til at ¢ge opmarksomheden.

De fleste mennesker vil, hvis de bliver bedt om at vare op-
marksomme pa& deres krop og pa, hvad de g¢gr med den, fa& en
temmelig opsplittet og usammenh®&ngende bunke af sanseindtryk.
De vil blive opma@rksomme pa lidt spa&ndinger i benene, 1lidt
smerter i landen; de vil f¢le sig forvirrede, o.s.v.

Frank Pierce Jones giver os en ide om, hvad teknikken gar
ud pa, nar han siger, at den bringer orden i vore indre
signaler angdende hovedets, halsens og kroppens centrale
balancepunkt. Vi vil dermed fa kinestetisk fornemmelse af
den vigtigste akse i kroppen, som ogsd er den afggrende
faktor for holdning, balance og samspillet af muskelspan-
dinger. Den er - med FMA's egne ord - "the primary control",
en ngglefaktor og derfor bemerkelsesvardig god at benytte
sig af, nar man skal have styr pa det kinastetiske. Pa den
made vil den styrende faktor pa det fysiske plan og den
styrende faktor pa& det psykiske plan vere i smuk harmoni.

S.aHe

Professor Niklaas Tinbergen har offentligt bevidnet teknik-
kens "igjnefaldende gavnlige virkninger" (MTA p.254). Ved
vi, hvordan og hvorfor disse "igjnefaldende gavnlige virk-
ninger" bliver opnéaet?

J.N.

Jeg tror nok, vi ved lidt om det. Jeg er overbevist om, at
vi ikke ved det hele, men der er en stadigt voksende mengde
viden, udledt bade teoretisk og eksperimentelt fra Alexander
teknikken helt fra den tid, da FMA mgdtes med lager og
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videnskabsme&nd. George Coghill for eksempel sa paralleller
mellem teknikken og hans eget arbejde inden for biologien
og den sammenlignende anatomi, hvor han undersggte udvik-
lingen af bevagemgnstre hos hvirveldyr. Han koncentrerede
sig om et lille hvirveldyr, amblystoma, og mente, at man
kunne generalisere fra dette dyr over til udviklingen af
bevagemgnstre hos hgjerestdende dyr. Ifglge Coghill gik
udviklingen hos den voksende organisme "cephalo-caudalt"”

- fra hovedet og nedefter, og dette samlede neuro-muskulare
mgnster ville altid g& forud for og rangere hgjere end de
enkelte dele. Det vil med andre ord sige, at den samlede
kropsbevagelse udvikles fgr evnen til at bevege kroppens
enkelte led. I Alexander sprog: Hovedets optimale balanceren
p& torsoen er en forudsatning for en god koordination i
alle bevaegelser. Sa vi kan godt g& ind for Coghill. Vi kan
ogsa vende os mod Raymond Dart, som, i fortsattelse af de
Alexander timer han fik, begyndte at spekulere over de
skjulte neuro-fysiologiske mekanismer, som teknikken dels
indvirkede pé&, dels virkede igennem. Frank Pierce Jones

pé& sin side brugte mange ar af sit liv p& at undersgge,
hvordan teknikken virkede ind pa balance og bevagelse, og
han spekulerede over de mulige mekanismer, som er involve-
ret i processen. I 1981 blev der afholdt en videnskabelig
konference pa New South Wales University, hvor man skulle
diskutere teknikken. Det er interessant at l@®se formandens
opsummering. Han siger: "Et af mdlene for denne konference
har, sda vidt jeg har forstdet, varet at undersgge, hvorvidt
det er muligt at fremsatte en fysiologisk struktur eller
ramme, som helt fyldestggrende kan ggre rede for de iagt-
tagne resultater af en teknik, der er savel opgvende som
omskolende. Hvor langt er det lykkedes os at komme? Jeg ma
indrgmme, at det ikke er lykkedes os at komme se&rlig langt.
Det er nu ikke s& underligt, set i lyset af alle de impli-
cerede mekanismer, hver isar af en uhyre indviklet beskaf-
fenhed, at vi er meget langt fra at forsta dem, selv nar

vi ser pa dem enkeltvis; tag f.eks. den tilsyneladende sa
simple handling at std oprejst.." (p.249, Proprioception,
Posture and Emotion ed D. Garlick 1981 By the University

of New South Wales, Australia).

S& hvis der mangler en videnskabelig forklaring pa&, hvordan
teknikken virker, s& ha&nger det sammen med, at neuro-
fysiologien selv mangler forklaringer pa det, som har at
ggre med holdning, balance og bevagelse. Men Chris Stevens
er 1 gang med at viderefgre den forskning, som Frank Pierce
Jones indledte, sa forhéabentlig vil vi med tiden f& mere

at vide. En af de ting vi allerede ved nu, er at der ek-
sisterer en "anti-tyngdekraft", og at det er den, vi arbej-
der med; mere precist, vi forsgger at fjerne alt det, der
bringer forstyrrelser i kroppens autonome arbejde med at
give os en afbalanceret, opretstdende holdning - det auto-
nome arbejde, som gg¢r, at vi ikke lige pludselig synker
sammen som en s&k, fuld af knogler og organer. Et menneske
er ikke i ro pad samme made som f.eks. et tdrn, der er rejst
med hver enkelt sten placeret perfekt i forhold til de
gpvrige. Mennesket er i konstant bevagelse, sd der foregar
hele tiden et samspil mellem skelet og muskelapparat, sa vi
kan bevare den oprejste holdning, selv om vi hele tiden
beveger os rundt. Men som sagt er hele omradet omkring
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holdning og bevagelse stadig meget a&bent - det galder ogsa
inden for Alexander teknikken.

FMA plejede at tale om "min teknik's metode og teori", i
stedet for "min teknik's teori og metode". Han var meget
omhyggelig med dette og markerede dermed, at hans opdagelse
fundamentalt set var af praktisk natur, og at enhver teori,
som han havde udviklet, havde sine rgdder i praktiske ob-
servationer. Og derfor mente Tinbergen, at teknikken var
sddan et udmarket eksempel pd en videnskabelig fremgangsmade,
fordi den tog udgangspunkt i iagttagelse. I fortsattelse
heraf forsggte den ad praktisk vej at forandre situationen,
og endelig iagttog den resultatet. Alle vi, som arbejder med
teknikken, ser disse resultater, - selvom jeg ikke mener,

at alle lezrere ngdvendigvis behgver teoretisere over det,
som sker med eleverne.

StesCae

Tinbergen har ogsa udtalt, at han anser teknikken for at

vere "en yderst raffineret form for revalidering eller
snarere genoptraning af hele muskelapparatet og dermed ogsa
af mange andre organer", og at "de forskellige former for
fysioterapi, som for tiden bliver brugt, til sammenligning
virker overraskende grove og begraznsede i deres effekt; ind
imellem ligefrem skadelige for resten af kroppen" (MTA p.254).
Hvad tror du, han mente med det?

J.N.

Det ville ve@re hasarderet, hvis jeg prgvede at tolke, hvad
en sa fremragende mand mente, ndr han sagde, at mange former
for fysioterapi forekommer "grove og begransede". Maske
kunne man sige, at det er en form for lappeskradderi, nar
fysioterapien normalt kun tager sig af den del af kroppen,
som synes at have problemer, og at den har en udpraget ten-
dens til ensidigt at betragte alt som muskuler svaghed.

Hvis du gik til en almindelig fysioterapeut og sagde, at du
havde en ankel, som under normal gang blev ved med at give
efter, sa ville en sandsynlig reaktion vaere, at der blev

set grundigt pa anklen, og derefter foreskrevet nogle gvel-
ser til at styrke musklerne i dette omrade. Vi ville jo
dertil sige, at det er umuligt at isolere en enkelt del af
kroppen: Du ville vare ngdt til at se pa hele kroppens mus-
kul@re balance, og hvis du forsggte at styrke én del, uden
at tage hensyn til resten, s& ville det vere en indblanding
i, hvad man kunne kalde "den muskulzre ¢gkologi". Ved at kon-
centrere sig om én enkelt del af kroppen ignorerer og for-
styrrer du den fine indre mekanisme, som konstant regulerer
den ngdvendige grad af muskelstyrke og spanding i hele krop-
pen. Denne indre mekanisme er "primerkontrollen" (the primary
control), som specielt relaterer til halsens og hovedets
balance i forhold til torsoen.

S516 d
Ingen Alexanderlarer ville formodentlig pdastd, at teknikken
er et universalmiddel. Tvertimod husker jeg, at du engang
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sagde, at det, vi er ude efter, er "en forbedring snarere
end det perfekte". Vil du uddybe det 1idt?

J.N.

Vi er opvokset med en tendens til at se alting i absolutter
- som rigtigt/forkert, succes/fiasko, o.s.v. N&r det drejer
sig om kroppen, muskelapparatet, balance og bevagelse m.m.,
er folk tilbgjelige til at spe¢rge: "Gjorde jeg det rigtigt?"”
eller "Gjorde jeg det forkert?", som om der virkelig findes
den perfekte holdning eller bevagelse. Hvis det forholdt sig
sddan, skulle vi kunne afslutte et undervisningsforlgb med
at sige: "Nu er du blevet perfekt. Ga hjem, der er ikke mere
for dig at l@re. Det var det, - fra nu af kan du holde fri
resten af livet." Jeg vil tro, at dette syn delvis stammer
fra den l®gevidenskabelige holdning, som gar i retning af,
at "enten er du syg eller ogsa er du rask", og hvis folk er
syge, sa bliver de behandlet, indtil de er raske, og der-
efter far de en raskmelding. Men at fa& Alexander-timer er

en proces, som gradvis forfiner vor balancemekanisme, hold-
ning og neuro-—muskul®re koordination i hverdagen. Det er
ligesom inden for sangundervisningen, hvor der jo ogsa er
uendelige muligheder for at forbedre prastationen. Maske er
eleven tilfreds med at synge 1 badevarelset, maske g¢nsker
den pagaldende at blive folkesanger eller at synge i1 operaen?
Det samme galder for Alexander teknikken. Der er uendelig
mange niveauer inden for det, som hedder selvudvikling.
Derfor er det rigtigere at tale om "forbedring" fremfor "det
perfekte".

ShE:
Ikke desto mindre kender jeg en l@rer, som har et nermest
sort/hvidt syn pa elevens tilstand, - enten er eleverne

"faldet sammen" eller ogsa er de det ikke.

J.N.

P4 en made er det ogsd sandt. Men sa kan man tilfg¢je, -

okay, det er mulgvis rigtigt at sige, at en elev enten
"falder sammen" eller modsat "gar opefter", men det egent-
lige spgrgsmal ma vere, hvor ofte eleven ggr det ene og

det andet? Det komplicerer hele sagen lidt: I stedet for
udelukkende at vare et dualistisk system, sda er det nu et
dualistisk syn med en masse nuancer og grader. Eksempelvis
falder de fleste mennesker temmelig meget sammen hele dggnet
rundt. Larerens opgave er sa at ga dem til at falde mindre
sammen det meste af tiden, og 1lidt efter 1lidt ogsa at fa

dem til at "ga opefter" engang imellem, indtil de pd et tids-
punkt er dér, hvor de i lgbet af en almindelig dag "gar op-
efter"lige sa ofte, som de "falder sammen". S& er de virkelig
pd vej fremad. De er inde i en valdig positiv udvikling, néar
de er kommet sa langt.

5r.Cr
Er teknikken en form for terapi - forstdet sadan, at den

er en teknik, der kan kurere bestemte lidelser af fysisk
eller psykisk karakter?



J.N.

Det generelle svar pa det spgrgsmal mad vere Nej. Alexander-
lerere har, lige som FMA, selv altid undgéet at prasentere
sig som terapeuter. Grunden hertil er, at den betegnelse
ville medfgre en alvorlig begrensning af Alexander teknikkens
rakkevidde, s& den kun kom til at omfatte bestemte lidelser.
Men vores syn er, at alle vil have glade af teknikken. Der be-
hgver ikke i traditionel forstand at vare noget "galt" med
folk. Lererens udgangspunkt er, at eleven er et menneske med
ubegrensede muligheder, og dermed mener jeg, at den enkelte
har muligheden for at udvikle sine slumrende potentialer,
bade fysiske og psykiske, i langt stg¢grre udstrazkning end de
fleste fa&r gjort i lgbet af deres liv. I virkeligheden arbej-
der Alexanderlarere just med udvikling af de menneskelige
muligheder. Teknikken er en lgftestang for disse muligheder.
Derfor vil de fleste larere foretrakke at kalde teknikken
padagogisk snarere end terapeutisk. Dertil kommer sa, at
nogle mennesker med specielle problemer ydermere har uméddeligt
udbytte af den. Det er med rette, at netop dr. Barlow har
forsket i disse omrdder, eftersom han er en mand med betyde-
lige medicinske kvalifikationer og stor erfaring. Det er helt
relevant, at en la®ge, som har arbejdet med Alexander teknik-
ken i sd mange ar, har lyst til at se pa den sammenh@&ng, ogsa
fordi det ville vere meget forkert og urimeligt at afvise folk,
der kun kommer for at f& kureret en darlig ryg, ved at sige:
"Vi kan desverre ikke hjelpe dig, for vi behandler ikke, vi
underviser." S& det meste af tiden mé& vi nermest fglge en
slags dobbeltnorm, - ikke i hyklerisk forstand, men sa&dan at
vi ogsd kan hjalpe en hel del mennesker med specifikke pro-
blemer af fysisk eller psykisk karakter, idet de dog samtidig
mé& forstéd, at der ikke kun er tale om behandling af den sa&r-
lige lidelse, men at vi underviser dem i et alment g@ldende
princip og i en teknik, som gar endnu videre end til lige at
kurere deres specielle problem.

Sl.iE.

Der er larere, der har kombineret teknikken med alt lige fra
hypnose til psykoterapi. Men Frank Pierce Jones havder, at
teknikken "... intet har tilfelles med alle de forskellige
former for afsp@ending, selvsuggestion, andedratsgvelser,
transcendental meditation eller "mind control", som p& den
ene eller anden made fanger folks interesse" (Alexander pam-
phlet). Er du enig med Jones heri eller synes du, at han var
lidt hdrd, og at en kombination af visse metoder i grunden
ville vere nyttig?

J.N.

Det er sadan med mange spgrgsmal om Alexander teknikken, at
svaret ender med at blive dobbelttydigt. Efter min mening er
det ligefrem vigtigt for en Alexanderlarer at have et dobbelt
perspektiv, sarligt nu hvor der findes s& mange teknikker,

der tilsyneladende arbejder med det samme. Jeg sagde tidligere,
at teknikke har "graenseflader" og derfor ogsad er relevant for
mange andre omrader, men dermed udggr den ikke en del af disse.
Vi m& erkende, at vi fremstdr som en part af en stgrre bevae-
gelse, som her i det 20. &rhundrede i Vesten ga&r i retning af
stgrre selvforstdelse. Men samtidig mad vi ikke glemme, hvad
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det er, som gg¢r os helt enestdende i forhold til andre tek-
nikker.

Frank Pierce Jones' udtalelse udspringer helt klart netop

fra dette, som adskiller os fra andre teknikker og gg¢r os

til noget serligt, og jeg er overbevist om, at han har helt
ret. Hvis du ser en Alexanderlerer arbejde eller du laser en
lille smule om teknikken, sa& kan du nemt komme p& den tanke,
at det er en form for kropsbehandling - endnu en af disse
afspendingsterapier eller noget i retning af massage - hvor
man far dig til at repetere bestemte instruktioner for dig
selv, s”der formodentlig ogsa er et kraftigt element af selv-
hypnose deri. Men s& har du efter min mening ikke forstaet
teknikkens raffinerede og subtile natur. Den virker pé& basis
af en uhyre precis neuro-muskuler mekanisme eller gruppe af
mekanismer, som sammenfletter og forbinder vores balance-
mekanisme med vores @gjeblikkelige fysiske holdning og grad

af muskeltonus, og jeg kan ikke komme i tanker om nogen anden
teknik, der s& klart og tydeligt anerkender den indbyrdes af-
hengighed mellem disse funktioner. Afsp®nding kan ikke ad-
skilles fra, hvordan det enkelte menneskes balance-, holdnings-
0og bevaegemgnster fungerer. Og dette er helt forskelligt fra
visse former for afsp@nding og massage, s& gar mere stykkevist
til verks ved at prgve at fa folk til at slappe kroppen af lidt
ad gangen, den ene muskelgruppe efter den anden. I Alexander
teknikken derimod bestraber vi os pa at ga direkte til det,
som FMA kaldte Primerkontrollen (the primary control). Det er
den mekanisme i det neuro-muskul@re system, som til enhver

tid afggr den muskelspending, der er ngdvendig og tilstrakke-
lig for en hvilken som helst aktivitet, det vere sig tale
eller bevagelse. Afggrelsen sker pa baggrund af kinestetiske
informationer fra halsen om, hvordan hovedet balancerer g¢gverst
pa kroppen samt om forholdet mellem krop og hoved. Primer-
kontrollen er saledes det indbyrdes forhold mellem hoved, hals
og krop. Dette er et helt s@rligt og igjnefaldende trak ved
Alexander teknikken, og det ggr den langt mere virkningsfuld
og avanceret end stgrstedelen af de andre metoder, som Frank
Pierce Jones refererer til.

Hvis vi sa skifter perspektiv og ser pa& den brede bevagelse
hen imod stgrre selvudvikling, s& har teknikken faktisk noget
til felles med de andre teknikker. Det ville vere fjollet ikke
at indrgmme, at den hjelper folk til at blive mindre stressede
og til at slappe mere af, eftersom det er pracis det, som har
fdet en masse mennesker til at blive meget glade for den. De
oplever, at den ggr livet lettere at leve, de fgler sig i min-
dre grad tynget til jorden og stressede; sa pa den mé&de har
teknikken noget til fzlles med de andre.

Hvad nu angadr larere, som kombinerer teknikken med andre ting,
sd ma vi stille to spgrgsmal: Sker denne kombination i den
samme undervisningstime, sammen med f.eks. transcendental medi-
tation, hypnoseterapi, massage eller osteopati? Eller giver
lereren, som har uddannet sig inden for disse forskellige ret-
ninger, sin undervisning eller behandling i de respektive

emner pa forskellige tidspunkter? Hvis det sidste er tilfaldet,
sa er det jo ikke givet, at det er de selvsamme elever eller

lo



klienter, der kommer til de forskellige discipliner. Men

hvor det fgrste er tilfazldet, og lareren altsa blander

flere forskellige retninger i den samme tide, da vil de fleste
af os nok mene, at det er en darlig ide, simpelthen fordi Ale-
xander teknikken arbejder med en meget ngjagtigt defineret
metode. Naturligvis er der mange forskellige méder at for-
midle den pa, og den enkelte l@rer har rig mulighed for at
finde kreative mé&der at f& teknikkens fundamentale principper
formidlet til de enkelte elever pa og ogsa til at finde méader
at bruge sine hander pé&, sé&dan at hun fjerner det, der hin-
drer kroppens mekanismer i at fungere frit. Erfaringen viser
imidlertid, at en sammenblanding af teknikker, som overfla-
disk set virker ens, men i deres karne er vidt forskellige,
kun skaber forvirring i eleven og pa& lidt langere sigt hin-
drer lereren i virkelig at udvikle sin tekniske dygtighed som
Alexanderlerer. Hvis f.eks. en lerer, som under sin uddannelse
til Alexander larer samtidig har lart sig forskellige massage-
teknikker eller maske akupressur (acupressure), og denne larer
ved at bruge sine hender pa& en elev pludselig merker omrader

i kroppen, som er "léste" og fyldt med sp@&ndinger o.s.v., sa
vil det vere yderst fristende at begynde at anvende massage
eller akupressur for at fa lgst op for tingene. Umiddelbart
kan det virke yderst fornuftigt, - hvis man har de ferdigheder,
hvorfor sd ikke bruge dem? Og alligevel er der fare for, at det
ville kunne kortslutte hele udviklingen af netop de ferdigheder,
som en Alexanderlarer besidder.

Den made, vi bruger ha&nderne p& i Alexander teknikken, er sa
vanskelig at l®re, at hvis vi ikke hele tiden arbejder med
den, men méske i stedet for falder for fristelsen til at bruge
en anden metode, som vi har lert, sa lgber vi en risiko for
ikke at opna det hgje niveau, som vi teoretisk set ellers kunne
opnéd. Det er den fare, som lareren udsatter sig for. For ele-
vens vedkommende er Jjeg bange for, at den form for sammen-
blanding vil virke som en uklar gang misk-mask, og jeg ville
nok vere p& vagt overfor en, som blandede alt for meget sam-
men, iser hvis de enkelte teknikker hver for sig kraver en
lang uddannelse og en god portion erfaring, for at man virke-
lig mestrer dem.

Hvad den l@rer angdr, som arbejder separat med tingene, s& ma
vi se pa&, hvorvidt de andre teknikker er lige s& indgédende,
lige sa dybtgdende som Alexander teknikken. Tager de lang tid
at lere, - er de komplicerede, gé&r de i dybden, - eller er
det noget, man kan lare pa et eller to week-end kurser? Jeg
synes, det er vigtigt ikke at forveksle Alexander teknikken
med teknikker, som kan l®res pad en week-end. Ikke fordi disse
teknikker behgver at vaere det rene bras, for de kan muligvis
godt have en berettigelse. Faktisk er det valdig fint, at man
kan l®re helt enkle teknikker, som med fordel kan bruges pa
familie og venner som en slags "fgrste-hjelp". Jeg tanker pa
sadan noget som "metamorphic technique", almindelig massage,
Bach's blomstermedicin etc., - men det er vigtigt at skelne
mellem disse teknikker og sa sagkundskaben inden for medicin
og osteopati. Der findes faktisk Alexander lerere, som tillige
er lager eller osteopater, og man kan ikke bebrejde nogen med
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disse uddannelser, at de opretholder deres praksis begge
steder. Og heller ikke, at f.eks. en lage foreslar enkelte
af sine patienter at f& nogle timer i Alexander teknikken.
Det samme galder for en osteopat eller en kiropraktor, som
ogsa har uddannet sig som Alexanderl@rer, - det er da kun
rimeligt, at de arbejder med begge deres erhverv.

S

Jeg kan godt se, at det at vere le®ge og Alexanderlarer kan
supplere hinanden, men galder det ogsa for uddannelser som
f.eks. osteopati? Kan man virkelig vere si& at sige '"to-sproget"
inden for de omrader?

J.N.

Det er et godt spgrgsmal. Selvfplgelig er der en forskel pa
at vere uddannet henholdsvis som lage og Alexander larer og

at vere uddannet som osteopat og Alexanderl®rer. Forskellen

er den, at osteopaten - i modsetning til l®gen - er trenet i
at beherske en bestemt teknik med sine h@&nder. For ¢jeblikket
har vi to eller tre, som er uddannet inden for begge teknikker,
sa det vil vise sig, om det er muligt at besidde lige store
ferdigheder inden for begge omrader. Jeg er sikker pa, at de
vil vere opmarksomme pa faren ved at behandle en patient symp-
tomatisk, f.eks. ved kun at behandle et specifikt problem som
en "frossen skulder", i stedet for at arbejde med den generel-
le muskeltonus, og ogsd pa risikoen for at benytte sig af héand-
greb, der hgrer hjemme i osteopatien. I Alexander teknikken er
der ikke nogen pr@cise manipulationer af typen "lag-h@&nderne-
der-og-ggr-ngjagtigt-denne-bevaegelse-med-ngjagtig-denne—-grad-
af-styrke", sd pad den made kan den godt virke lidt vag og u-
precis. Og alligevel er der sa noget meget pracist og sterkt

i den made, hvorpa teknikken udnytter lererens indre balance
og ro til at sende en friggrende stimulus over i et andet men-
neske.

Si.C..
Hvordan ser du teknikken i forhold til psykologien?

J.N.

Det er et vigtigt emne, synes jeg. En del Alexander lzrere,
deriblandt mig selv, er i ferd med at uddanne os inden for det
omrade, der kaldes "psykologisk radgivning". Her findes for-
skellige retninger, lige fra de forholdsvis let tilg@ngelige,
men ogsa ret overfladiske selvhjalps-teknikker som f.eks.
"re—-evaluation co-counselling", og til serigse uddannelser i
f.eks. psykosyntese, bio-energetik og transpersonel psykologi,
der efter min mening hgrer til de mere dybtgdende faglige tek-
nikker. Men det er stadig et abent spgrgsmal - lad os sige,

at det er et spgrgsmdl, som ligger abent for fremtidig udforsk-
ning. Men jeg tvivler dog pa, at det er muligt i den samme
undervisningstime at kombinere psykoterapeutisk virksomhed med
Alexander teknik. Det virker i hvert fald usandsynligt, fordi
samvarsformen mellem en Alexanderl@rer og hendes elev er sa
helt anderledes end forholdet terapeut/klient. Udforskningen
af det emotionelle kan lagge hindringer i vejen for Alexander-
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arbejdet ved at friggre nogle sterke, indre psykiske krafter,
som ngdvendigvis skal omgas med sagkundskab og varsomhed.

De lader sig ikke péavirke blot ved en la@rers hé&nd. Derfor vil
det for nogle mennesker sikkert vere nyttigt bade at fa Ale-
xandertimer og ogsd bruge noget tid p& ré&dgivning og terapi

- ikke mindst for at klarl®gge, hvilken virkning Alexander-
timerne har pa& dem. Dette kan foregd sammen med Alexanderlzre-
ren, hvis hun er ordentligt uddannet som radgiver/terapeut,
eller maske endnu bedre hos en helt anden for at holde tingene
adskilt. Alt dette er virkelig noget, som vi i fremtiden ma
eksperimentere med og udforske, men det er meget vigtigt, at
de, som vil g& ind i det selv, sgrger for at blive grundigt
uddannet inden for anerkendte skoler i savel Alexander teknik
som psykoterapi.

ISR CT

Men hvorfor skulle det overhovedet vare ngdvendigt med psyko-
logien, - er teknikken ikke tilstrekkelig i sig selv?

J.N.

Alexander teknikken er et stykke verktgj - et praktisk stykke
verktgj, som man kan bruge i forbindelse med savel adferds-
messige, fglelsesmaessige og fysiske problemer. Men hvis den
skal bruges i forbindelse med de psykologiske problemer, sa
bevager vi os ind pa et ret kompliceret - og for mange fuld-
stendig ukendt - omrade. Det, vi sa har brug for, er et kort
eller en vejviser for omradet, og det kan vi f& i psykologien.
Tag f.eks. en person, som far timer i Alexander teknik, og i
gvrigt er involveret i et parforhold. Arbejdet med teknikken
vil helt sikkert ¢ge hendes opmerksomhed omkring sig selv,
ogsa nar hun kommer ud i ansp@ndte situationer, hvori indgar
fglelser, der kan vaere ret forvirrende. Méaske bliver hun op-
merksom pa fglelsen af sterk vrede eller direkte modvilje mod
partneren - en oplevelse, som kan vere yderst ubehagelig og
forvirrende, dersom du ikke har kendskab til den slags meka-
nismer og ved, at det er sé&re almindeligt. Psykologiske meka-
nismer som projektioner og fortrengninger har psykologerne
helt godt hold p&, mens det endnu ikke er en del af almindelige
menneskers viden. Derfor kan det i begyndelsen vere en skram-
mende oplevelse at stpde pé& disse f@nomener. Sa& psykologien
kan forsyne: os med kort over adferdsmgnstre i vores tilverel-
se og vise os, hvordan mange af disse mgnstre mere eller min-
dre smukt svarer til de fleste andre menneskers. Alexander
teknikken derimod er et verktgj, som kan bruges til at skarpe
opme@rksomheden pa det vi g¢r lige nu - og som kan vare os en
hjelp til at omsatte vores psykologiske viden til handling,
ved at vi engang imellem beslutter os til at reagere anderledes,
end vi er vant til.

Lad os illustrere med fglgende eksempel: En hjemlig konflikt,
blot i det sma, efterlader en bglge af vrede inden i mig, ret-
tet mod min kone. Jeg merker det som en serlig energiladning,
blodet stiger til hovedet, jeg sp@nder i brystkassen, etc.,

men ved at forsgge at bevare den frie "primary control", nemlig
hals/hoved/torsos indbyrdes balance, giver jeg mig selv 1lidt
tid til at finde ud af, hvad jeg vil stille op med min vrede -
om der i det hele taget var nogen grund til at blive s& vred?
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Og hvis ikke, er vreden sa udtryk for en dybereliggende
konflikt mellem os? Eller blev jeg fanget i en uafsluttet
gestalt fra barndommen, idet jeg s& min mor for mig i ste-
det for min kone? I Alexandersproget vil vi sige, at jeg
"venter" og sender "tankedirektioner", imens jeg finder ud
af, hvad jeg vil ggre. En mulighed er "fri hals og nakke"
og ~ Rab hgjt! En anden mulighed er at lade energien spre-
de sig ud i hele kroppen ved igen og igen at sig "Stop" og
frigpre spandingerne i halsen, brystet etc., og sa 1lidt
senere, nar jeg er blevet mere rolig, satte mig ned og tanke
lidt nermere over, hvad der egentlig gik for sig.

Hvis vi godtager tanken om mennesket som en psyko-fysisk
enhed, s&@ ma vi samtidig godtage, at den gradvise friggrelse
af kroniske muskelspandinger, som teknikken fremmer, ogsa
vil fgre til psykologiske forandringer. Blokerede fglelser
kan pludselig dukke op, og her kan vi igen med fordel vende
os til psykologien for at f& et "kort over terr@net", idet
Alexander teknikken i sig selv ikke giver nogen forklaring
péa fortrengningsmekanismen og heller ikke forklarer, hvordan
fortrengte fglelser, der pludselig dukker op, igen kan blive
en integreret del af os. Teknikken er altsd en metode til at
fa psykologisk forstdelse flyttet over i handling. Der bliver
gjort sd meget i psykologien for at skabe indsigt, - men vi
kender vel alle folk, som har varet i analyse eller terapi

i arevis, og som kan tale om deres problemer og beva&ggrunde
med en forblgffende indsigt, men som alligevel fortsetter
med at opfgre sig ret uklogt. De mangler at tage det sidste
skridt, som bestar i at oversatte indsigt til forandring

af adferd. Og det er her, teknikken kommer ind i billedet.
Men teknikken arbejder ikke i et tomrum. Det er op til dig
selv at levere den "model", som teknikken skal bruges pa,

og ud fra hvilken du kan treffe dine valg.

Det er vigtigt i en diskussion som denne ikke at ggre den
til et spgrgsmal om enten/eller. Det sker let, fordi vi
mennesker har en tilbgjelighed til at sgge efter Det Rigtige
Svar. Folk vil gerne kunne sige, at enten er Alexander tek-
nikken Det Rigtige Svar, eller ogsé& er psykologien Det Rig-
tige Svar, - hvis det er det ene, kan det ikke ogsa vare det
andet, det m& vere enten/eller. Sadan hanger det naturligvis
ikke sammen. Fordi noget har sine begrensninger, er det ikke
ensbetydende med, at det er verdilgst, og omvendt, fordi
noget er brugbart, behgver det ikke at vere svaret pad alt.

SLEL

Nogle Alexander lerere havder, at vore fglelser helt igen-
nem er upadlidelige, og at vi g¢gr bedst i at ignorere dem.
Andre siger derimod, at teknikken brugt pa den made kun vil
fgre til en undertrykt personlighed.

J.N.

Robin Skynner, en velkendt psykoterapeut, fik for en tid
siden en raekke Alexandertimer og holdt derefter et foredrag
i STAT, som er blevet trykt i MTOA. I det foredrag siger
han, at enhver disciplin eller teknik, som er udviklet for
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at befri mennesker fra deres stereotype, halvautomatiske
spvngengertilvaerelse, samtidig i sig har kimen til en sub-
til fordrejning og forkert brug af teknikken, hvorved den
faktisk kan bruges til at undgd de tilsigtede forandringer.
Altsa en undertrykkende mekanisme, der ligger sa taet pa
den egentlige, &gte vare, at det er utrolig svaert at pa-
vise forskellen. Han slutter med at sige, at han ikke vil
skere ud i pap, hvad det er, han ser som den mulige fare

i Alexander teknikken, men han foreslar, at vi kigger
meget ngje pad det begreb, vi kalder "kontrol". Og her hen-
tyder han nok til, at hvis man gar overdrevent meget op i
at kunne beherske sig selv og sine reaktioner, sa risi-
kerer man at bruge teknikken til at undertrykke i stedet
for at friggre.

Walter Carrington understreger i de foredrag, han holder

pa sin skole, at vi ikke skal ignorere det, vi fe¢ler, og
FMA skriver gang pa gang om ngdvendigheden af, at vi bli-
ver bedre til at forstad og at vardsatte vore sanseoplevel-
ser. Det at arbejde med teknikken handler pa mange mader
om at forfine og udvikle evnen til at sanse, ikke om at ud-
rydde vores fglelser. Hvad ligger der f.eks. bagved sadan
noget som motivation, hvis det ikke er fglelser eller for-
nemmelser? Sadan som jeg ser det, sa handler en af de vig-
tigste opgaver for det 2o. arhundredes menneske om at om-
definere forholdet mellem de bevidste og de ubevidste pro-
cesser - det blev formuleret meget klart af f.eks. Jung -
men nogle mennesker opfatter altsa FMA's tanker om "con-
scious control" sé&dan, at det galder om at have kontrol
over hver en tanke, holdning og fglelse. Men det er jo
simpelthen lige til at blive vanvittig af. Du ville jo ende
som en robot. Det ville svare til, at toppen af isbjerget
forspgte at kontrollere hele isbjerget. Det ville vare en
benegtelse af, at vi bestar af mere end vores bevidste del,
og hvis vi benagter det, s& reducerer vi os selv til ganske
andlgse mennesker med et tilsvarende overfladisk 1liv (ofte
med en krampagtig munterhed over sig). Eller ogsa kan du
risikere at blive en af disse stive og gennemkontrollerede
Alexanderlaerere, som ikke kunne drgmme om at ggre en eneste
spontan bevegelse uden fgrst at have "givet sine ordrer".
Det er en fare ved teknikken, og der er folk, som falder

i. Sa& det er ikke underligt, at udenforstaendes kritik ofte
gadr pa, at mange Alexanderlarere virker stive og kontrolle-
rede. Men det er ikke meningen, at vi skal ende s&dan. Det
er ikke meningen, at vi bevidst skal forsgge at kontrollere
alle vores tanker og fglelser. Det, vi kan kontrollere, er,
hvordan vi vaelger at reagere pa disse tanker og fglelser.
Og det kan vi ggre ved at vere opmarksomme pa, om vores re-
spons fgrer til, at vi sp@nder i halsen og derved forstyrrer
prim@rbalancen, eller om vi reagerer p& en méde, hvor vi
giver plads til, at kroppen forl@nger og bevarer en fri og
utvungen holdning.

S, &,
Er denne forvirring noget, som specielt hgrer til i Alexan-
derteorien?
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J.N.

Overhovedet ikke. Al den usikkerhed i Alexanderverdenen,

om hvordan man skal forholde sig til fglelsesma®ssige re-
aktioner og problemer, er kun en afspejling af en generel
forvirring i hele vores kultur omkring disse ting. I mange
ar har den fglelsesmaessige side af tilverelsen varet igno-
reret og undertrykt, men prisen for denne ubevidste under-
trykkelse viste sig i det lange lgb at blive meget hgj for
mange mennesker. Det, vi herefter gjorde, var at dykke lige
ned i fglelseslivet og derpd give frit udtryk for alle fg-
lelser; vi "lod vores fglelser henge udenpa". Men troen pa
at saddan en spandfuld fglelser, opsparet fra fortiden, som
vi alle sl@ber rundt med, kunne blive tgmt ud gennem Kathar-
sis-oplevelser (emotionelle udladninger), viste sig bare
ogsa at vere farlig. Det virkede, som om sakken aldrig blev
tpmt helt ud,; pad en eller anden made blev der ved at vare
mere, og folk, som dyrkede den form for terapi, endte mange
gange med at blive alt for egocentrerede og selvhgjtidelige.

S& nu pregver vi at finde en ny made; en made hvorpad vi bade
kan vaere fuldt opmarksomme pad vores fglelser - uden dog at
vere 1 klgerne p& dem - men hvor vi selv kan valge hvor,
hvorndr og hvordan vi vil lade dem komme til udtryk. T mange
leresystemer, bade tidligere og nu, er der peget pa, at
dette bedst lader sig ggre fra en tilstand af "opmerksom
iagttagen" af alt det, som sker inden i os, uden at vi dog
identificerer os totalt dermed. Men at opretholde et sa

hgjt bevidsthedsplan kraver nogle indre ressourcer, som kun
de faerreste har. Derfor vil enhver teknik eller metode, som
kan friggre disse energi- og opmerksomhedsressourcer, vare
nyttig, og hertil kan Alexander teknikken bidrage p& to méa-
der. Fgrst, arbejdet med hele tiden at friggre muskelspan-
dinger, sdledes at kroppen kan "folde sig ud" og "vokse",
dette er med til at friggre energi- og opma&rksomhedsressour-
cer, og dernast, arbejdet med hele tiden at lade opma&rksom-
heden veare rettet imod kroppens midterakse, hoved-, ryg-

og bazkkenlinjen, er med til at sikre et hgjt bevidsthedsplan
i nuet.

S.E.
Men hvad er sa "selvet"? Mener du, at det er noget, der be-
stdr af flere lag?

J.N.

Vi mad skelne mellem udtrykket "selvet", som FMA bruger det,
og sa "Selvet" med stort S, som psykologerne og filosoffer-
ne taler om. FMA mener med selvet summen af alle de funk-
tioner i hjernen, nervesystemet og hele resten af kroppen,
som vi aktiverer, hver gang vi handler og udtrykker os her
i livet. I CCCI s.8 bliver disse funktioner beskrevet som
vore "psyko-mekaniske strukturer". Her vil det vere inter-
essant at se pa to "modeller" af lidt nyere dato:

1. Den objektive, videnskabelige hypotese udviklet
af Sir Karl Popper og Sir John Eccles i deres
bog "Selvet og dets hjerne". Deres opfattelse
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Deres opfattelse af en ikke-fysisk bevidst-
hed, som opererer gennem en fysisk hjerne/krop
ved "abne moduler" eller "kommunikationscen-
tre" i storhjernen, kunne godt fungere som en
model for Alexander teknikken. Bevidstheden
(Selvet) kunne herigennem l@re at udvikle og
forbedre sin forbindelse med hjernen/kroppen
og dens funktioner (vort psyko-fysiske selv).

2. Der er en anden model, som er meget brugt i
den "alternative" litteratur, og som egentlig
stammer tilbage fra meget gammel tid. Den er
nok knyttet til hg¢jre hjernehalvdel og er mere
subjektivt preget. Ifglge denne model bestar
vi af energi/stof af varierende tathed og vi-
brationshastighed, som man kan dele op i for-
skellige planer som f.eks. det fysiske, det
emotionelle og det rent mentale. Mange mener,
at der sa& findes noget, som man kunne kalde
for "Selvet" eller "det transpersonelle Selv"
(d.v.s. noget, som ligger uden for den enkelte
person), og at det er dette, som er den styren-
de og motiverende faktor, der far hele systemet
til at fungere. Denne holdning er meget udbredt
i den alternative lage- og helseverden, og set
med disse ¢jne kunne Alexander teknikken vare
en made til at forstaerke den indbyrdes kommu-
nikation mellem de forskellige lag og imellem
alle lagene og Selvet.

I begge modeller ligger der en tro pa, at vi kunne vare pa vej
mod en tilstand (det ligger stadig et godt stykke ude i frem-
tiden), hvori Selvet i stadig h¢jere grad ville kunne tage an-
svar for det kropslige selv. (Som Jungianske psykologer ville
udtrykke det: Bevidstheden ville flytte sig fra Ego'et til
Jeg'et). FMA skrev i MSI: "Vi m& til stadighed strabe imod at
fuldkommenggre bevidstheden om vort eget inderste vasen'.

(P4 det fysiske omré&de er Primarkontrollen det, der svarer til
bindeleddet mellem de fgromtalte planer og Selvet. Det er helt
analogt med, at det samme overordnede princip gar igen bade pa
det fysiske og pé& det psykiske plan. I ¢sterlandsk lare siges
det jo ogsa, at arbejdet med hjerte, hals og hoved "chakraerne"
(chakras) er vejen til de hgjere bevidsthedsplaner. (Hjerte,
hals og hoved = ¢gverste del af ryggen, hals og hoved). Men
selvfglgelig var alle disse spgrgsmal ikke noget, som FMA spe-
kulerede over.

Sja@:
Hvorfor ikke? Var han pragmatiker?

J.N.

Jeg tror, han var klog nok til ikke at vere det, ud fra den
betragtning, at hvis du vil forsgge at introducere en ny,
praktisk orienteret teknik, og du i din presentation kommer
med en masse filosofiske og metafysiske formodninger, som en
del mennesker ikke vil va@re enige med dig i, s& er der risiko
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for, at de, som ikke kan godtage de metafysiske formodninger,
heller ikke vil godtage selve teknikken. I dag ma det veare

op til den enkelte l@rer, vil Jjeg mene, for du mé& ikke glemme,
at en masse mennesker sgger teknikken, fordi de gerne vil veare
bedre til at spille golf, til at synge, til at ride o.s.v.

De kommer ikke, fordi de er interesserede i alt dette med
hgjere bevidsthed. Men samtidig er der flere og flere, som
kommer, fordi de gerne vil udforske disse ting, og efter min
mening er det pa tide, at en del af Alexanderverdenen lukker
op for dette omrédde og taler om det.

SEE:

Her kommer et andet interessant spgrgsmédl, - hvorfor er det
forkert at kalde Alexander teknikken en ggr-det-selv-teknik,
som Sara Barker gg¢r det i sin bog "Alexander teknikken" (The
Alexander Technique)?

J.N.

I en vis forstand kan det godt kaldes en ggr-det-selv-teknik,
idet FMA selv sagde, at enhver kunne ggre, hvad han gjorde,
hvis de bare ville ggre det samme, som han gjorde. Med andre
ord, hvis du fulgte den samme linie af iagttagelser og rason-
nementer, som han har beskrevet i "The Use of the Self", séa
ville du ogsad ende det samme sted, som han gjorde. I teorien
er det muligt. I praksis derimod sker det vist yderst sjaldent,
og vi mgder ustandselig folk, som har forsggt at lere sig tek-
nikken fra en bog og helt tydeligt har misforstdet, hvad det
drejer sig om. F.eks. i gruppeundervisning, hvis der ikke er
tilstrakkeligt mange larere til at g& rundt og holde @je med
alle, s& kan du give nogle klare anvisninger og alligevel se,
hvordan folk ggr alverdens mystiske bevagelser og hiv og strak
i et forsgg p& at fa& hovedet anbragt et sted nogenlunde lige
over deres krop. Uanset hvordan du prgver at forklare det, séa
er de fleste mennesker sa vant til at ggre alting under anven-
delse af krefter og muskelspendinger, at det ligger helt uden
for deres erfaring, at det skulle vere muligt at lave disse
ting uden at anstrenge sig og spende, Jja, faktisk ved at ggre
lige det modsatte, ved at lade vere at trekke sig sammen i
anstrengelse. P& mange mader forsgger vi at lere folk en méade
at bruge sig selv pa, som de maske aldrig fgr har haft ople-
velsen af, end ikke som bgrn. En made, hvor det er muligt at
bevage sig rundt og ggre ting uden at spande, - at skabe en

sd god koordination i kroppen, at dens umiddelbare respons

pé& det, du beslutter dig for at g¢re, kommer fra dine natur-
lige refleksmekanismer. Hvis der er et "gpr-det-selv" aspekt
ved teknikken, s& mé& det vaere i vores "hvilestilling", og selv
dér er det meget vigtigt, hvordan du introducerer den for ele-
verne. Det er fint, hvis du kan f& dem til at ligge ned uden
at ggre noget - udover lige at vare opma&rksomme pa, at de
altsa ligger og hviler ryggen mod gulvet - men ofte vil de
ligge der og skubbe, puffe og mase sig tilrette. Og det er
ikke engang, fordi de er dumme: Vi er simpelthen allesammen
opvokset i og med et sadant bevagemgnster. S& uden den hjzlp,
som en lerers hander giver, er det kun de allerferreste, som
kan bryde den indgroede tendens til at ggre alt med det stgrst
mulige besver. Altsd er Alexanderlarerens opgave at give ele-
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verne en ny kinastetisk oplevelse - at hjzlpe med at reorga-
nisere elevens muskulare koordination, sa& hun far en klar
oplevelse af denne nye made. Nar dette er sket tilstrakkeligt
mange gange, er der en rimelig chance for, at disse nye erfa-
ringer er blevet indarbejdet i kroppens nervesystem.

SliE.
Kan du definere, hvad man forstar ved "god kropsbrug"?

J.N.

Jeg kan da prgve! Hvad med at sige, at du har en god krops-
brug, né&r kroppens neuro-muskul@are system fungerer godt, -

og det ggr det, ndr hele kroppen frit kan "folde sig ud".

For at det kan ske, ma rygs¢jlen have mulighed for at "for-
lenge", og det far den ved, at du friggr i hals- og nakke-
omradet, lader hovedet fglge en retning i forhold til halsen,
der bedst kan beskrives som "frem og op", lader ryggens musk-
ler "give slip" (d.v.s. "forlenge" og "brede sig ud") og la-
der arme og ben arbejde i forlangelse fra ryggen.

Sl Cr

Er der nogen mennesker, som bare er fgdt med en god krops-
brug? Jeg har hg¢rt nogle Alexanderlerere nevne Muhammed Ali,
da han var pa& toppen, og Fred Astaire som gode eksempler.

J.N.

Jeg vil tro, der er nogle, som er fpdt med en virkelig god
balance og koordination, men jeg tror, det er svart at navne
navne. Som sa mange andre Alexanderlarere, vil jeg helst und-
gd at udtale mig alene ud fra, hvad jeg kan se. Det er meget
svert at bedpmme nogen alene ved hjzlp af synet, fordi en
rank holdning f.eks. s& let kan efterlignes. Mange dansere
kan se ud, som om de har en helt vidunderlig rank holdning -
og alligevel gdr en del af de samme dansere regelmassigt til
osteopati eller fysioterapi. Balletdansere indrgmmer, at de
ofte har problemer med kroniske ryg- og ledsmerter. Der er
mange mader at kortslutte processen pé&: Hvis du har besluttet
dig for at blive virkelig god til et eller andet, som kreaver
en flot holdning, en god balance og en god koordination, sa
kan du muligvis opné& et resultat ved at sp@ande af alle kref-
ter. Det kan for udenforstdende undertiden vare ret svaert at
vurdere med det blotte @¢je, mens en trznet hand kan opdage
det naesten gjeblikkeligt. Hvis du lagger din hé&nd pa hovedet,
halsen eller ryggen af én, som har en fin balance og koordi-
nation, sa vil du ma@rke, at hele kropsmuskulaturen arbejder
sammen som en enhed. Hele rygsiden vil fg¢les som en stor,
elastisk flade, der let og ubesvaret responderer pa vedkom-
mendes andedrzt eller pa bevagelser med arme og ben - helt
anderledes end hos én, hvor det fgles, som om ryggen narmest
er opdelt i forskellige muskelomrdder, der modarbejder hin-
anden, saledes at nogle er alt for hardt fastlaste omkring
de bagvedliggende knogler og organer, mens andre er alt for
slappe. En person med "god kropsbrug" er altsa& én, hvis hele
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muskelapparat arbejder sammen, og hvis generelle muskelto-
nus er let, levende og elastisk i modsztning til tung, degd

og fastlast. Desvaerre finder du ikke mange, der har det
sddan. Selv hos bgrn helt ned i 4-5 ars alderen kan du finde
uhensigtsme@ssige bevaegemgnstre. I det hele taget tvivler jeg
pa, at myten om det perfekte barn har noget med virkeligheden
at ggre. For de fleste af os galder det, at vi nok aldrig har
haft det, man kalder for "en perfekt kropsbrug".

Og det er heller ikke det, der er Alexander teknikkens mal -
vi er ikke ude efter at fa folk gjort s& supervelkoordinerede
p& ganske fa timer, at de fra at vaere almindelige mennesker
pludselig bliver forvandlet til tennisstjerner, linedansere
el.lign. Alexander teknikken forvandler ikke folk til f.eks.
topidratsfolk. Men rent bortset fra det, sa ville de fleste
topidraetsfolk ogsa have gavn af timer i teknikken, fordi man-
ge af dem er temmelig uvidende om alle disse forhold.

Det er netop forsgget pa at vakke bevidstheden om, hvad du
ggr og hvordan du bruger dig selv rent fysisk, der er et spe-
cielt trek ved teknikken, og som ggr den til mere end blot
muskeltrening. En af de ting, der adskiller os fra dyrene, er
vores oprejste gang, og en anden er vores bevidsthedsniveau,
- og det ser ud til, at de to ting h@nger meget ngje sammen.
Nu er det sadan, at kroppens autonome balance- og bevagemeka-
nismer er meget sensitive over for den mindste stress-pavirk-
ning. Derfor kan man pa smé& bgrn se pa ansigtet, og pa hele
kropsholdningen, hvis de er bange eller fglelsesmassigt ude
af balance. Det, som er faren for dig, ogsd selv om du har

en fantastisk kropslig koordination fra fe¢dslen, er, at hvis
du bliver udsat for stress, sa vil den fine koordination nemt
blive g¢delagt, og du vil have svert ved at genvinde den, fordi
hele processen er foregdet ubevidst.

SIRCE

Hvordan kan det vaere, at langt de fleste bgger om Alexander
teknikken viser billeder af hensigtsmessig og god kropsbrug,
nar det ikke er muligt bare ved hjalp af ¢jet at vurdere,
hvad der er god kropsbrug?

J.N.

Fotografier er fremragende til at give folk et umiddelbart
indtryk. Deres egentlige formal er at vakke noget i folk, -

en genkendelse, et billede, at fa& noget, der er halvvejs glemt
til at dukke frem igen. I et samfund som vores bliver vi bom-
barderet med visuelle indtryk gennem fjernsyn, aviser og blade,
og det meste af det, vi bliver prasenteret for, viser helt
tydeligt eksempler pa darlig kropsbrug. Jeg tanker f.eks. pa
den forvredne og kunstige kropsholdning, som ofte bliver brugt,
nd der vises billeder af glamourgse, sexede, muskulgse eller
betydningsfulde personer. Derfor ma vi hilse ethvert forsgg

pa at vise en god og sund kropsholdning velkommen.

.G

Hvis det ikke er muligt alene ved hjzlp af synet at bestemme
en god kropsbrug, er det sa omvendt muligt rent manuelt at vur-
dere, hvad der er darlig kropsbrug?
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J.N.

Jeg har h¢grt en historie, som fortzller om FMA, at han en

dag lod de studerende pé& skolen vide, at hans dygtigste elev
ville komme samme dag, og at de skulle lagge merke til hende,
ndr hun sad i ventevarelset. S& vidt jeg husker, var hans
bedste elev en kvinde. Et par minutter fg¢r timen skulle be-
gynde, gik alle de studerende hen og kiggede ind i venteveae-
relset for at fa et glimt af super-eleven, men de kunne ikke
fd ¢je pa hende. Derfor gik de tilbage til FMA og sagde, at
hun ikke var kommet, men FMA sagde: "Jo, hun er. Jeg sa hende
komme ind." De studerende svarede:"Nej, den eneste, der sidder
der, er en gammel kone, og hun er helt skav og krumbgjet."
Hvorpa FMA svarede:"Ja, det er hende. Hun er min bedste elev."
Man kan nevne mange eksempler som dette. En af mine egne ele-
ver f.eks. har en holdning, som far folk til at sige, at han
mé& da have en virkelig darlig kropsbrug. Hans fysiske struktur,
d.v.s. hans skeletoniske og muskul@re facon er endnu ikke ret-
tet helt ud, men han er s& god til at anvende teknikken, at
han opnar maksimal frihed og lethed inden for den fysiske ram-
me, han har i1 g¢jeblikket. Selvfglgelig vil hans fysiske struk-
tur ogsé @ndre sig og blive bedre, men det sker over ret lang
tid.

SIIE .

Der er jo dem, der mener, at roden til alle de problemer, vi
har i dag, ligger gemt i vores moderne storbytilverelse. Og
du kan finde adskillige eksempler p& Alexanderfolk, som tror

pa, at vi alle ville f& en bedre kropsbrug, hvis vi bare flyt-
tede ud pa landet igen.

J.N.

Ud fra det, jeg har hgrt og last, er det ikke mit indtryk, at
FMA troede pa, at en tilbagevenden til landlivet i sig selv
ville fgre til en sundere brug af kroppen. Tvertimod mener
jeg, at han er citeret for at have sagt, at for en del af vor
tids landboere - bgnderne f.eks. - gzlder det, at deres brug
af kroppen i hverdagen er endnu ringere end byboernes.

Men der ligger muligvis et andet spgrgsmé&l gemt her. I nuti-
dens samfund er der ganske mange, som f@¢ler, at vores civili-
sation er skyld i alle vores problemer, og at livet ville bli-
ve meget bedre, hvis vi alle vendte tilbage til en mere primi-
tiv livsform. Det synspunkt hgrer hjemme helt ude i den eks-
treme ende af den sédkaldt gkologiske bevagelse, og jeg vil lige
tilfgje, at det langt fra er flertallet af alle de, som er in-—
volveret i "gr¢gn" politik, som er s& naive. Men synspunktet

er ikke nyt, der har altid eksisteret den slags holdninger.
Hvis vi igen ser pa& hele det brede billede af alt, hvad der
sker i dette arhundrede, ogsd hele bevagelsen frem mod gget
erkendelse, sa synes jeg, at det ville vare at forrade hele
dette tiltag, hvis vi bare vendte tilbage til et eller andet
primitivt niveau. FMA's skrifter viser tydeligt, hvor sterkt
han fglte for hele udviklingen henimod stgrre bevidsthed, dette
menneskelige privilegium, som nu har bragt os sa langt, at vi
kan tage personligt ansvar for vores egen tilverelse.
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Inden for dybdepsykologien finder vi en tilsvarende tanke-
gang hos Jung: "Eftersom det ikke er muligt for os at ga
tilbage til dyrenes begra@nsede bevidsthed, sd er der kun én
vej for os at g&, nemlig den vanskelige og hérde vej fremad
mod en hg¢gjere bevidsthedsform." ("Det ubevidste" af C.G.Jung).

P& en madde er det en Guds lykke, at vores moderne levevis i
sig selv har tvunget os til at &bne @jnene for de skadelige
indvirkninger pa vores helbred, fordi vi dermed tvinges til
at blive bevidste omkring problemet. Det er netop dette,

der ansporer os og giver stgdet til en bevidsthedsudvikling.
S& det vi ¢gnsker, er ikke en "venden tilbage til naturen",
hvor vi alle lever i mere eller mindre lykkelig uvidenhed -
selv om det da er hgjst sandsynligt, at et mere udviklet
samfund end vores netop ville valge en enklere og mere natur-
lig form for liv end den, vi har i dag. Der er temmelig mange
samfundsforskere, som i dag taler om den begyndende opdukken
af "det post-industrielle samfund", og bade herhjemme og i
Tyskland er tilhengere af den grgnne politik i gang med at
undersgge og skabe de sociale og politiske strukturer, som
vil vere ngdvendige i et sadant samfund. Maske ville livet
blive mere afvekslende i stedet for det stillesiddende liv,
mange fgrer i dag. Men for at nd det nye er vi ngdt til at
bevaege os fremad, ikke blindt sg¢ge tilbage til fortiden.

Sl

Professor Tinbergen havder, at det moderne menneske sidder
for meget og gar alt for lidt (MTOA s.218). Hvis det passer,
at vores stillesiddende liv i hvert fald delvis er skyld i
vores kropslige forfald, er det sa ikke helt fint med alle
de anti-stillesiddende motionsformer, der er dukket op, f.eks.
jogging og aerobics?

J.N.

FMA er inde pa det i MSI, hvor han fortaller om en vis John
Doe. Han er i 3o'erne, har en overordnet stilling p& et kon-
tor, er under konstant psykisk pres, og begynder, som man
kunne forvente, at fa symptomer pa bade fysisk og psykisk
stress og opslidthed. S& han beslutter sig for at ggre noget
ved det: Hver dag laver han en eller anden form for kondi-
tionstrening, og bagefter fgler han sig kortvarigt mere af-
slappet og bedre tilpas.

Nar han fg¢ler sig bedre tilpas, sd& hanger det naturligvis
sammen med alle de grunde, som de ogs& navner i bgger om ae-
robics: Under hérde fysiske ¢gvelser og hurtige bevagelser
bliver der pumpet en masse ilt rundt i blodet. Det er fak-
~tisk vigtigt at forsté, at aerobics slet ikke er sa darligt.
Hvis du stimulerer dit aerobe system, d.v.s. blodkredslgbet
og andedratsystemet, sd vil du uvagerligt fgle dig bedre til-
pas. Men det er ogséa vigtigt at forstd, at dette i sig selv
ikke vil standse den gradvise og vedvarende forringelse af
det, som vi i vores sprog ville kalde "brugen af kroppen".
Den vil fortsette, fordi det John Doe i virkeligheden gg¢r,
er at svinge frem og tilbage mellem sit stillesiddende job
og sa disse harde fysiske "work-outs" - som om han sad pd en
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vippe. Det ville vere langt bedre, hvis han l@&rte, hvordan
han kunne blive pa midten stgrstedelen af tiden. I ¢jeblik-
ket bevaeger han sig bare fra den ene yderlighed til den
anden - det giver dels et temmelig uafbalanceret liv - dels
learer det ham intet om kroppens grundlaggende bevagemgnstre,
som har ansvaret for hans fysiske balance- og koordinations-
evne, og som i ¢jeblikket gradvist er ved at blive gdelagt.

En af vanskelighederne ligger i, at néar folk taler om musk-
ler, sad mener de tre ting: Muskelspanding, muskelafspanding
og muskelstyrke. De ta&nker nemlig, at hvis de er meget an-
spendte, sad mad de hellere lare at slappe af, og hvis de har
svage muskler, s& md& de hellere gd til noget styrketrening.
I Alexanderverdenen bedgmmer vi musklerne ud fra deres evne
til at forlenge, - og nu er vi inde p& noget helt andet,

thi i det fgrste tilfelde med spending, afsp@nding og styr-
ketrening kan du ggre alle disse ting uden at pévirke musk-
lerne i deres l@&ngderetning. Na&r en muskel derimod forlan-
ger, sa sker der noget helt andet. Musklen bliver p& samme
tid bade mere udspe&ndt og mere afslappet, fordi den er ngdt
til at "give slip" for at kunne forlange, men samtidig har
den forlangede muskel en langt stgrre potentiel styrke i
sig. Denne muskeltilstand ligger desvarre uden for mange
menneskers erfaring, fordi den almindelige kropsbrug, som
svinger mellem at vaere spandt og at vere afslappet, at bruge
mange kraefter og falde helt sammen, aldrig far musklerne til

at vende tilbage til den forlengede tilstand, der giver den
optimale hvile.

Sh@

Betyder det, at hvis jeg f.eks. ville dyrke aerobics eller
lign., sd ville det vare en fordel, hvis mine muskler var
"forlengede", inden jeg gik i gang?

J.N.

Absolut. Jonah Barrington, som var britisk mester i squash
igennem flere ar, begyndte ret sent i sin karriere at til-
fgje nogle enkelte strazkgvelser til sit i forvejen meget
skrappe kondiprogram, og han er i et blad blevet citeret for
at sige, at han ville ¢gnske, han var startet pa det noget
tidligere. Det at begynde treningen med nogle strakgvelser
gjorde effekten af hele det efterfglgende program langt bedre.
Men nu skal vi lige passe pa, for samtlige bgger om aerobics
forteller faktisk, at det er vigtigt at varme op, og de har
et s@rskilt opvarmningsprogram - sa det der er vigtigt at vide
her er, at opvarmning og udstraekning & la aerobics overhovedet
ikke er det samme som forlangelse & la Alexander teknikken.

At straekke kroppen igennem, fgr du begynder at jogge eller
lave aerobics, er godt - det er meget bedre end ingenting -
men det er stadig langt fra det, vi gerne vil opnd. Man kan
godt sige, at Alexander teknikken p& dette omrade er veldig
avanceret i forhold til andre teknikker, og de fleste har

ret svaert ved pracist at forstd, hvad det er, vi taler om.

Og igen, det er ikke, fordi folk er dumme, - men fordi ople-
velsen ligger helt uden for deres kropslige erfaringer.
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SinCh

Jeg har lyst til at g& dig 1lidt nermere pa klingen m.h.t.,
hvorfor andre afspandingsteknikker ikke kan vere lige sa
effektive som Alexander teknikken? Har jeg ret, ndr jeg gat-
ter pa et svar i retning af, at "afspending selvfglgelig er
bedre end ingenting, men at det er noget helt andet, vi er
ude efter"?

J.N.

Precist. Afspending er bedre end ingenting, og vi har alle
brug for at kunne vare mere afspandte og f& mere ro inden

i os. Det er jo ogséd det, som "inhibition" (he@mning) og
"non-doing" (ikke-ggren) i virkeligheden handler om. Man

kan inddele nervesystemet i det sympatiske og det parasym-
patiske - hvor det sympatiske udlgser energi og sender be-
sked ud i kroppen om, at nu skal der ske noget, og det para-
sympatiske he®mmer og giver besked om at stoppe eller vente
med handling. De fleste mennesker i vore dage har et verre
rod i balancen mellem de to systemer. Som FMA sagde, sd bli-
ver de fleste af os sd overstimulerede i vores moderne sam-
fund, at vi gdr rundt i en tilstand af konstant overophid-
selse. Det er derfor, vi er s urolige, sd stressede, s& ner-
vgse, @&ngstelige, aggressive o.s.v. Sa det er da klart, at
alle trenger til at falde 1idt til ro, sagtne farten og blive
1lidt mere stille indeni, og alt, som hj®lper med hertil, er
da godt.

Alexander teknikken er efter min opfattelse langt den mest
avancerede metode til at opna dette. Den anerkender sammen-
ha&ngen mellem vores fysiske balance, holdning, muskeltonus

og vagne opm@rksomhed, - begreber, som folk normalt ikke
tenker pa&, har nogen indflydelse p& hinanden. Den arbejder
fgrst og fremmest via muskelapparatet og ud fra den tese,

at vi har et center, som styrer graden og omfanget af mus-
kulere spendinger i kroppen - det vi kalder "the primary
control". Det betyder, at du for at slappe af og f& kroppen
til at vere stille ikke behgver at slappe hver enkelt muskel-
gruppe i hele kroppen af, den ene efter den anden (in turn).
Eksempelvis er der visse afspandingsteknikker, som siger:
"Begynd med venstre fod - spend musklerne i foden - og giv

sa slip. Spand sa i venstre lagmuskel - og giv slip. Flyt nu
opmarksomheden over i hgjre fod ..." - og sdledes indtil du
har veret rundt i hele kroppen. Alt det behgver du ikke at
ggpre, hvis du arbejder med "the primary control". S& skal du
bare koncentrere dig om én ting: Du skal friggre halsen, sa
hovedet kan g& op, og ryggen kan forlange og brede sig ud.
Hvis du ved, hvordan "the primary control" arbejder i krop-
pen, og du bruger denne kontrol, sa vil dine muskelspandin-
ger i hele kroppen gradvist reorganisere sig. Jeg siger ud-
trykkeligt "reorganisere sig" og ikke "du vil slappe af i
hele kroppen", selv om du ganske givet vil fg¢le dig mere af-
slappet. Det, der sker, er, at graden af spendinger vil blive
fordelt sédledes, at du vil sp@nde de steder, hvor det er negd-
vendigt, og ikke de steder, hvor det ikke er ngdvendigt. Og
det smukke ved hele denne proces er, at du overhovedet ikke
behgver at bekymre dig om, hvor i kroppen det er ngdvendigt,
og hvor det ikke er ngdvendigt - du behgver blot at vare op-
merksom pé& "the primary control”, s& finder underbevidstheden
og kroppen selv ud af resten.
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For mange er det sadan, at afspending og afslappethed
bliver til en fysisk kollaps og slaphed i muskulaturen -
musklerne fg¢les helt slatne. Det, der derimod sker, néar

du friggr muskelspandinger, samtidig med at du lader krop-
pen forlange og brede sig helt ud, s& du fé&r en optimal
holdning og balance, er, at musklerne retter sig ud i deres
korrekte, hvilende l®ngde i stedet for at vere slappe og
slatne. Slutresultatet bliver en muskulatur, som pa samme
tid er afspandt, udspandt og smidig. Og det ville netop
vere definitionen p& en god muskeltonus. Men igen, det er
en tilstand, som er ukendt for langt de fleste - dette at
vere bade meget afspandt og samtidig meget "vagen" og "pa-
rat" i kroppen. Det hgrer til den form for indre dynamisk
arvagenhed, som nogle af de ¢gsterlandske retninger ogsd& har
som en del af deres teknikker, - zen meditation f.eks.

SreiCrs

Det lyder, som om du siger, at nar det drejer sig om at
hjelpe folk, der er stressede, sd har Alexander teknikken
en fordel frem for de almindelige afsp@&ndingsteknikker?

I Nis

Vi i den vestlige verden er jo almindeligvis ikke udsat

for livstruende situationer som f.eks. krig, jordskelv,
hungersngd el.lign. At bo i London er f.eks. noget helt
andet end at bo i Beirut eller Ethiopien. Og alligevel 1li-
der vi i uhyggelig grad af stressbetingede sygdomme. Du kan
hgre folk sige: "Jeg har faet stress", eller "Jeg lider af
stress", akkurat som de ville sige "Jeg har faet influenza"
eller "Jeg er blevet forkglet". Folk taler om stress og om
anspandthed, som om det er noget udefra kommende, der ufor-
varende risikerer at ramme dem. Men man ma& vere klar over,
at selv om der nok er noget, der hedder en stresset situa-
tion, s& er det den made, vi reagerer p&, som er afggrende.
Det er vores reaktion, som er vigtig, og det er den, som
giver os stress. Altsa ikke den stressende situation. Den
barske sandhed er, at for langt de flestes vedkommende er
stress noget, vi pafg¢rer os selv, og ikke noget vi bliver
"ramt af". Det, vi s& faktisx ggr ved os selv i en stress-
fyldt situation, er, at vi skaber en ubalance i vores ke-
miske og neuro-muskulere system, - vi forstyrrer kroppens
autonome balance. Derfor prgver vi at finde mader, hvorpa
folk kan holde op med at ggre netop de ting, som fremkalder
den sé&kaldte stress. Og da vores udgangspunkt er det neuro-
muskulare, sd vil det, vi far ¢je pa, vere den helt tydelige
neuro~muskul@re reaktion pa stress, nemlig "forskrekkelses-
reaktionen". Dette reaktionsmgnster er uhyre sp@&ndende at
studere ngjere for Alexanderlarere. Det er den made, hvorpa
folk reagerer ved et pludseligt chok, og som Frank Pierce
Jones forklarer: det er en bglge af sammentrzkninger, der
begynder i hals- og nakkemuskulaturen, og som fortsatter ud
i hele kroppen (BAIA s. 131-133). "Forskrakkelsesreaktionen"
eller "-mgnstret" er Alexandersystemets absolutte mods@tning.
Alexander teknikkens besked til kroppen lyder sadan: "Frigg¢r
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hals og nakke, sd hovedet kan gad frem og op, og ryggen for-
lenge og brede sig ud". Beskeden til benene kan vare noget i
retning af "Forleng vek fra kroppen, lad knezene pege frem og
ud, og lad fg¢dderne ga ned i underlaget" o.s.v. Men "forskrak-
kelsesmgnstret" er det helt modsatte: Halsen sngrer sig sam-
men og stivner, hovedet bliver trukket bagud og ned, ryggens
strekmuskler knuger sig sammen, og samtidig sker der det, at
benene bliver spandte og lgfter fgdderne op fra jorden. Sa& i
den situation har vi en person, som pa samme tid trykker sig
selv ned og hiver sig selv op. Hun er i den situation bade
ude af balance og uden ordentlig jordforbindelse. Egentlig
er det en temmelig neurotisk reaktion, fordi det, at hun pa
samme tid fysisk forsgger at hive sig selv bade op og ned,
svarer til, at hun pa samme tid forsgger bade at flygte og
at std helt stille.

"Forskrekkelsesmgnstret" er nok det mest ekstreme billede péa
en stresset krop - det er sat 1lidt p& spidsen - men i en Ale-
xandersammenhe®ng kan billedet godt bruges, fordi Alexander
teknikkens metode netop f&r kroppen bragt l@&ngst muligt bort
fra dette stress/forskraekkelsesmgnster. Et mgnster, som nemt
vil kunne satte varige spor i nervesystemet og muskelapparatet,
hvis det bliver indprentet tilstrekkeligt mange gange 1 os,
mens vi endnu er sma og modtagelige for enhver pdvirkning.
(Det er i virkeligheden to sider af den samme sag, eftersom
musklerne jo blot udfgrer det arbejde, nerverne dikterer).

Tag f.eks. det barn, som vokser op i et udprzget stressfyldt
og aggressivt miljg. Den pavirkning vil sandsynligvis skabe

et frygtsomt barn med stadig disposition for angst, ikke kun
nadr barnet er sammen med foraldrene, men ogs&d nar det er ude
pad legepladsen og sammen med andre bgrn. Denne frygtdisposi-
tion, som stammer fra de fg@grste traumatiske forskrakkelses-
reaktioner, satter sig fast i barnets hele kropsholdning som
ubevidste sp@&ndinger, - det vil altid vere pa& vagt, - og rent
neuro-muskulart kan man sige, at det allerede er godt pa vej
til at udvikle og cementere et varigt og grundlaggende for-
skreakkelsesmgnster. Nar et sadant mgnster er blevet formet og
integreret i en person, vil det helt naturligt fg¢les som "en
del af mig". Og det vil typisk falde sammen med en meget lav
stress— og tolerancetarskel. Hvis vedkommende s& senere i livet
stifter bekendtskab med Alexander teknikken, sd vil den grad-
vise forbedring af den neuro-muskulare balance og opblgdningen

af de kroniske spendingsmgnstre langsomt heve tersklen for
stress.

Men samtidig med at dine grundleggende holdninger og mgnstre
bliver gradvist mere afbalancerede, ndr du arbejder med tek-
nikken, s& vil du stadigvak stgde pad vanskelige situationer
og problemer i din dagligdag, og ogsd her kommer teknikken
ind i billedet som noget direkte anvendeligt - i modsetning
til de fleste andre afsp@&ndingsteknikker. Du behgver f.eks.
ikke at blive sé& ¢gdelagt af en hard og udmattende konflikt,
at du er ngdt til at g& i seng for at komme til krefter igen.
Nadr du ser situationen tilspidse sig, kan du nu sige til dig
selv: "Jeg kender dette her, og jeg ved, at hvis jeg ikke
passer p&, sd& vil jeg stivne i halsen, spande i hele kroppen
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og presse mig selv mod jorden." Og s& prgver du helt bevidst
at hemme den tendens og i stedet sende klare tanker i den
retning, du ¢gnsker, og med en sa& fri og afbalanceret krop

som overhovedet muligt forholder du dig sa til den aktuelle
situation. Det er en helt anden méade at bruge sig selv p4a,

end hvis du f.eks. siger: "Hjalp, jeg er ngdt til at komme
igennem dette her - og s& mada jeg bagefter s@tte mig ned og
meditere" eller "...og sa bliver jeg ngdt til at lave noget
dybdeafsp®nding". Alexander teknikken er virkelig en fremra-
gende metode til at opnd en fri og afspandt krop - imens du
handler. Ved at vaere opmerksom p& kroppens akse og det ind-
byrdes forhold mellem hoved/hals/torso kan du bevidst begranse
0og styre de vaner og tendenser, som griber forstyrrende og
pdel@®ggende ind pa balancen - samtidig med at du forholder

dig til situationen. Jeg vil tro, at det er dette, Dewey mente,
da han talte om "at t@nke, mens du handler" (thinking in acti-
vity). Teknikken drejer sig i hgjere grad om "styret opmerk-
somhed i nuet" end om en metode til at lindre sp@&ndingerne
efter en skadevoldende situation.

Det er klart, at kun de faerreste vil kunne undgad at falde i
engang imellem. Vi vil allesammen komme ud for situationer,

som vi ikke kan magte eller overskue, og vi vil altid sté& til-
bage med ophobede spandinger og frustrationer. I de tilfalde

er der ikke andet at ggre end at klare sig sa godt, man nu kan,
men sa& huske ogsd bagefter at benytte sig af muligheden for at
hemme og begranse ved at tenke bevidst ud i kroppen. Det vil
nok vere en af de hurtigste mader at fa& tiloverblevne, overflg-
dige sp&ndinger oplgst og ud af kroppen.

5:.1Cr
Kan "god kropsbrug" i sig selv lede til en form for moralsk

eller etisk holdning - i stil med "Du m& ikke trykke din Naste
mod jorden"?

J.N.

Altséd, ndr folk under helt almindelige omste&ndigheder kommer
for at f& en enetime i Alexander teknik, s& er teknikken slet
og ret et stykke verktgpj - som tidligere sagt; ikke i sig selv
nogen bestemt filosofi, religion, moral eller etik. Du kan
simpelt hen bruge teknikken til at blive bedre til hvad som
helst, du mé&tte ¢nske. S& hvis du har nogle moralske eller e-
tiske normer, som du gerne vil leve op til i dit liv, sa er
der neppe tvivl om, at teknikken vil vare en hjalp. Pa den
anden side, hvis du f.eks. forestiller dig en professionel
indbrudstyv, sa er det da helt klart, at han ved hjelp af tek-
nikken ogsad vil kunne blive meget bedre til sit job.

P& et 1idt dybere plan er det imidlertid svert at ignorere,
hvad me&nd som Aldous Huxley, John Dewey og Frank Pierce Jones
syntes at vere enige om, nemlig at teknikken er velegnet til
at understgtte en etisk udvikling. Huxley skriver f.eks. i en
af sine romaner om muligheden for at leve et mere enkelt og
rent liv. Dewey skriver i forordet til TUOTS om: ".. den store
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forandring bdde i mental indstilling og i moralsk habitus,
der fglger med en forbedret brug af kroppen." De syntes alle
at opleve, at teknikken ledte til en adferd, som de fleste
nok ville betegne som mere moralsk.

S.C.
Hvilke erkendelser kan have fgrt dem til dette?

J.N.

Nu kommer vi ind pa& et meget spandende omrade, hvor vi ma
prgove at finde ud af, hvad det er, der sker, nar du arbejder
virkelig serigst med teknikken, - hvad er det, der skaber
forandringerne i din adferd? Det er noget indre, - ikke sa
meget "Du mé& ikke trykke din Naste mod jorden" som "Du ma

ikke trykke dig selv mod jorden". Frank Pierce Jones er méaske
nok den, der giver den klareste beskrivelse, nar han taler om,
hvordan han fornemmer "the primary control", - altsa den ind-
byrdes balance mellem hoved, hals og torso, som er den styrende
og integrerende faktor i1 hele vores neuro-muskulare system.
Jeg m& indrgmme, at jeg selv laste denne forklaring indtil
flere gange uden rigtigt at forsta, hvad han mente. Men efter-
handen som du begynder at kunne opleve det selv, vil du kunne
merke, hvad det betyder, nar "the primary control" fungerer
nogenlunde frit og uden for mange forstyrrelser, idet dine
arme og ben h@nger sammen med kroppen pa en mere integreret
made, éandedrattet er mere frit og utvungent, og bade kreds-
lgbs- og fordpjelsesprocesserne foregar ubesvaret. Dette er
noget rent fysisk, men faktisk opdager du ogsa, at du fgler
dig tilsvarende mere hel p& det psykologiske plan. Der er alt-
s& noget, der tyder péa, at "the primary control"s funktion
afspejler, hvorledes det fysiske og det psykiske h@nger sammen.

Overfgrt til en dagligdags situation betyder det, at du f.eks.
befinder dig i en sammenh&ng, hvor du kan velge mellem flere
forskellige mader at forholde dig pa. Hvis du vaelger at sla
ind pa en ganske bestemt vej ud af alle disse mulige, s& kunne
du risikere at komme ud for det, som Frank Pierce Jones kalder
for en "forstyrrelse i sp@&ndingsbalancen imellem hoved og krop"
Der sker nemlig det, at din krop udsender advarselssignaler:
Den fortzller dig, at denne made at reagere pa, som du altsa
har valgt, ikke er uden bivirkninger, - den skaber nemlig en
ubalance og disharmoni i dit sind og din krop. S& nu star du
over for et nyt valg, hvor du enten kan sige: "Det her fgles
ikke rigtigt; jeg vil stoppe og finde pa noget andet!" Eller
du kan sige noget i retning af "jeg kan merke, at det her ikke
er ubetinget godt for mig, - men jeg kan lide det, og derfor
vil jeg ggre det". S& Alexander teknikken i sig selv griber

pé& ingen made ind i vores ret til at valge frit, - den kommer
ikke med moralske pébud af nogen art. Man kan sige, at teknik-
ken giver plads i kroppen, til at dennes eget alarmsystem kan
gad i gang og fortaelle, at nu m& vi valge; for det, der sker
lige nu, er ikke hensigtsmessigt i forhold til at bevare vores
psyko-fysiske integritet.
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Men det fgrer igen med sig, at spgrgsmalet om moral i for-
bindelse med teknikken dukker op, - fg¢lger der en eller
anden form for moralisme med teknikken? Og der m& vi igen
svare, at teknikken i sig selv pa ingen made giver anvis-
ninger pa, hvilke moralnormer det enkelte menneske bgr an-
l®gge. Teknikken er ikke nogen religion, og den forsyner
ikke sine udgvere med moralske forskrifter. Og alligevel,
som jeg var inde pa tidligere, er der noget, der tyder pa,
at hvis du arbejder virkelig serigst med teknikken, sé& er
det muligt at bruge den som en hjelp til at finde din egen,
personlige livsholdning eller moral. Og her deler vi noget
med mange store, spirituelle retningers overleveringer.
Nemlig dette, at vi har en indre stemme, vejleder eller sam-
vittighed, og at det i et menneskes liv er vigtigt at finde
den indre stemme, at bringe sig selv i overensstemmelse med
denne indre stemme (guide). S& det er muligt, at teknikken
fdr dig til at udvikle din egen personlige, iboende moral -
men det er din egen, ikke teknikkens. Frank Pierce Jones har
noget fornuftigt at sige om det her:

"En vigtig ting at lagge maerke til er den forandring
i moralsk holdning eller livsanskuelse, som finder
sted i det ¢jeblik, hvor Alexandereleven for alvor
indser, at hun selv inden i sig besidder magten og
styrken til at @®ndre og styre sine egne reaktions-
mgnstre. En person (...... ) der igen og igen udviser
den samme stereotype adferd i forhold til omverdenen,
- ikke just fordi hun bevidst valger dette, men fordi
det er blevet en ubevidst og vanemassig "betinget re-
fleks", ~ hun kan ikke vere i besiddelse af den men-
tale spe&ndvidde, som kan lede til altruisme. At blive
frigjort fra en sadan andelig trzldom vil igen kunne
vekke adelmodige og hg@jsindede egenskaber til live

og helt &ndre personens livssyn i retning af det mere
uegennyttige. Fgrst og fremmest er det, som teknikken
kan tilbyde retsindige mernd og kvinder, at den kan
igangsette en proces af psyko-fysisk karakter, hvori
en stadigt gget opmerksomhed og en stadigt gget evne
til at velge og styre gensidigt forsterker hinanden

i en slags "foradlende cirkel". Hvem som forstdr denne
proces til fulde, vil ogsa kunne danne sin egen indre
overbevisning om, hvad der er godt, og hvad der er
ondt, - og hun vil danne den, ikke ud fra hvad hun har
lest eller hgrt om uegennytte og uselvisk optraden,
men ud fra en personlig oplevelse af, hvad det vil
sige at @&ndre egoistiske og selviske adferdsmgnstre
og iagttage effekten af sadanne forandringer, béade i

sig selv og i andre." (Forms og Techniques of Altru-
istic and Spiritual Growth ed P.A. Sorokin, Boston,
1954) .

S G

Béde fgr FMA's d¢d, men i hgj grad ogsd efter, har der udvik-
let sig adskillige sidegrene (sub-traditions) inden for Ale-
xander teknikken. Hvad er dit syn pé& disse forskellige retnin-

ger - mener du, de er vasensforskellige eller siger de i vir-
keligheden det samme?
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J.N.

Jo dybere du traenger ind i disse forskelle, jo mere virker
det, som om de egentlig siger det samme. S& la&nge du er i

gang med en uddannelse til Alexanderlarer, er det enormt
vigtigt, hvilken skole du gar pa, og forskellen mellem de for-
skellige skoler synes vaeldig stor, men som l@rer kan du sa
opleve en af dine elever gennem la&ngere tid, som pludselig far
nogle timer hos en larer fra en af de andre flgje, og din elev
kommer tilbage og siger, at hun har haft nogle virkelig gode
timer med "X". Moralen er, at almindelige mennesker nok ikke
kan se de enorme forskelle, som vi synes, vi kan. Forskellen

i undervisning kan variere meget, lige fra "grovsmeden", der
tager hardt fat, og til "finmekanikeren" med den bade subtile
og samtidigt dybtgaende teknik, men de grundlaggende princip-
per i teknikken synes at virke sa kraftigt, at selv i ha&nderne
pa en teknisk set grov og udygtig l@rer vil eleven fa& et rime-
ligt stort udbytte. Du kan i ¢vrigt finde den samme store for-
skel i evner og dygtighed inden for andre tilsvarende fagom-
rader, f.eks. osteopatien.

Sl
Der er nogle, der péstar, at teknikken med tiden vil blive ud-
vandet og til sidst helt vil g& tabt, - at lzrerne for hver

generation vil blive mindre dygtige end den foregaende genera-
tions larere.

J.N.

Vi har 1 dag en lille handfuld l@rere, som alle er blevet ud-
dannet af FMA, og som alle besidder en veldig stor erfaring

og dygtighed. Derudover har vi s& en del udmarkede larere med
lidt ferre ars erfaring, og endelig de endnu yngre og helt ny-
uddannede lzrere. Men i stedet for at tolke dette som et bille-
de pa, at Alexander teknikken gradvis er ved at blive udvandet,
skal vi hellere t@nke péa, at der ogsda har veret en tid, hvor

de nu sa dygtige og erfarne larere kun havde 5-lo ars undervis-
ningserfaring. Man kan jo spekulere over, hvor dygtige de var
dengang? Personligt vil jeg da tro, at de 1la4 p& niveau med de
lerere i dag, som har mellem 5 og lo ars erfaring. Vi er til-
bpjelige til at glemme, at for alle vore topkvalificerede, er-
farne seniorlerere galder det, at de har 3o0-4o ar pa bagen som
Alexanderlerere.

Det er vigtigt at huske pa, at det tager temmelig mange ar at
blive en dygtig Alexanderlzrer. Det, som ved fgrste gjekast
virker bade let og enkelt, - fordi der jo ikke er s& mange
specielle kunstgreb, og de fa, der er, virker meget ligetil,
~ er slet ikke sa enkelt endda, fordi din teknik og den méade,
du bruger dig selv pa, nar du underviser, hele tiden kan ud-
vikle sig og blive endnu bedre. Du kan simpelthen fortsatte

i det uendelige med at forbedre din brug af kroppen og dermed
din teknik, og det ser jeg som noget vaeldig positivt: Det vil
nemlig sige, at vi i vores generation har ikke mindre end to
generationer foran os, som vi kan f& inspiration og hjlp af,
indtil vi pa et tidspunkt selv er naet til deres niveau, og
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hvor det s& vil vare vores tur til at inspirere og lare fra
os til generationerne under os. Jeg kan ikke se nogen grund
til, at teknikken skulle blive udvandet, s& le&nge vi er vil-
lige til at tage ved l®re af generationen foran os, samtidig
med at vi larer fra os til generationen efter. Det kraver en
vis ydmyghed at erkende, at her har du en teknik, som du al-
drig bliver ferdig med at udvikle og forbedre, - hvor du al-
drig kan stoppe op og sige, at nu er der ikke mere for dig
at lere.

Kroppen er vort primere instrument, og maden, du bruger dig
selv pa, vil altid kunne forbedres.
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BETRAGTNINGER OVER DEN PRAKTISKE UNDERVISNING.

SE,@®.
Kan du give en beskrivelse af den typiske Alexanderelev?

J.N.

Der er nok tre kategorier af elever, med nogenlunde det samme
antal i hver gruppe. Der er én gruppe, som kommer, fordi de
fejler noget somatisk, som har smerter eller pa anden made fg¢-
ler ubehag - det er mennesker med darlig ryg, kroniske myoser,
gigtproblemer, andedratsbesver o.s.v. De kommer, enten fordi

de ikke fgler sig tilstraekkeligt hjulpet af deres almindelige
“lege, eller maske kommer de direkte pa venners anbefaling. Sa
er der gruppen af protessionelle, udgvende kunstnere - musike-
re, dansere og sangere - alle nogle, for hvem en optimal ba-
lance og koordination er en uvurderlig stgtte i deres faglige
pre@stationer. De kommer ofte af den samme grund, som far en
uddannet sanger til at fortsette med at modtage undervisning

i sang hele sin karriere igennem, nemlig som en stgtte i arbej-
det med hele tiden at vedligeholde og forbedre en topprasta-
tion. Og endelig den sidste gruppe, som nok er den del af vores
"marked", som for tiden vokser mest: Det er folk, som kommer,
ikke fordi de har en professionel interesse i at arbejde med
kroppen, og heller ikke fordi de angiveligt fejler noget, som
deres l®ge kunne diagnosticere, men fordi de oplever, at Ale-
xander teknikken far dem til at fgle sig bedre tilpas i al
almindelighed og er med til at give dem et overskud i daglig-
dagen. Det er mennesker, som synes, det er vigtigt selv at tage
ansvar for eget liv og helbred.

SeC..

Nar du mgder en elev for fgrste gang, hvad spgrger du s& om,
og hvad forteller du om teknikken?

J oglN s

Almindeligvis vil det vere en god ide fgrst at f& eleven til
at fortelle lidt om sig selv. Det hanger sammen med, at det
ikke altid er lige let at finde en méde at beskrive teknikken
p&d - den lader sig stort set forklare pad alle mulige forskel-
lige mader. Sa for at finde en made, hvorpa du kan beskrive
teknikken i et sprog, som tilpasser sig din elevs s®rlige pro-
blemer eller interesser, kan det vere en hjalp at vide 1lidt
om, hvem hun er, og hvorfor hun er kommet. Hvis det f.eks. er
én fra den fgrste elevkategori - én, som fejler noget - sa er
det lige sa godt straks at forhgre sig, om der foreligger

mere alvorlige fysiske problemer. Det er en god ide f.eks. at
vide, om en elev har faet foretaget en stgrre rygoperation,
inden du begynder at arbejde med ryggen, sa du ikke pludselig
befinder dig i en situation, hvor du tenker: "Det var da en
besynderlig ryg - gad vide, hvad det betyder..?" - og sa finder
du senere ud af, at eleven maske har féaet tre ryghvirvler gjort
ubevegelige. Under alle omstaendigheder er det vigtigt fra be-
gyndelsen at ggre sig klart, at du ikke er medicinsk uddannet,
og hvis eleven kommer for at f& hjelp med fysiske problemer,
smerter o.s.v., sa er det ngdvendigt, at hun ogsd konsulterer
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en lege, evt. en homgopat eller en osteopat.

SHCk
Ogséd for at f& lagens ord for at Alexander teknikken ikke
vil kunne ggre nogen skade?

J N

Nej. Risikoen for at vi skulle gg¢re skade p& nogen, er prak-
tisk taget lig nul. Simpelthen fordi maden, vi arbejder pa,

er sa& blid og har sa& lidt kraftudfoldelse, at det er helt u-
sandsynligt, at vi skulle kunne ggre nogen fortrad. At fa
Alexandertimer kan ikke sammenlignes med, at man i en alder
af 50 ar pludselig fandt pa at indlede et intenst kondipro-
gram. Dér ville det vere ngdvendigt med et hjerte- og hel-
bredscheck hos l®gen fgrst. Nej, grunden er den, at eleven
skal vide, at du ikke kan std med ansvaret for hendes fysis-
ke helbred. Lad os tage et 1idt ekstremt eksempel: Du far ind
imellem henvendelser fra folk, som klager over smerter i lan-
den - ogsd undertiden ret voldsomme og vedholdende smerter.
Lad os sé& sige, at du i et @¢jebliks ubetanksom optimisme og
naivitet flot siger, at det selvfglgelig er, fordi eleven har
en elendig holdning, hvor hun hele tiden gar og falder sammen,
- og det skal I nok fa klaret i lgbet af nogle timer. Og du
arbejder, og smerterne bliver ikke bedre - tvertimod, - og en
dag hgrer du, at din elev er blevet hasteindlagt for nyresten!
Dette er faktisk sket i et enkelt tilfzlde, og som Alexander-
lerere er vi ikke kapable til at skelne mellem smerter, som
hidrgrer fra dannelsen af nyresten og smerter, som opstar pa
grund af l@ngere tids darlig holdning og kropsligt misbrug.
Det er en lage eller en kiropraktor derimod. De er berettiget
til at stille en diagnose, men det er vi Alexanderlarere ikke.
I vores uddannelse far vi ikke tilstrekkelig undervisning i
anatomi, fysiologi og sygdomsleare til at kunne skelne mellem
to forskellige typer af ryg- og ledsmerter.

Men som sagt, det er vigtigt at f£& at vide, hvad det er, som
har fdet eleven til at komme. Er det f.eks. én, der har pro-
blemer med ryggen, s& er det nok sa relevant i vores beskri-
velse af teknikken at indflette, hvordan rygproblemer meget
ofte gadr hand i hédnd med en i ¢gvrigt meget darlig kropshold-
ning; hvor folk ofte ba@rer sig selv p& en sadan made, at de
"kollapser" i ryggen, - for nu at bruge et af vores udtryk -
og derved belaster og ¢ger trykket pad rygsgjlen mange gange

i forhold til det tryk, der normalt ville vere. Det giver na-
turligvis et forgget tryk pa alle de smé& discus'er i rygsg¢jlen,
forgger det almindelige slid pa ryghvirvlerne og medvirker
sdledes til at forverre rygproblemerne. S& uanset hvad det
specielle rygproblem er - hvis du kan lare eleven i bogstave-
lig forstand at blive lettere og give slip p& noget af al den
"tyngen-nedefter", sa& rygsgjlen kun bliver pavirket af den
naturlige tyngdekraft, da kan det kun have en positiv effekt.

Dette ville vere én made at forklare teknikkens nyttige virk-
ning pa, over for et menneske med darlig ryg. Men lad os nu
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sige, at der kommer en person, der er anspandt, nervgs og
deprimeret: S& kunne en indfaldsvinkel f.eks. vare fgrst at
tale om, at der jo ikke er nogen klar skillelinje mellem
psykiske og fysiske problemer. Hvis du har problemer, som

du gar og spekulerer over, sa vil du altid have en tilsvaren-
de grad af spending i kroppen. Sa enhver lgsnen op for muskel-
spendinger vil hgjst sandsynligt have en gavnlig psykologisk
effekt. En af FMA's store opdagelser var faktisk den, at en-
hver muskelsp@&nding i kroppen, direkte eller indirekte, pavir-
ker rygsgjlen og hovedets balance ovenpa rygsgjlen pa en sam-
mentrekkende made, sa vi i realiteten bliver 1lidt forkortede.
Rent muskulert er vi faktisk skabt sé&ledes, at rygsgjlen -
"the spacer", som bevirker, at alt holdes udsp@ndt, - bliver
afkortet ved muskelspandinger. Det enkelte menneskes serlige
spandingsmgnster er altsa ikke det vigtigste, og vi behgver
ikke at analysere det hos vores elever. Vi kan ngjes med at
fortelle, at eleven "forkorter" og trakker sig sammen og for-
klare, at dette '"at g& op- og udefter" og lade kroppen "for-
lenge" er en proces, som lgser op for mange spandinger. Det

er lidt af et paradoks, at det er meget uligt de fleste af-
spendingssystemer, som mere beder eleverne "blive tunge",
slappe af og give sig hen. En Alexanderlzrer vil derimod bede
sin elev om at sp@ande af i en opad- og udadgaende retning, -
hvilket i allerhgjeste grad er, hvad de fleste mennesker har
brug for, - det, som vi kunne kalde for "Afsp@nding i bevagel-
se". Den tunge type afspanding er sikkert udmerket som forbe-
redelse til en god nattesgvn, men den duer ikke til at hjalpe
folk med at oparbejde en afbalanceret muskeltonus, som de kan
bruge i deres daglige aktivitet.

Professionelle scenefolk som skuespillere og sangere kommer
til os af andre grunde igen. Savel sangerens som skuespille-
rens arbejde er fgrst og fremmest knyttet til deres vejrtrak-
ning og stemmebrug, og her er det vigtigt at vere opmerksom
pa, at hverken stemme- eller &ndedratsfunktion sker i et iso-
leret tomrum. Begge disse funktioner foregar i samspil med
hele kroppen. Sa& hvis de bevager sig og bruger kroppen pa en
made, hvor de trykker, klemmer og forvrider hele denne ramme,
som vores neuro-muskul@re skelettale struktur jo er, s& kan
de ikke forvente, at deres vejrtrazkning og deres stemmebrug
skal kunne nad det optimale. Som Alexanderla@rere er vi derfor
ikke sd interesserede i at lere folk, hvordan de skal bruge
stemmen, eller hvordan man trakker vejret, men vi vil lare
dem, hvordan de undgadr at forstyrre og gdelagge hele den ram-
me, inden for hvilken disse funktioner foregar.

Dog, uanset hvordan du velger at forklare Alexander teknikken,
sa gpr det forholdsvis enkelt. En god made er at bruge de fgr-
ste 1lo-15 min. af den fgrste lektion til snak - almindelig
dagligdags "lare-hinande-at-kende-snak", for sa at sige f.eks:
" ...og for nu at demonstrere, hvad vi lige har talt om, sa
tror jeg, vi skal g& over til at arbejde lidt. Det vil give
dig et klarere billede af, hvad det egentlig er, vi laver."
Det kan ogsa vere en god ide, is@r hvis eleven er lidt nervgs
eller maske tidligere har faet behandling hos en osteopat, at
understrege den meget nensomme form for handspaleggelse, som
vi benytter os af - den er jo en modsatning til det pludselige
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overraskelsesangreb, som en kiropraktor bruger i sin mani-
pulation. Det plejer at fa folk til at slappe af og indstille
sig pa at lade dig rg¢gre ved deres hals for at merke, hvordan
kroppen arbejder. Jo enklere i starten, jo bedre. Faktisk be-
hgver du ikke sige meget mere, end at det har en valdig god
effekt, hvis eleven lader sin krop "forlange" og "brede sig
ud", sa hun kommer op i sin fulde hgjde. Det ville vare et
udmerket sted at begynde.

Det er ogsa vaerd at huske pa, at det varierer enormt fra elev
til elev, hvor meget teoretisk stof de kan kapere i den aller-
forste eller de fgrste par undervisningstimer. Nyuddannede la-
rere har nok en tendens til i begyndelsen at tale og forklare
for meget i et forsgg pa at fa presset hele essensen af tek-
nikken ind i den fgrste time, med det resultat at eleven bli-
ver komplet forvirret. S& det er absolut bedst at holde det
hele pad et roligt og enkelt niveau - ogsd hvis du star med en
meget intellektuelt orienteret elev. Det er vigtigt at undga,
at den kropslige oplevelse og erfaring halter langt bagefter
en intellektuel forstaelse - det vil kun ¢ge den i forvejen
eksisterende uoverensstemmelse mellem krop og psyke. Men pra-—
cist hvornar du skal sige hvad, det er du ngdt til at erfare
dig frem til. Lerere under uddannelse stiller ofte spgrgsmal
som "Hvornar skal jeg begynde at forklare om halsens betyd-
ning?" og "Hvordan lerer man folk at sige stop og at hemme en
impuls?" Men der er ikke nogen faste regler for, hvornar du
gpr hvad, udover at du pa et eller andet tidspunkt ma introdu-
cere disse ting i undervisningen. Om ikke andet, s& begynd med
at tilegne dig, hvad ldre og mere erfarne lzarere siger - selv-
om hele din uddannelsestid vel helst skulle vare den tid, hvor
du for dig selv og i dit eget liv larer og genfinder alt det,
som teknikken implicerer, s& du derefter kan undervise ud fra
dine egne erfaringer. Men det kommer vi tilbage til i et sene-
re spgrgsmal.

S.C.

Du nevnte tidligere 3 forskellige kategorier af folk, som kom-
mer for at f& timer i Alexander teknikken. Hvis du nu fa&r en
elev med et mere eller mindre veldefineret fysisk problem, -
er din undervisning, den made du arbejder med eleven pé&, sa
anderledes, end hvis du stadr med f.eks. en professionel san-

ger eller med én, som er kommet ud fra en almindelige interes-
se 1 teknikken?

J.N.

Nej, egentlig ikke. Det, jeg siger, kan godt vaere meget for-
skelligt, fordi min médde at forklare teknikken pé& tager sit
udgangspunkt i forskellige situationer, men nar jeg fgrst
begynder at arbejde med eleven og la&gger henderne pé&, s& er
det stort set den samme fremgangsmade. Og det h@nger sammen
med, at du, ndr du har lagt henderne pa en elev, stiller dig
selv nogle f&, bestemte spgrgsméal for hurtigt at f& en ide om
elevens kropslige tilstand - graden af opdrift versus tyngde
i kroppen, den muskulere fastldsthed versus bevagelighed,
eller, for at sige det pa en anden made: Du far en ide om, hvor
og hvor meget eleven forlenger versus forkorter i kroppen.
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Du vurderer ud fra disse parametre for at finde ud af, hvor
i kroppen elevens forstyrrende indblanding er stgrst. Sa
bruger du dig selv, hele din krop - og med dine arme og he&n-
der som talergr - som et redskab til at stgtte og hjzlpe
eleven med at lade denne indblanding fare og lade kroppens
autonome balancemekanisme f& plads til at skabe stgrre for-
lengelse, mere frihed og mere elasticitet i muskulaturen.

Sa ud fra den model er det ikke sé& vigtigt, hvorvidt din
elev er sanger med et stemmeproblem, én med ryglidelse eller
én, som fgler sig nervegs og usikker og gerne vil have mere
selvtillid. I alle tre tilfelde vil du finde, i 1lidt varie-
rende grad, en fastlast, sammentrukken og spandt muskulatur,
som griber forstyrrende ind i det, vi kalder "the primary
control" - hovedets afbalanceren/afspandte bevagelighed i
hals/nakke o.s.v. Det hele hanger jo sammen og er mest et
spgprgsmal om vilkarlighed m.h.t. hvor i kroppen og hvordan
symptomerne melder sig - i stemmen, i ryggen, i problemer
med vejrtrakningen eller i en almen fglelse af usikkerhed
over for tilverelsen.

SiiC.

FMA hevdede i TUOTS (s.95), at " ...forudsat en elev er af
almindelig egnethed, vil det vere muligt i lgbet af ganske
kort tid at tilvejebringe en midlertidig ®ndring til mere
tilfredsstillende og ¢gnskelige tilstande for "brugen af krop-
pen"". Hvad vil det sige at vere almindeligt egnet?

Er der nogen, som m& siges at vare ligefrem uegnede til det
her?

J.N.

Der er ingen tvivl om, at nogle er mere vanskelige at under-
vise end andre. Vendingen "en elev af almindelig egnethed"
viser nok hen til den holdning og den vilje til at @®ndre ad-
ferd, som den enkelte elev mgder op med. Du kan faktisk komme
ud for elever, som er udtalt imod, naesten uanset hvad du si-
ger og ggr. Nogle gange kan man undre sig over, hvad de over-
hovedet kommer for; faktisk har jeg et par gange mattet stille
netop det spgrgsméal til nogle, som har veret i den grad skep-
tiske og uvillige til at acceptere noget som helst. Det er ret
utroligt. Folk betaler penge for at fa undervisning, og alli-
gevel foretrakker nogle at bruge al tiden pa at diskutere med
dig og forsgge at overbevise dig om teknikkens uanvendelighed.
I nogle tilfelde viser det sig, at disse elever overhovedet
ikke er kommet af egen fri vilje, men er blevet skubbet eller
tvunget ind i det af en af deres narmeste - det kan give en
masse modstand, og hvis du opdager, at dette er grunden, sa
gpr du klogt i meget hurtigt at fa eleven til selv at traffe
sin egen beslutning om, hvorvidt hun vil komme. Du sparer dig
selv for en masse besvar pa den made. Du skal ggre eleven
klart, at hun kun vil f& et udbytte, hvis hun kommer ud fra
en personlig interesse - det er ikke s&a meget vard, hvis det
er fordi "mor og far sagde, at jeg skulle", eller fordi "min
mand synes, Jjeg tre@nger sa meget til det".

En gruppe af sdkaldt "vanskelige" elever er de starkt neuro-
tiske. De vil ofte have en udpraget grad af mal-koordination
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og har veldig svert ved at holde sig i ro, mens du arbejder
pa dem - de rykker og flytter pa& sig og skaber hele tiden

nye sp@&ndingsforstyrrelser i kroppen. I Alexanderverdenen
siger man om en sa&dan elev, at hun ikke er i stand til at
"lade sig selv vere". D.v.s. hun har for megen uro i kroppen
til bare at kunne sidde stille og overlade arbejdet med at
tilvejebringe kropslige forandrinager og forbedringer til dig.
S&dan en elev skal fgrst og fremmest bringes til ro, og til
det formél bruger du simpelthen alt, hvad du har til din ra-
dighed; f.eks. kan du bede hende om at tie stille eller i
hvert fald om at tale mindre. Du kan ogsd med fordel bruge
din egen stemme, bade til at fortalle hvordan du gerne vil
have eleven til at "lade sig selv vare" og give dig lov til
at bevaege og flytte rundt pa det, der evt. skal flyttes rundt.
Og samtidig bruger du bevidst sit tonefald til at wunderstrege
dine ord. Du kan ogsd lade dine hevagelser og hele din optra-
den have en beroligende indflydelse. I det hele taget pavir-
ker du dine elever ved at bevare en egen indre ro og balance
- ved at holde dig selv "oppe og ude" og ikke gribe forstyr-
rende ind. Samtidig taler du med dem og videregiver saledes
ved dit eget eksempel noget af det, du star og taler om. Des-
uden vil den made, du bruger dine he&nder pa, vaere af en sé
"non-doing" karakter, at din egen ro og stilhed rent fysisk
vil blive overfgrt til din elev. I virkeligheden udggr alt
dette tilsammen en smuk og overbevisende undervisning i og
demonstration af den sakaldte "afstaen-fra" (inhibition) (se
s.33, overs.note).

Endnu er der en gruppe elever, som md sige at vare vanskelig,
omend det ikke er ment som nogen bebrejdelse. Det er de al-
vorligt syge og de meget gamle. De kan volde sarlige proble-
mer, som hvis du f.eks. far en elev, der allerede har haft

tre discus-prolapser, er blevet opereret for brok oa er 75

dr gammel. Det er klart, at dette vil blive svarere, end hvis
du far en 25-4rig mand med et glimrende helbred. Du vil na-
turligvis altid kunne ggre noget, men det vil uvegerligt tage
lengere tid oa vere en mere vanskelig opgave, ikke mindst for-
di din elev vil vare betydeligt mere stivnet og fastlast og
vevene mere forkalkede end hos den yngre. Men for at det hele
nu ikke skal drukne i pessimisme og forbehold, s&a skal det
understreges, at langt, langt de fleste af de, som kommer for
at f& undervisnina, hgrer til de "almindeligt egnede". Og det
vil sige, at de er i stand til at sidde, std eller maske ligge
uden at bruge en masse krafter pad det -~ de kan "lade sig selv
vere" og give dig lov til at arbejde pé& forbedringen af deres
koordination og balance. Og det vil en erfaren lzrer kunne
gpre i lgbet af ret kort tid - muligvis i lgbet af en enkelt
time. Selvfglgelig vil forandringen s& kun vere af midlertidig
karakter, vi arbejder jo med psyko-fysiske mgnstre, som har
dannet sig gennem et helt 1liv.

S.tC.
Kan du sige noget om, hvorfor Alexander teknikken oftest fore-
gdr pa tomandshé&nd, d.v.s. som enetimer?

S/



J.N.

Det bringer os ind pa det fenomen, at vi ikke altid kan sto-
le pa vores sanseindtryk (faulty sensory awareness). FMA

blev i sit arbejde stadigvaek slaet af den kendsgerning, at
folk ikke kan marke, hvad der er henholdsvis godt og déarligt
for kroppen. Hvis du i 35 ar har levet med et bestemt sat af
muskelspandinger, vil dette efterhanden fgles "normalt" eller
"rigtigt", og du vil have svert ved at forestille dig, at det
kunne vere anderledes. Du mangler den direkte oplevelse af,
at kroppen kan fungere pa en anden made, og ethvert forsgg

pa at beskrive Alexander teknikken mundtligt for dig, vil du
tolke gennem dit sensoriske selvbillede. Men dette selvbil-
lede er jo blevet formet af netop din s@rlige form for krops-
brug - og alligevel er det gennem dette, at du vil forsgge

at forbedre dit bevegemgnster. Det kan du selvfglgelig ikke.
Billedet er jo formet og skabt ud fra det allerede eksiste-
rende bevegemgnster, og derfor bliver det hele sa svaert. Her
vil jeg i ¢vrigt nevne, at bgger, som den Sara Barker har
skrevet, griber denne problematik helt forkert an. Der er ad-
skillige, som har forsggt at lare teknikken pd egen hand og
som hurtigt har fundet ud af, at den ga&r ikke - de ender med
at fgle sig endnu mere stive og akavede, end de var i forvejen.
Her er et eksempel pé&, hvad Sara Barker kalder for "Grundbeve-
gelsen" (The basic movement) i det at rejse sig op:

"Set dig i en stol af almindelig gennemsnitshgjde.
Begynd sa med at blive opmarksom pa, hvordan du bae-
rer din krop og dit hoved. Drej hovedet fra side til
side og lad det bevaege sig op og lidt vek fra krop-
pen. Nar du har fat i den opadgaende retning, lzner
du dig frem og lader kroppen fglge efter hovedet.
Bliv ved med at fglge hovedets retning, mens du laner
dig fremover, lige indtil din hale slipper stolen.
Fordi du 1l@ner dig fremover, vil "opad" vare en dia-
gonal linje fra stolen, ikke en lodret linje. Nar du
stdr med hele din vegt ned i fgdderne, er bevagelsen
afsluttet." (The Alexander Technique, Bantam, New
York 1978, s.90).

Hvordan tror du, at den besked vil blive opfattet af én, hvis
balance- og koordinationsevne allerede er delvist gdelagt
p.gr.a. kroniske sp@&ndinger i hals-, nakke- og rygomradet, og
hvis hoved er placeret i et kronisk uafbalanceret forhold til
resten af kroppen? Den vil kun lede til forskellige kraftan-
strengelser i et forsgg pa at fad hovedet rykket lidt langere
vek fra skuldrene. Og det er derfor, at FMA i sin bog (TUOTS)
skriver, at en dygtig lerer i lgbet af et par uger vil kunne
opnéd resultater med sin elev, som FMA selv var adskillige ar
om at opnad. Lererens opgave er med sine hander at bryde ind
og trenge igennem den barriere, som er skabt af elevens sanse-
apparat og vanlige made at opfatte situationen péa. Der skal
noget helt andet end en rent mundtlig forklaring til, for at
eleven kan opleve pa& en ny made. At arbejde med h@nderne ma
egentlig vare opstaet pa et relativt tidligt tidspunkt hos FMA
ud fra hans erkendelse af, hvor utroligt svert det er at for-
midle teknikken videre, alene ved hjelp af ord. Teoretisk set
skulle folk kunne l®re sig teknikken pa egen hand, men praksis
viser, at det kun i yderst fa tilfelde lykkes. Det viser sa
noget om FMA's s@rlige format, at han faktisk udviklede hele
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teknikken pa egen hand, hvor stort set alle andre har behg-
vet hjelp fra en lerer.

SLaG.
Hvad mener du om Alexander teknik, givet som holdundervisning?

J.N.

Det er et kompliceret spgrgsmal. Vi har i Alexanderverdenen
veret tilbgjelige til at betragte holdundervisning som et
entydigt begreb, og det har nok forvirret opfattelsen noget.
Vi ma vide, at der findes forskellige typer af holdundervis-
ning. Fgrst og fremmest m& vi skelne mellem fler-larersystemet
(team-teaching) og almindelig klasseundervisning, hvor du i
sidstnevnte kategori underviser alene i en klasse med lo-15
elever,mens du i fgrstnavnte har en larer-ratio pa 1:4. Til en
stor gruppe pa 20 elever ville du have 5 larere tilknyttet, og
dette ville sikre den enkelte elev rig mulighed for individuel
hjelp og vejledning. Der er ingen tvivl om, at denne form for
holdundervisning vil vere veldig udbytterig, og den kan anven-—
des i1 flere sammenh@&nge: Du kan bruge den i forhold til en grup-
pe elever, som alle i forvejen har fadet enetimer igennem en tid
- maske igennem adskillige ar - og som vil have stort udbytte
af at komme pa et 5-dages kursus, hvor de kan mgde forskellige
lerere. Den enkelte elev vil have lejlighed til at opleve de
forskellige la@reres mader at arbejde pé&, og det kan ofte fgre
til en helt ny forstaelse af teknikken. Det vil ogsa vare en
glimrende anledning til at prasentere eleverne for 1lidt grund-
l®ggende anatomi-undervisning ved hjzlp af tavler, plancher,
kort o.s.v., som langt bedre illustrerer, hvad det drejer sig
om end de fragmenter, du kan nd at fa med i en enkelt time.
Team-teaching kan ogsa bruges ved introduktionskurser, maske

i omradder af landet, hvor der ikke netop bor en Alexanderlarer,
men hvor folk alligevel har udtrykt interesse for teknikken.
Sa kan folk fa en fornemmelse af, hvad teknikken ggr, - at den
tilvejebringer @&ndringer i det neuro-muskulere system, og ikke
kun er en samling abstrakte ideer. Og dette kan ggres i lgbet
af et uge-kursus, ja, blot i lgbet af et weekend-kursus. Et re-
sultat af denne fremgangsmade har varet, at der tit er blevet
skabt tilstrakkelig stor interesse, til at en l@rer har kunnet
oprette en fuld-tids praksis i det pagzldende omrade. Det har
vist sig, at folk, som har fadet en smagsprgve pa& teknikken
gerne er interesserede i at ga videre med enetimer. Jeg vil
ogsa lige navne en anden fordel ved disse introduktionskurser,
nemlig den, at nogle mennesker rent faktisk er bange for ene-
timeformen. Den ret intime situation,det er at vere alene sam-
men, er skremmende for nogen, indtil de ved, hvad det hele gar
ud pa.

Sa er der en helt tredje form for grupper, som vi indtil nu
slet ikke har forsggt os med, men som jeg kunne forestille
mig ville vere valdig agod. nemliag en gruppe udelukkende for
folk, som allerede far enetimer - en gruppe, hvor man mgdes
for at diskutere og tale om den virkning, teknikken har, og
hvor man kan dele sine oplevelser og erfaringer med hinanden.
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En del elever fgler sig lidt isolerede - den eneste, de

xan tale med om Alexander teknikken, er ofte den larer, de
far timer af. Disse menncsker ville have stor glade af at
mgde andre, der ogsa far timer i teknikken - specielt hvis
den har en s®rlig dybtgaende virkning pa dem, - for at fa
leilighed til at diskutere, stille spgrgsmal, lare af hinan-
den, fa fced-back fra en erfaren lerer o.s.v. Man kunne fore-
stille sig, at en sadan gruppe mgdtes en gang hver 14. dag
eller en gang om mé&neden. For nu lige til slut at vende til-
bage til den klassesituation, hvor der er én larer til at
undervisce 15-20 elever, vil jeg gerne understrege, at denne
form aldrig er blevet benyttet, fg¢r det blev forlangt af de
forskellice institutioner for voksenundervisning. Det er ikke
en form, som Alexanderlarerne har indfgrt. Men det har fe¢rt
til adskillige forsg¢g pad at stykke en undervisning sammen,
som passer ind i voksenundervisningens regi. Erfaringen viser
dog, at en klassesituation som denne har sin stgrste verdi
som en introduktion for Alexander teknikken - som en slags
PR-begivenhed, hvor folk bliver gjort opmaerksomme pa, at

uden enetimer vil de ikke kunne né& sa&rlig langt. I enkelte
tilfelde vil denne form for undervisning dog give nogle, som
af gkonomiske grunde maske ikke ville have mulighed for at

fa eneundervisning, en chance for ogsd at hg¢re om tcknikken.

5.C.
Hvilken atmosfere forsgger du at skabe i en privat undervis-
ningssituation?

J.N.

Lzrerens fgrste opgave vil altid vere at skabe en atmosfare
af tillid og fecrtrolighed, fordi - alt andet lige - de fles-
te mennesker har svert ved at l@re noget som helst, hvis de
fgler sig nerve¢se og utrygge. Sa noget af det, der ligger i
at vere professionelt uddannet, er en tilstraekkelig erfaring
i at omgas andre menncsker, sa du far dem til at falde til
ro og til at fgle sig hjemme. Nar du fg¢rst har opnéaet dct,
er halvdelen af arbejdet gjort. En anden vigtig ting er, at
du far dine elever til at forsta, at det, de har indladt sig
pa, er et felles foretagende og ikke en situation, hveor de
skal vise, hvor dygtige de er. P& den made undgar eleverne
at fgle, at de skal til en prgve, hver gang de kommer til en
time. Omvendt mé& de heller ikke f#le, at en time er noget,
de blot behgver mgde op til, medbringendc deres krop, - ©Og
hvor de s& kan overlade alt arbejdet til l@zreren, mens de
selv ligger og svaver vak pa en lille sky. Det hele vil ikke
blive gjort for dem; det beror pa& samarbejde, cg jo tidlige-
re dette fungerer, jo bedre.

Sk Cfs

Der er nogle Alexanderlzrere, som mener, at den traditionel-
le form for undervisning, den med bordet og stolen, er en
fuldstendig forzldet form, og at vi i dag har brug for en
mere "dynamisk" og tidssvarende fremgangsmade.
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J.N.

De l@rere, som jeg har hg¢rt vere talsmend for en ny og span-
dende fremgangsmade, har ofte vist sig at vere larere, der
ikke formdr at arbejde ordentligt med bordet og stolen, og
jeg vil mene, at de fgrst skal lere sig dette, inden de be-
gynder at revolutionere alting. Efter min mening afslgrer
den holdning ofte en altfor overfladisk forstéelse af tek-
nikken - kombineret med en forkert forstédelse af bord- og
stolearbejdets rolle, i s®rdeleshed arbejdet ved stolen.
Hvis vi bare tror, at meningen med stolearbejdet i en Ale-
xandertime er at lere cleven, hvordan hun satter og rejser
sig, s& kunne man nok med rette kalde formen for bade gammel-
dags og for=zldet og efterlyse en mere spandende facon ~ det
ville vaere helt rimeligt, eftersom det at undervise andre i,
hvordan man satter sig og rejser sig igen, hurtigt ville
blive utrolig trivielt og kedsommeligt, foruden at det for
folk, som foretrakker at sidde p& gulvet, ville vare komplet
irrelevant. Men at se pad stolearbejdets verdi ud fra den syns-
vinkel er ogsd at anle®gge et meget begr@nset syn pa sagen.
Stolen er i virkeligheden et nyttigt hjelpemiddel i arbejdet
med at tilvejebringe en forbedring i den overordnede krops-
balance og koordination.

SLE.
Og det kommer gennem bevagelsen?

J.N.

Nej. Bevagelsen er i denne sammenh@&ng en slags tilbehgr, som
lareren benytter i hele den proces, hvor hun bruger sin egen
krop og neuro-muskulere koordination som et instrument til

at videregive, via hender og arme, et mere hensigtsmassigt
koordinationsmgnster til eleven, - bdde i ro og i bevagelse.
Lererens arbejde gdr alts&d ud p& at fremkalde en tilstand af
frihed og afspendthed i elevens "primary control". Og i den
proces vil du som l@rer bevege din elev engang imellem, spe-
cielt i de ¢jeblikke, hvor hun netop har sluppet og frigjort
spandinger, sa& du knytter oplevelsen af ¢gget muckular frihed
til en bevegelse, som inveoclverer alle de stgrste led i krop-
pen, f.eks. den bevagelse at rejse og satte sig. Det er gan-
ske enkelt at indprogrammere i nervesystemet oplevelsen af
muskuler udvidelse i kroppen med henblik pé& en bevagelse,i
stedet for muskuler sammentrekning forud for en bevagelse.

Sa bevaegelsen i sig selv er af sekunda@r betydning. Det, der
er s& utrolig vigtigt, er den kropslige erfaring at kunne

"gd op og ud" og lade "the primary control"-mekanismen virke
i hele den kamp mod tyngdekraften, som jo ligger i vores op-
rejste holdning. Yderligere bevagelcer, som f.eks. at sette
sig eller at rejse sig, er sekundare i forhold til dette At
lere at forholde sig til tyngdekraften.Dn md derfor indse, at
din relle som larer ikke blcot g&r ud pad at vise folk, hvordan
man s&tter sig og rejser sig igen, lige som du heller ikke
skal undervise direkte i, hvordan man ggr andre ting, som
f.eks. at ga, g& op ad trapper, sidde og arbejde ved st skri-
vebord, le¢fte tunge indkgbsposer o.s.v. Det er ikke din ho-
vedopgave. Som lerer er din vigtigste opgave at fa 1gst op
for de dybtliggende sp@&ndingsmgnstre, der er klevet indbygget
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i det, vi normalt kalder vores "holdning", - at f& frigjort
disse kroniske sp@ndingsmgnstre og saledes fa frigjort
kroppens indre balance- og holdningsmekanismer. Man kunne
godt udtrykke det s&dan, at larerens rolle er at hjzlpe ele-
ven med at finde frem til et "naturligt" balance-, holdnings-
og bevagemgnster ved at fjerne kroniske sp@ndinger. Maden,

vi bruger os selv pa, nar vi gar, gar op ad trapper, lgfter
indkgbsposer o.s.v., vil altsd gradvist blive forbedret i
takt med, at der bliver lgst op for de naturlige mekanismer.
Nér du f@grst har forstdet, hvor dybtliggende et plan du og
din elev arbejder pa, s& er stolen og bordet alt, hvad du
behgver af rekvisitter, og inden for denne ramme vil der
endda vere uendeligt mange muligheder for at forbedre og for-
fine Alexander teknikken.

Sa@r.
I hvilke situationer valger du at bcenytte henholdsvis stolen
eller bordet, - og hvilke fordele og ulemper knytter sig til

hver af dem?

J.N.

Stolen er nyttig, idet den giver l@reren lejlighed til at ar-
bejde med de problemer, eleven har m.h.t. at holde sig op-
rejst og afbalanceret i tyngdefeltct, hvordan hun bruger
kroppens anti-tyngdekraft mekanisme, hvordan hun stgtter cg
koordinerer sig selv i forhold til tyngdekraften. Nar eleven
ligger pa bordet, er hun naturligvis ikke lige sa aktiv, og
det mindsker l@rerens mulighed for precist at iagttage den
enkelte elevs specielle bevegemgnster. Bordet har imidlertid
den store fordel, at det er lettere for folk at "give slip"
og at "lade sig selv vare"; ikke af nogen dybdepsykologisk
arsag, men fordi bordet tager vagten, - de behgver ikke at
bere sig selv og slipper for arbejdet med at afbalancere og
holde sig selv oppe. De mekanismer, som har med vores hold-
ning at ggre, kan saledes fuldstandigt lzgges over i larerens
he&nder, uden at eleven behgver at nare nogen frygt for at
miste balancen eller fgle sig usikker m.h.t. den fysiske un-
derstgttelse. Endnu en fordel ved at have eleven p& bordet,
set fra lererens synspunkt, er, at det cr lettere at arbeijde
med ben, hofter og bakkenparti, fremfor ndr eleven stér op.
Sa en udmerket grund til at lade eleven ligge pa bordet kunne
vaere, at du skgnner, det ville vare den bedste made at fa
lgst op for nogle spandinger, f.eks. i benene.

En anden god grund til at valge bordet kunne vaere at beroli-
ge elever, som er nervgse og urolige. Ind imecllem kan det
vere meget svert at nad igennem med dine he&nder; en elev kan
simpelthen varc s& ophidset og nerve¢s, at hun ikke er i stand
til at "give slip" pé& sig selv, men uafladeligt kommer lea-
rerens arbejde pa tvzrs ved at spende sig op. Hvis en sadan
elev kommer for sent til en time og er helt forjaget, sa sy-
nes jeg det er en god ide at l®gge hende op pa bordet, sa

hun hurtigst muligt kan falde til ro igen. Generelt synes jeg
dog, det er rigtigt at sige, at de fleste erfarne lerere fo-
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retrazkker at bcgynde en time foran stolen, simpelthen fordi
du dér meget hurtigt kan vurdere elevens aktuelle tilstand
blot ved at lagge en hand p& ryggen og pa hals/nakke omréadet
og satte og rejce hende et par gange. Pa den made kan du ef-
terprgve elevernec kocrdinationsmgnstre i 1gpbet af de fgrste
par minutter af en lektion. Bagefter, ndr du har et klart
billede af elevens kropslige tilstand, kan det jo vare en
mulighed at fortsette med dem p& bordct.

For nyuddannede larere vil det altid vere fristende at bruge
al tiden p& at arbejde med eleven pa bordet, - det er nemlig
lettere for lereren. Der er nu ikke noget forkert i at ggre
dette, s& le&nge du bare er opmaerksom pa, at det er den lette-—
ste del af arbejdet, og at du f¢r eller siden er ngdt til og-
sa at komme i gang med den svarere del, nemlig arbejdet med
stolen. Efter min mening vil det vere klogt af en nyuddannet
lerer at mobilisere s& megen sclvdisciplin, at hun bkruger sto-
len en lille smule i hver time - for ikke pludselig at sta i
den situation, at hun er blevet ekspert i at arbejde pa bor-
det, men ikke mestrer den lidt sverere opgave med stolen.

Jeg vil lige tilfgje, at det kan vare en udmarket ide at lag-
ge eleven op pa bordet i nogle minutter, hvis l®reren maske
selv er lidt trat - fordi det er ved at vaere sidst pa efter-
middagen. Et par minutters arbejde pa bordet kan i en sadan
situation vaere en god mé&de for lareren til at lade op igen.

SIRCE

Jeg har mgdt en larer, som naesten aldrig kruger bordet, ud
fra den overbevisning, at nar du anbringer folk pa bordet,
sd bliver resultatet til syvende og sidst en svagere muskel-
tonus snarerc end en sterkere, og det, de fleste mennesker
har brug for, er netop det sidste.

J.N.

Jeg synes ikke, det er rigtigt at sige, at de fleste menne-
sker har en for svag muskeltonus. Jeg ville nok snarere ven-
de det om og sige, at de fleste har for megen muskuler span-
ding, og det galder ikke mindst de elever, som maske umiddel-
bart forekommer helt kollapsede og sammensunkne. Hos dem vil
du ofte finde dybtliggende spandingsmgnstre, som holder dem
fast i deres sammentrukne holdning, snarere end i en gennem-
slap og passificeret kropsmuskulatur. Der findes selvfglgelig
enkelte, som har det problem, at de er for underspandte, men
jeg tror, de udggr en lille gruppe. For langt de flestes ved-
kommende tror jeg, at du ganske roligt kan lagge dem op pa
bordet uden nogen fare for, at de vil blive slappe og under-
spandte. Som FMA ganske rigtigt fastslog, sa er langt de
fleste mennesker overstimulerede og over—-gecarede, og de har
mest brug for at falde 1lidt til ro igen. De tranger til at
holde en pause. Og at lagge sig ned er en udmarket made at
holde en pause pad. P& den anden side vil jeg heller ikke heaev-
de, at enhver Alexandertime ngdvendigvis b¢gr indeholde en

vis tid pa bordet. Du vil efterhanden opdage, at jo dygti-
gere du bliver som larer, jo mindre er du tilbgjelig til at
legge folk cp pé& bordet. Sadan er det gdet for f.eks. Walter
Carrington; han arbejder kun sjaldent med eleverne pa bordet
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udover de allerfg¢rste par timer. FMA brugte ligeledes kun

i sjeldne tilfelde bordet, men han gjorde =& det, at han
sendte sine elever hen til andre lerere for at f& det, han
kaldte "arbejdet pa bordet". I det store og hele er det dog
ikke noget, man kan lave faste regler for. Den enkelte le-
rer ma selv finde ud af det. Hvis f.eks. en l@rer kan opna
alt det, hun ¢nsker, via stolearbejdet, s& vil der slet ikke
vere nogen grund til at benytte bordet udover lige for at
demonstrere, hvordan eleven selv derhjemme kan lagge sig

pad ryggen i hvilestilling. Men det er nu heller ikke serlig
sandsynligt, eftersom der altid vil vere elever, som er en-
ten meget hgjere eller ogsa meget tungere end du selv, -

en del elever kan vare sa uthandterlige, at man slet ikke
har hverken fysisk og psykisk styrke til at bakse med dem
oprejst i1 en hel time.

S.€.
Gar du helt rutinemassigt frem i din undervisning eller va-
rierer det betydeligt fra elev til elev?

J.N.

Noget der ligger temmelig fast er, at en time begynder med
lidt arbejde pa stolen, fortsatter pa& bordet og slutter af
ved stolen igen. Jeg vil nok tro, at hvis man ser det ude-
fra, sa vil en almindelig Alexanderlarers helt almindelige
arbejdsdag tage sig meget ensartet ud - de samme ting genta-
get igen og igen over for hver elev. Du ved, - eleven kom-
mer ind, og lareren begynder med at la&gge en hand pa elevens
nakke og en hand pa ryggen eller forsiden, satter eleven ned
pa stolen og flytter 1lidt pé& skuldrene, rejser eleven op igen,
fiytter henderne ned omkring livet pad eleven og satter og
rejser hende endnu engang - s& op p& bordet og ligge 1lidt,
mens lareren flytter rundt pa hoved, arme og ben, og sa igen
ned p& stolen, hvor det hele begynder forfra. Forestil dig,
hvordan den procedure vil tage sig ud lo gange efter hinan-
den, - set udefra vil det ligne den rene rutine. Og allige-
vel; trods den ydre ensartethed i fremgangsmaden fra elev til
elev vil du opdage, efterhanden som du bliver mere erfaren
og mere sensitiv, at du i virkeligheden gg¢gr vidt forskellige
ting, simpelthen fordi oplevelsen af hver enkelt elev under
dine hander er sa& forskellig. I virkeligheden har du jo dine
he&nder anbragt oven pa et valdig komplekst netverk af musku-
lere brugsmgnstre, og eftersom alle elever har forskellige
mpnetre, sa vil du modtage vidt forskellige informationer,
selvom du tilsyneladende anbringer dine h@&nder ngjagtigt de
samme steder. Og fordi du altid forsgger at finde mader,
hvorpa du kan lg¢sne op for dine elevers forskellige spandings-
mgnstre, vil du altid bruge din egen energi pa lidt forskel-
lige omrédder og i lidt forskellige retninger, sa du kan mod-
virke elevernes individuelle mader at bringe uorden i syste-
met pa.

STR
Hvad er grunden til, at en Alexandertime som oftest varer
30-42 minuttexr?
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T [ESINLE

Jeg vil tro, at de 20-40 minutters varighed var noget, FMA
kom frem til gennem praktisk erfaring. Jeg mener, han ple-
jede at sige, at hvis du ikke i lgbet af 30 min. kunne fa
noget godt til at ske, s& ville det heller ikke lykkes for
dig pa 45 eller 50 minutter, og sa gjorde du klogere i at
stoppe op og habe pé&, at det ville lykkes naste gang. Her
er der i gvrigt en parallel til den almindelige larepsyko-
logi: Nar man i de fleste skoler her i landet har undervis-
ningstimer p& ca. 4o min. skyldes dct, at dette anses for
en passende lazreperiode. Hvis en lzrer bare fortsatter i
det uendelige, s& holder eleverne efterhidnden op med at heg-
re efter, og sd stopper de ogsd med at lare. Dette galder,
hvad enten det drejer sig om et rent tecretisk stof, eller
det er en praktisk ferdighed, der skal lares - det sidste
er et neuro-muskulert koordinationsarbejde.

Mange larere finder dog, at 3o min. er for kort tid til en
enetime, og den eneste made, du ville kunne f& tiden til at
sla til pé&, ville vaere i et tet samarbejde med en, som tog
sig af alt det praktiske, f.eks. en sekreter. Det er ret
indlysende, at en l@rer, som selv skal std og tage imod pen-
ge og aftale nye tider, vil have svaert ved at fa de 3o min.
til at sla til, og bade lzrere og elever ville nok fgle sig
under et ubehageligt tidspres, - hvor de 4o min. netop giver
os den lille smule ekstra tid. Helt nyuddannede lzrere bru-
ger til gengaeld ofte meget l®ngere tid end det. De kan bruge
helt op til 50-60 min. og mener ikke, de kan opnad et godt re-
sultat pa kortere tid. Det er der for sa vidt ikke ncget for-
kert i, omend det nok ville vere god selvdisciplin gradvist
at korte tiden af. Det sker nu ofte i takt med, at lareren
bliver dygtigere og mere rutineret. Jeg husker, da jeg lige
var begyndt at undervise, og jeg lagde folk op pa bordet -
det tog mig 3o min. bare at komme igennem de rutinemessige
procedurer. I dag tager det lo min.

Der er endnu en ting at huske pad i alt dette,ncmlig at om-
fanget af Alexanderarbejde, som den enkelte har brug for,
varierer i en helt utrolig grad. Vi var pa et tidspunkt nogle
stykker, som i fellesskab holdt et kursus i Holland, og vi
forlangte temmelig mange penge for at f& dakket vores udgif-
ter til rejse og ophold. Vi havde lidt darlig samvittighed
over de mange penge, s& vi besluttede, at vi ville kvittere
ved virkelig at give deltagerne noget for deres penge. Jeg
tror, vi arbejdede i 6 timer om lgrdagen og igen i 6 timer
om sgndagen. COg fordi der var en veldig hgj l@rer/elev ratio,
sd fik alle deltagerne en masse individuel undervisning. Det
forblgffende var imidlertid, at s& mange om sgndagen enten
slet ikke kom, eller - nar de ellers kom - gik lige ud i ha-
ven med et " .. Nej tak, jeg kan ikke tage mere ind lige nul!"
Der var ogsa et par andre, som viste tegn pa at have naet et
punkt, hvor det hele blev valdig fglelsespraget, de grad og
lc, fniste ukontrollabelt og viste tegn pa at have naet en
metningsgranse. Men s& var der igen andre, som gnskede at fa
mere og mere, cg som tilsyneladende var langt fra enhver

grad af m®tning. Jeg har oplevet det samme igen senere.
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Jeg kan huske et specielt tilfzlde for nogle ar siden, hvor
en mand kom 2 gange om ugen igennem et par méneder, men s,
fordi han skulle rejse, ggede antallet af timer for at l=re
sa meget som muligt, fgr han tog af sted. Sa han begyndte

med at fa 1 time om dagen, og senere, som dagen for hans af-
rejse nermede sig, fik han sa 1 time hos mig om formiddagen
og 1 time hos en anden larer om eftermiddagen. Sa, da der

kun var 2 uger, til han skulle rejse, gik han over til at fa
2 timer hos mig om formiddagen og 2 timer hos den anden la-
rer om eftermiddagen. Han fik ialt 2 x 60 min. Alexander tek-
nik om dagen og trivedes helt tydeligt veldig godt med det.
Han kunne overhovedet ikke forestille sig muligheden af at

fa for meget. S& er der pa den anden side elever, for hvem

30 min. om ugen er rigeligt, og hvor du efter 20-25 minutters
arbejde oplever, at nu skal du tage det roligt de sidste par
minutter - kgre pad frihjul s& at sige - fordi deres system

nu har faet nok.

S1.. €.

Der er almindelig enighed om, at en ny elev helst skal komme
2-3 gange om ugen, for sa efter nogle uger at g& ned til 1
gang om ugen. Hvcrfor er det at foretrzkke?

J.N.

I mellemkrigsarene, da FMA havde sin private praksis, insi-
sterede han helt &benlyst péa, at enhver, som ville have ti-
mer hos ham, skulle begynde med at komme 5 dage om ugen i

3 uger. Og hvis folk ikke ville g& ind p& de vilkar, - ja,

sa begyndte de slet ikke. Det fgrte med sig, at en del menne-
sker, som boede uden for London, kom til byen og holdt en
ferie i de 3 uger for at passe ind i Alexanders program.

Ogsa i de sidste 20 ar har der varet en tendens til at fast-
holde kravet om de 3 gange om ugen i de fgrste par uger.

I dag er der imidlertid flere forskellige ting, vi md& tage
i betragtning; f¢rst og fremmest nogle sociale faktorer.
I dag er der ikke n@r s& mange, der kan afse hverken tid
eller penge til at komme hver dag. Bare det at skulle komme
og f& en time 3 gange om ugen vil vere svart at klare for en
masse mennesker med en ganske normal 8 timers arbejdsdag.
For det andet er det ogsa muligt, at folk i dag er hurtigere
til at lere. Det er lettere i dag at forstd og absorbere sa-
dan noget som Alexander teknik, end det var for 50 &r siden.
Der er nok ingen tvivl om, at unge mennesker i dag er mere
abne over for den slags ting, og de interesserer sig jo i hg¢j
grad for ¢get kropsbevidsthed. Som eksempel: Det er i vore
dage langt mere acceptabelt at rgre ved hinanden, at lade
en anden arbejde med din krop, end det var for 50 ar siden.
Og ogsa den tanke, at muskulare sp@ndinger kunne have ncget
at ggre med din sindstilstand, er noget de fleste vil veare
enige i nu. Alene séa&dan et udtryk som psykosomatik indgér
ogsa 1 vor tids hverdagssprog, sa& maske er der flere gode
grunde til,at vore elever i1 dag ikke behgver komme 5 gange
Oom ugen.

46



At fa timer i Alexander teknik adskiller sig i virkeligheden
ikke sa meget fra det at lere at kgre bil, at synge, at lere
maskinskrivning eller ridning. Hvis du i begyndelsen kun far
1l time ugentlig, vil det tage relativt lang tid, f¢r du be-
gynder at spore nogle resultater, fordi det input, dit neu-
romuskulare system far i lgbet af en enkelt time, delvist
vil miste sin effekt og blive glemt i 1lgbet af ugen. Du vil
vere i ferd med at lere en helt ny form for adfardsmgnster,
og det vil i begyndelsen kraeve et undervisningsforlgb med
ret korte intervaller for at skabe grokraft til den nye ko-
ordination og brug af kroppen.

SHE.

Hvor meget kan man forvente at opna med 1 time ugentlig igen-
nem en langere periode?

J.N.

Det kommer meget an pa, hvem man er. Alexander teknikken har
vearet her i sd mange ar nu, at der vil vare vidnesbyrd, der
speander lige fra "..Jeg har aldrig kunnet sidde ved mit skri-
vebord i ret lang tid uden at fa ondt i min h¢jre skulder,

nu kan jeg sidde der en hel dag uden at det begynder at ggre
ondt", hvilket mé& siges at vere lidt af en practation i sig
selv, og til: "Teknikken har simpelthen forandret hele mit
liv og syn pa tilverelsen". Alexander teknikken kan altsa ud-
rette alt, lige fra lindring af mindre gener og skavanker,
til oplevelsen af et totalt forandret livssyn. Bemark, hvad
to mennesker som John Dewey og Aldous Huxley har skrevet cm
teknikken. De begyndte begge med at fa en masse timer helt
tet pd hinanden i de fg¢rste par uger, for sa at ga over til
at fa 1 time ugentlig i en periode, efterfulgt at en time i
ny og n&, nar de kunne. Og alligevel skriver de samstemmende

om de dybe og gennemgribende virkninger, som teknikken havde
pad deres liv.

Budskabet i det er, savidt jeg kan se, at nar du fgrst er
begyndt, sa er det vigtigt at holde ud, og over en langere
periode vil det givetvis fgre nogle dybtgadende forandringer
med sig. For nogle mennesker bliver teknikken derefter en
stedsevarende selvopdragelse. De vil 1 arevis komme og fa
en enkelt time om ugen, maske vil de s& holde en pause i et
stykke tid, for sa igen at komme og f& et genopfrisknings-
kursus. De vil udvikle deres egen rytme for, hvor og hvor-
nar det passer dem at f& nogle timer. Der er sat en udvik-
ling i gang hos dem, og lareren kan overlade det fuldstendig
til dem selv at bestemme, hvor ofte og hvor mange timer, de
behgver.

Det er forstdeligt, men ikke desto mindre beklageligt, at sa
mange, der til daglig ferdes pa uddannelsesstederne for Ale-
xander teknikken, synes at undervurdere denne made at ga
frem pa. Det h@nger nok sammen med, at de selv er inde i et
utroligt intensivt arbejde, sa de nemt glemmer, hvordan de-
res egen udvikling har veret. Jeg kan huske, hvordan jeg
selv tidligere, da jeg var halvvejs gennem min uddannelse,
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havde svert ved at forestille mig, hvad man kunne opna

ved kun at f& 1 time om ugen - det syntes af ingenting i
forhold til, hvad jeg fik pa min skole hver dag. Jeg var
ngdt til at minde mig selv om, hvordan det havde varet for
mig tidligere, fg¢r jeg begyndte p& uddannelsen, hvor jeg
gennem et ars tid havde fadet 1 time om ugen. Denrgang fglte
jeg, at det var det vigtigste, der nogensinde var csket for
mig, og det indvirkede i meget hg¢j grad p& mit liv. Men den
egentlige og bedste made at vurdere teknikken pa vil vare
at se pa folk, som har fdet enetimer gennem rigtig mange ar
- s& vil du opdage, hvor stor betydning, den kan have for
folks 1liv.

S.C.
Hvor meget fa&r man ud af f.eks. en serie pa 20-25 timer?

J.N.

De fleste mennesker er jo ikke dummere, nar det drejer sig
om at bruge penge, end at de vil stoppe efter en halv snes
timer, hvis de synes, at det er spild af tid. Man kan sag-
tens forestille sig, at mange i lgbet af 20-25 timer ville
kunne komme af med generende smé&skavanker - ogsd permanent.
De vil ogsa kunne f& en betydelig kropsbevidsthed, maske fa
grundlagt en slags indre alarm, som g¢r opma&rksom pa det,
hver gang de virkelig misbruger sig selv kropsligt. Noget
indeni, som siger: "Hov, det her fgles ikke rart. Det kan jeg
ikke lide. Det er ikke godt for mig". Og denne sans eller
evne kan meget vel forblive der resten af livet.

S1Cre
Hvor meget teoretisk stof forteller du dine elever i 1lgbet
af en enkelt time?

J.N.

Nyuddannede larere har en tendens til at bombardere deres
elever med alt, hvad de overhovedet ved om teknikken i 1¢-
bet af den allerfgrste time. Desverre har det ofte den stik
modsatte virkning af den tilsigtede. Alexander teknikken kan
nu engang ikke lares i lgbet af blot 1 time, s& en alt for
massiv mengde teori vil udelukkende virke forvirrende pa
dine elever, og de vil alligevel ikke huske halvdelen af,
hvad du har sagt.

Jeg tror, man kan satte en almindelig, fornuftig tommelfin-
gerregel, som siger, at i lgbet af hver enkelt time vil én
ny teorctisk information vere tilstrekkelig. For eksempel,
hvis en lerer forteller om hovedets balancemekanisme, vil
det vere helt tilstrekkeligt for en enkelt time. Ligesom
det at fa forklaret, hvad det vil sige at lade ryggen "for-
lange" oy "brede sig ud" vil vere rigeligt for én time.

Og det er ikke kun ud fra et Alexandermassigt syn, at jeg
siger det, men simpelthen uvd fra en almindelig psykenlogisk
viden om indlering. 1 stk. helt ny teoretisk information i
lgbet af en time pa 30-40 min. vil vere, hvad de fleste men-
nesker er i stand til at kapere.
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S& en lzrer skal vare varsom med ikke at overfodre sine
elever - samt vaere opmarksom pa, at det ofte er ngdvendigt
at gentage tingene flere gange og pa flere forskellige ma-
der. Du kan ikke reagne med, at fordi du har forklaret dine
elever noget én gang, s& har eleverne straks forstéet, hvad
det drejer sig om. Pa samme méde som din egen forstaelse af
teknikken vokser og bliver dybere i takt med de erfaringer,
du ggr dig som lerer, er det vigtigt at give dine elever tid
til at udvikle og uddyhe deres forstaelse af teknikken.

Du kan pludselig komme ud for en elev, som siger: "Det er
fgrste gang, jeg virkelig har forstaet det her!"™ til noget
du star og forteller, selv om du maske har sagt det samme

20 gange fgr. Og det skyldes ofte, at eleven fg¢grst nu har
haft en kropslig oplevelse, som knytter an til det, du net-
op stod og sagde. Dette er faktisk endnu en god grund til,
at vi som larere skal passe pé& ikke at lade strgpmmen af tek-
niske facts og forklaringer tage overhand i forhold til de
mere kropslige erfaringer. Dels kan eleverne blive frygtelig
frustrerede, og dels er der mange, som har givet udtryk for,
at for megen teoretisk forhdndsviden om teknikken simpelthen
gpr dct sverere at omsette det til praksis. En af de ting,
der virkelig kan fa& en Alexanderlarers hjerte til at synke,
er nar der trader en elev ind ad dg¢ren for fgrste gang, oq
hun lagger ud med at fortelle, at hun har lest alt, hvad

der overhovedet er skrevet om teknikken. Det er tit svert

at arbejde med en clev, der har last s& meget om et emne,
men som kun har ringe eller slet ingen praktisk erfaring.
Det ideelle ville vare, at teori og praksis gik hand i hand,
og pa det grundlag er det ikke svart at forsta, hvorfor tal-
modighed er en dyd, som bade la@rer og elev m& vabne sig med.
Og det er en del af arbejdet at fa eleverne til at indse
npdvendigheden af tdlmodighed, fordi der cr tale om en pro-
ces, der tager sin tid, - og de ma forsté, at det ikke pa
nogen made vil fremskynde processen, at de pa forhand har
skaffet sig en enorm manade teoretisk viden.

A o

Hvor tidligt ville du introducere "Alexander-hvilestillingen"
til en elev?

J.N.

Der har vi igen en af de ting, som det er umuligt at lave
faste regler om. Der vil altid vere elever, som danner und-
tagelser fra reglen, - elever med serlige vanskeligheder.

I almindelighed vil du dog kunne prasentere eleven for "Ale-
xander-hvilestillingen" lige fra dcn allerfgrste time. Det
er yderst hensigtsmessigt. Eftersom langt de fleste i dag
befinder sig i en kronisk tilstand af overspzndthed og
stress, vil alt, hvad der kan f& dem til at holde pause og
bruge 1idt tid p& at spznde af, psykisk og fysisk, - slap-
pe af, om du vil - have en gavnlig effekt. Derfor kan man
sige, at for det moderne menneske med dets hektiske 1liv wvil

praktisk taget enhver form for afspazndingsteknik vere bedre
end ingenting.
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Imidlertid er der forbundet nogle sarlige fordele ved at
l®gge sig pa ryggen pa gulvet i det, vi kalder "semi-
supine". Selve denne fysiske stilling virker i sig selv
befordrende for vigtige forandringer i kroppen. Hvis du
legger dig pé& ryggen med stgtte under hovedet, med halsen
fri og med benene bg¢jet, sd knaene peger mod loftet, vil
tyngdekraftens pavirkning fa& rygsiden til at brede sig ud,
rygsgjlen vil forlenges og halsen vil flytte sig lidt til-

bage i forhold til hovedet, - altsammen noget, der hgrer
ind under begrebet "un-doing" eller "given slip pa& span-
dinger". "Alexander-hvilestillingen" er lige som "abe-

stillingen" det, som FMA kaldte for en "mekanisk set hen-
sigtsmessig stilling". Og efter min mening et kolossalt
vigtigt instrument for bade l@arere og elever: En metode,
hvorved du kan give dig selv en Alexandertime.

Yderligere er der ogsa det ved Alexander-hvilestillingen,

at nadr du ligger pa& ryggen, sa far dit nervesystem en masse
feed-back fra gulvet, og det er meget vigtigt, cftersom kun
de ferreste har en rimeligt udviklet fornemmelse af deres
rygside. Folk er mest opm@rksomme pd deres forside, - det

er den, der mgder dem i spejlet, og de fleste kan marke en
masse af, hvad der sker dér. De fleste har til gengald ikke
noget serlig klart billede af, hvordan deres ryg og rygsegjle
ser ud eller har nogen s@rlig fornemmelse af eller forestil-
ling om ryggens muskler. Som oftest er de overhovedet ikke
opmarksomme pa& de ungdvendige og overdrevne spandinger i
ryggen, - ikke f¢r sp@ndingerne bliver sa kraftige, at de
begynder at medfgre skader og smerter. Ved regelmassigt at
legge dig P& ryggen pé& et fladt og relativt hardt underlag
vil du gradvist kunne udvikle din fornemmclse af rygsiden

og dennes placering i forhold til halsen og hovedet.

S.@.
Tror du, der er nogen speciel grund til, at folk ikke er sa
opmerksomme pa deres rygside?

J.N.

Eftersom ryggens muskler og ledforbindelser indeholder lige
sd@ mange nervespidser som alle mulige andre dele af kroppen,
sa kan jeg kun gaette mig til, hvad grunden kunne vare. Jeg
vil tro, at det for de flestes vedkommende skyldes, at ryg-
gens muskulatur i lang tid har veret holdt i en s& perma-
nent sammentrukket tilstand, at de ikke l®ngere er i stand
til at registrere det. Det gealder i ¢vrigt overalt i kroppen,
at hvor muskulaturen igennem langere tid har veret fastholdt
i en kronisk sp@ndingstilstand, der begynder hjernen at op-
fatte og registrerc den spandte tilstand som en "normal" tii-
stand, d.v.s. hjernen mistolker meddelelserne fra muskel-
grupperne lige indtil det punkt, hvor det begynder at ggre
ondt. En anden tenkelig grund kunne vzre den, at de fleste
har en klar tendens til, rent psykologisk, at identificere
sig med deres forside, - trods alt er det jo den, vi hele
tiden viser frem for omverdenen.
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S.C.
Hvorndr ville du s& introducere begrebet "directions" -
eller det at give sig selv en mental besked?

¥ . N.

Det er straks et mere vanskeligt tema, men en made vil f.
eks. vere at flette det ind, allerede mens du er ved at in-
troducere Alexander-~hvilestillingen. Der er imidlertid enorm
forskel pa, hvordan de forskellige larere valger at komme
ind pa det tema. Men nar din elev ligger pa bordet, s& kan
du jo godt fortzlle, hvordan den hvilestilling hj@lper krop-
pen til at forlenge, - hvilket vil sige, at rygsgjlen forlaen-
ger sig, afstanden mellem hoved og bakken bliver stgrre, og
for at det kan ske, ma halsen ngdvendigvis ogsa spande af,
fordi halsens muskler jo fastner til kraniekantens nederste
del. Det hjelper ikke meget at forsgge at forlange, hvis
halsmuskulaturen samtidig trekker hovedet ned mod skuldrene.
Det ville svare til at kgre i bil med handbremsen trukket.
Det er da en hurtig og letfattelig forklaring pa, hvorfor
"Friggr halsen, lad hovedet komme vak og ryggen forlange og
brede sig ud" er nogle ngdvendige mentale direktiver.

Jeg skulle maske ogsa huske at sige, at jeg ret ofte har op-
levet, hvordan det tema dukker op ganske af sig selv i et
undervisningsforlgb. Hvordan du far begyndt, kommer i meget
h¢j grad an pa, hvad din elev selv siger, og hvad det spe-
cielle problem evt. matte vare. Jeg ggr dog de fleste af mine
elever opmarksomme pa, at de i alle livets aktiviteter, selv
i den elementzre aktivitet at kunne holde sig oprejst imod
tyngdekraften, har en tendens til at ggre det pa en made,
hvor de spander muskulaturen h&drdt sammen og bruger en masse
krezfter - en madde at trakke hele kroppen sammen p& og for-
mindske sin egen hg¢jde. Som FMA pointerede, s& fgrer en
fastlast og spandt muskulatur, uanset hvor i1 kroppen den
findes, uundgédeligt til en generel formindskelse af indivi-
dets hgjde. Det er en simpel kendsgerning inden for fysio-
logien, at muskelkontraktioner fgrer til en forkortelse af
hg¢jden, - afstanden mellem hoved og hal bliver kortere. La-
rerens opgave bliver sa at hjalpe eleverne ud over vanen

med at ggre alting ved at "forkorte og trakke sig sammen"

og lere dem, hvordan de i stedet kan ggre alting ved at
"forlenge og brede sig ud". Man kan godt sige, at Alexander
teknikken handler om at mgde livet med en fri og dben krop

- 1 modsatning til at vere last fast i en fysisk spandetrg-
je. Og de mentale "retninger", vi taler om i forbindelse

med hovedet, halsen og ryggen, er i virkeligheden bare en
detaljeret udformning af vores overordnede og allervigtig-
ste kropsretning, - nemlig "udvidelsen". Hvis du arbejder

pa at komme op i din fulde hgjde og f& frigjort hele dit
muskelapparat, sa er det vigtigt undervejs at sgrge for,

at hals/nakke omradet er sa frigjort som muligt, s& hovedet
kan komme til at pege i en retning, som hedder "frem og op",
1 stedet for at det bliver trukket tilbage og ned mod skuld-

rene, - foruden at hele rygsiden bade forlanger og breder
sig ud.
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Det er ogsa vigtigt at understrege, at det skal foregad i
den nevnte raekkefglge: hals/nakke, hoved og ryg. Hele pro-
cessen kan sammenlignes med en kombinationsléas, - du er
ngdt til at trykke péa bestemte knapper i en bestemt rakke-
fplge for at fa organismen til at &bne sig og folde sig ud.
Sa enkelt er det.

I den forbindelse er det ogsa vigtigt at huske p&, at et

begreb som "directions" (eller det at give sig selv en men-
tal besked) uvaegerligt vil blive prasenteret for dine ele-
ver 1 form af ord - ord, som i begyndelsen ikke vil sige

eleverne sa@rlig meget. Ordene vil virke som en slags tomme
symboler, som l@reren sa har til opgave at fylde med et me-
ningsfuldt indhold. Og det gg¢r l@reren ved at lagge hender
pé& eleverne og derigennem give dem en fysisk oplevelse, som
gradvist virker ind pa det neuro-muskulere system - derfor
ogsa de relativt langvarige undervisningsforlgb. I virkelig-
heden kan den proces sa fortsatte i det uendelige, og kun-
sten for os le®rere er hele tiden at sgrge for, at princip-
perne og begreberne bliver fast forankret i en konkret vir-
kelighed. Nogle mener, at vores arbejde ligger t®t op ad

den adferdsterapi, som arbejder med "betingning", forstaet
pa den made, at vi, ved konstant at gentage en oplevelse

0g associere den med en verbal etiket, skulle fremdyrke en
betinget refleks. Percsonligt synes jeg, at det er mere prae-
cist og mere ¢gnskverdigt at betragte det som en proces, hvor
eleven bevidst forstar, hvad der foregar, arbeider pa at fa
en bedre kropsbevidsthed og sansebevidsthed, s& hun til
sidst nermest er blevet sin egen larer og dermed er i stand
til at tage det fulde ansvar for eget liv og helbred.

Nye elever udtaler ofte, at de fgler sig bedre tilpas umid-
delbart efter en time, - men virkningen holder kun ganske
kort tid. Men efter en tid vil den gode virkning holde sig
noget lengere, og lidt senere igen vil du ofte kunne hgre
eleverne sige, at de har fadet det meget bedre, men "..Jjeg

kan ikke styre det, og virkningen tager gradvist af mellem
timerne..". Hvis l@reren da rader eleverne til at gg¢re brug
af Alexander-hwvilestillingen, s& vil de kunne maerke for hver
gang, de har ligget ned, hvordan de genvinder noget af den
virkning, de ogsa far fra Alexandertimerne. 0Og efterhanden
som de bliver mere rutinerede og erfarne, oplever de, hvordan
de blot behgver at stoppe op et ¢jeblik og sende en mental
besked for at f& noget af effekten fra deres timer tilbage.
Nar eleverne er naet sa langt, vil de i stadig stigende grad
fungere som deres egen larer. Stadigvek vil en dygtig Alexan-
derlerer dog kunne fgre dem endnu videre, fordi der altid

vil vere mere, der kan lgses op for. Det skyldes - pa det
rent fysiologiske plan - at kroppen imellem vores hud og vo-
res skelet hestdr af s& mange muskellag; hvert enkelt lag

tet omsvgbt af en tynd bindevavshinde, ligesom alle vore
indre organer er dakket af bindevaev, - og med sa mange tat
forbundne lag, som vaver sig ind og ud mellem hinanden, vil
der altid vere en risiko for, at der kommer kludder i tinge-
ne i form af spendinger og forstyrrelser. I praksis vil det
sige, at du altid vil kunne na endnu langere, - processen

er nesten endelgs, hvilket folk ofte finder ret deprimerende,
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iser 1 begyndelsen. Personligt ville jeg nu sige lige det
modsatte. Det betyder nemlig - foruden alle mulige andre
ting - at teknikken aldrig gdr hen og bliver kedelig og
ensformig, og at tingene altid vil g& den rigtige vej -
ncemlig fremad. Det md da siges at vaere et ret godt fremtids-
perspektiv.

SiiCe

Nogle l@rere tilskynder deres elever til at benytte sig af
en visualiseringstcknik for at ggre det lettere at "give
slip", som f.eks. at forestille sig ens hoved som en bord-
tennishold, der danser pa& toppen af en vandstrAle. Andre
bryder sig ikke om den metode. Hvad er din mening?

J.N.

Der er én ting, du kan vaere helt sikker pd: hvis det, du
agr, virker, sa er det okay. Det er vigtigt at vere opmaerk-
som pa, at folks mé&der at tenke pa er forskellige. Alene
ordet "tanke" har en forskellig betydning for forskellige
mennesker. Hvis du siger til dine elever: "Tenk pa& at fri-
ggre hals/nakke, s& hovedet kan gd frem og op", sd vil nogle
oversatte den besked til et mentalt billede for at kunne
forstd det. Det er deres made at t@nke pad. Og hvis den made
fungerer, s& er det da fint. Hvis du spgrger en elev om,
hvad hun t@nker, nadr I arbejder og det gdr virkelig godt,

og hun sa svarer, at hun forestiller sig sit hoved svavende
som en ballon for enden af en snor, mens et par tunge dyk-
kerstgvler sgrger for, at hun stadr fast forandret til jor-
den i den anden ende, - sd er det da ogs& helt fint. Jeg har
tilmed hgrt om en mand, som, hvis han gjorde, hvad han selv
oplevede som at stivne i hals/nakke omradet, i virkeligheden
frigjorde halsen, s& hovedet kunne g& frem og op. For ham
var det tydeligt nok lykkedes at forvride og gdelagge sit
system og sin evne til at modtage sanse-data, sd& hans opfat-
telse af en spanding i hals/nakke i virkeligheden var en
lpsen-op for spendinger.

Rent bortset fra det synes jeg, det méd vere en stor fordel,
hvis eleverne besidder et elementaert kendskab til kroppens
anatomi, - og at deres "directing® (mentale besked til krop-
pen) ligger forholdsvis t@t op ad den anatomiske virkelighed.
P& den made mindsker du risikoen for, at dine elever misfor-
stdr hele processen og svaver bort i en komplet urealistisk
fantasiverden. Jeg skal nemlig sige dig, hvad vi som Alexan-
derlaerere absolut ikke ¢nsker: det er elever, som beredvil-
ligt lukker @jnene og derefter "for deres indre @¢je" helt
tydeligt kan se de mest vidunderlige billeder af hovedet,
som svaver opefter, mens kroppen breder sig ud til alle si-
der, uden at det na nogen made bliver transmitteret fra
hjernen ud i kroppen. Det bliver oppe i hjernen som en slags
ego-trip, men det har jo overhovedet ikke noget at ggre med
"directing", altsd& den mentale besked til kroppen. FMA har
noget sige i den forbindelse:
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"Ndr jeg anvender udtryk som "direction" (retning)

og "directed" (ledede, dirigerede) i forbindelse med
begrebet "use" (brug), eksempelvis i s@tningen "..di-
rection of my use" (..retningen for min brug af krop-
pen) og "..I directed the use" (..Jjeg dirigerede min
brug af kroppen) etc., s& er det mit ¢gnske hermed at
tydeligggre det forleb, som foregdr, nédr vi sender

en besked fra hjernen til bestemte dele af kroppen,
og vi fé&r dirigeret eller ledt den ngdvendige mangde
energi til funktionen af disse dele". (TUOTS s.20).

Det fremgdr tydeligt af denne tekst, at "directing" (mental
besked) er en bevidst, mental styring af beskeden og af ener-
gien sendt fra hjernen og ud til forskellige dele af kroppen,
og ved udelukkende at se flotte billeder oppe i hovedet, 1l¢-
ber du risikoen for at benytte hjernens visuelle del uden at
tilknytte den sanse-motoriske forbindelse uvd i kroppen. Det
er faktisk sadan, at jo mere erfaren og fortrolig du bliver
med teknikken, jo mere mindskes afstanden mellem "krop" og
"bevidsthed" - pa en méde, s& bevidstheden gennemtr@nger hele
din krop i stedet for kun at holde til oppe i hovedet, eller,
som vi talte om tidligere, kun i din frontside. I den proces
bliver du gradvist mere og mere opmarksom pa hele din krop,
og du vil pd& et tidspunkt ligefrem kunne opleve og vardsatte
de signaler om muskelspa&ndinger og gdel®ggende vanemgnstre,
som du finder hos dig selv. F.eks. vil du pludselig fa en
helt tydelig oplevelse af din hals og dit hoved, som balance-
rer gverst pa halsen. Og i takt med din ¢gede kropsbevidsthed
¢ges ogsid din evne til at mindske sp@&ndinger og forstyrrende
bevegemgnstre. Det er, som om vores opfattelsesevne og evnen
til at give en mental besked bliver bragt i et mere harmonisk
forhold til hinanden. Det svarer i ¢vrigt helt til, hvad en
lerer som Krishnamurti siger, nemlig at evnen til at iagttage
ydre ting og evnen til samtidigt at vere opmarksom pa sig
selv uvilkarligt vil bevirke en forandring.

SECE

Hvordan larer du dine elever om "inhibition" (hemning, afsta-
en fra)?

J.N.

Jeg har indtryk af, at den mest udbredte mé&de at lare ele-
verne om "inhibition" pd, er den, hvor lareren igen og igen
indgver en procedure, hvor hun siger: "...og nu vil jeg bede
dig om at s@tte dig i stolen - men stop op - sig "Nej" og

giv dig selv en mental besked om at fri hals og nakke - og
s@t dig sd i stolen!" Jeg har nu aldrig brudt mig serligt

om den metode. Den har altid forekommet mig urealistisk,
fordi "inhibition" og "direction" i virkeligheden er to si-
der af samme sag. Hvis vi forestiller os mennesket som et
energisystem, s& er mit job som Alexanderlarer at forsgge

at fa eleven til at sende sin cnergi afsted i de rigtige ret-
ninger eller baner, i stedet for i de forkerte. Hwvis det hil-
lede er rigtigt, sd bliver det indlysende, at energien pa&
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samme tid md dirigeres ud i de rigtige kanaler og hindres
i at g& ud i de forkerte. Det er de to samtidige funktioner,
som vi kalder for henholdsvis "direction" og "inhibition".

Som tiden gar, er de to ting "inhibition" og "direction" kom-
met til at std for mig som to meget nert forbundne begreber,
- du kan i virkeligheden ikke have det ene uden ogsd at have
det andet. Og det er formodentlig ogsé& svaret pa, hvorfor

FMA og Frank Pierce Jones til tider omtalte "inhibition",

som om det ligefrem inkluderede "direction". Hvis du virke-
lig er i stand til at h@mme enhver forstyrrende indblanding

i forhold til "primary control"-funktionen, s& behgver du
faktisk ikke at ggre mere. Det, der hedder "direction", er
nemlig allerede indirekte til stede - forstédet pa& den méade,
at hvis du hemmer alle de negative impulser, sa bhliver der
kun de positive tilbage. En af svaghederne ved den fgromtal-
te médde at lere "inhibition" pa er efter min mening, at du
ikke fgrer hemme~-impulsen hele vejen igennem din handling.
Det er ikke tilstrazkkeligt kun at hindre energien i at blive
brugt forkert i begyndelsen af en bevagelse, du md hindre

det hele bevagelsen igennem. Pa samme made som det at give
sig selv en mental besked (direction) og det at have en in-
dre krops-opmerksomhed (awareness) er indeholdt i det at ve-
re "medvidende i nuet" (thinking i activity), - sa mé& ogsa
"inhibition" vare en bevidst del af nuet. Du m& ikke ngjes
med at betragte "inhibition" som noget, der optreder i be-
gyndelsen af en handling - efterfulgt af noget, der hedder
"directing"! Begge dele hgrer med, nadr det gelder om at vare
mere medvidende i nuet. Det kan i ¢vrigt vere en stor hjezlp
for forstdelsen af dette at blive klar over, at denne hemme-
og styreproces i forvejen er noget, som foregdr hos os alle-
sammen. Ganske som "the primary control"-funktionen ogsad er
noget, som arbejder i alle mennesker (savel som i dyrene),

og altsd ikke er Alexander teknikkens s@rlige opfindelse,

men snarere noget, vi forsgger at f& folk til at bruge pa en
mere bevidst og konstruktiv madde. Hemme-funktionen (det para-
sympatiske nervesystem) er vi allesammen udstyret med, og

jeg blev engang fortalt, at den eneste situation, hvor denne
hemmefunktion fuldstendig settes ud af funktion, er i tilfel-
de af strykninforgiftning. Stryknin setter tilsyneladende
hele det parasympatiske nervesystem ud af funktion, sd resul-
tatet bliver en total muskelspasme.

S& for os allesammen galder det, at vi bade har og bruger
vores hammemekanisme; det foregdr bare ubevidst det meste af
tiden. Hvis vi ser pa alle de udgvende kunstnere inden for
f.eks. musikken, sporten etc., vil vi lagge merke til, at de
alle er meget opmerksomme pa og bevidst bruger hemmefunktio-
nen, fordi de igennem deres trazning har l@rt, hvilke beveae-
gelser de skal ggpre, og hvilke de absolut ikke skal ggre,
fordi det ville skade deres prastation. Jeg sad, f.eks., og
sd en tenniskamp forleden i fjernsynet, og det var helt ty-
deligt, at disse tennisspillere, samtidigt med at de styr-
tede rundtpd& banen, er helt klare over, at der er visse
ting, de ikke mad ggre, for ikke at gdelagge deres topprasta-
tion. De ved f.eks., at de skal passe pa ikke at bgje hand-
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leddet, ikke at lade tennisketcheren droppe mod jorden, og
ikke at placere sig for tat ved boldens opspring. De ved
ogsa, at de skal holde sig nede ved baglinjen indtil det
rigtige ¢jeblik, hvor det er en fordel at g& til nettet.

Sé& her har vi altsé nogle eksempler pa "inhibition" eller
hemmefunktionen, og tillige et par eksempler pa, hvad en
dygtig tennisspiller ikke ma ggre. I Alexander teknikken
forspger vi simpelthen at f& folk til at blive opmarksomme
péd denne hazmmemekanisme og dernast at bruge den pad en helt
precist angivet made i forhold til den kropslige balance.
Men at sige til en stjernetennisspiller: Stands, sig Nej,
giv dig selv hesked pé& at friggre halsen, s& hovedet kan ga
frem og op ... og ga s& frem og slad til bolden" - det ville
betyde, at hun meget hurtigt ville rasle ned ad den interna-
tionale rangstige. Du kan ikke bruge "inhibition" pa den ma-
de.

Men at tilegne sig og lare at bruge "inhibition" bevidst
forudsetter, at du er i besiddelse af en vis indre ro og ba-
lance. Folk, som i forvejen er anspandte og stressede, er
neppe i stand til at anvende nogen form for bevidst hemning,
og at bede dem om at ggre det alligevel vil ofte give det
modsatte resultat. Der foregar allerede en slags indre
"krigstilstand" med hele systemet i alarmberedskab, og at
bede dem om aktivt at "lade vere" eller at hemme ville blot
fa dem til at mobilisere al deres viljestyrke for at fa al-
ting bragt i orden, - med endnu mere stress og anspendthed
til f@lge. Mange gange vil det fgrste skridt i retning af

at introducere "aktiv h@mning" eller "inhibition" for en e-
lev simpelthen vare at fa eleven bragt i en tilstand af in-
dre ro, sa det derfra er muligt at pra@sentere hende for den
ene eller anden form for "aktiv hemning". Og som f@gr sagt
vil jeg havde, at det er et af de vigtigste aspekter, nar
man underviser i Alexander teknik: overfgrslen gennem lere-
rens hender af den ngdvendige koncentration og ro, som g@r
det muligt for eleven at beherske "inhibition" eller "aktiv
hemning". O0g ovenikgbet vil det hos eleven glide ind i under-
bevidstheden pa en let og naturlig made, i mods@tning til,
nar nye krav hare virker angstprovokerende og skaber flere
spendinger.

Nar du underviser, md du pa et eller andet tidspunkt prasen-
tere din elev for den tanke, at man godt bevidst kan tilba-
geholde en given reaktion, uden at man dermed undertrykker
den. Det er muligt simpelthen at velge ikke at ville reage-
re pd en bestemt made og at valge ikke at ville ggre en ke-
stemt ting. For mange vil denne nyopdagelse virke som en
stor lettelse - de har glemt, at de ogsd har mulicheden for
ikke at reagere pa deres sa@dvanlige made. Men Jjeg tror, man
skal ka&de muligheden for ikke at g@gre noget, altsa "inhibi-
tion", sammen med muligheden for at ggre noget nyt, nemlig
"direction". Som vi talte om fg¢gr, er det vigtigt at vaelge
det rigtige tidspunkt til at introducere alt dette, s& teo-
rien ikke lgber fra praksis, og det kan kun den enkelte lea-
rer afggre i hvert enkelt tilfelde. Jeg kender eksempler pa
elever, over for hvem det ikke ville vare hensigtsmassigt
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at forklare alt for meget om "inhibition" i den fg@rste
lange tid, og omvendt har jeg ogsa set eksempler, hvor
lereren lige fra begyndelsen har arbejdet med at fa ele-
ven til at "hamme", og det i en sadan grad at det har vea-
ret lige ved at fa eleverne til at flygte langt vak fra
Alexander teknikken, - det tog simpelthen alt for hardt
péd dem. S& nar det gelder "inhibition", kan du ikke satte
nogen faste regler, - den enkelte la®rer ma ud fra sine
egne erfaringer bedgmme, hvornar det er det rigtige tids-
punkt at komme ind pa emnet.

CHER
Hvis en elev pludselig bryder sammen midt i en time, hvad
skal man sa ggre?

J.N.

Det er klart, at der i lgbet af en time ofte vil vere en
masse snak om alt muligt, og jeg synes da, at det vil vere
fornuftigt, hvis et bestemt emne tilsyneladende virker veal-
digt ophidsende pa en elev, at forsgge at undgd det. For et
stykke tid siden kom en af mine elever og var meget oprevet
over dagens politiske nyheder. Hun var af en eller anden
grund blevet meget pavirket af noget, der var sket, og sa
snart hun var kommet inden for dgren, begyndte hun at larme
op. Hun kgrte i den grad sig selv op, og hendes voldsomme
fplelser forsterkede i samme grad precis de muskulere dys-
funktioner, som vi forsggte at ggre noget ved. Sa pa det
tidspunkt syntes jeg, at jeg matte sige noget i retning af:
"...Hpr nu, du er egentlig kommet for at fa en time i Ale-
xander teknik, og det er det, du betaler for. Hvis du bliver
ved med at tale om alt det andet, sa vil du ikke fa ret me-
get ud af timen. Jeg vil simpelthen ikke kunne arbecjde or-
dentligt med dig." Hvortil hun svarede: "Jeg er ligeglad.
Jeg er sa optaget af dette her, sa jeg simpelthen ma tale
om det!" Og s& fortsatte hun pa samme made, mens jeg lagde
hender pa hende og sgrgede for, at hun ikke skruede sig for
hg¢jt op. Da vi var ferdige, udstedte hun glad en check til
mig og sagde: "Ja, Jjeg har det virkelig godt med at have faet
det ud af kroppen!" Jeg var ogsé& meget tilfreds, fordi jeg
havde ladet det vere op til hende selv at valge, og i den
givne situation havde hun valgt at betale penge for at kunne
tale om det, der optog hende, fremfor at lade vere. Her er
det interessant at l®gge ma&rke til, at det, der far folk til
at hidse sig mest op, er nar diskussionen drejer sig om no-
get politisk eller noget religigst. Den intensitet, hvormed
folk har forsvarer deres overbevisning, far dem til at spen-
de i hele kroppen, sa& det n@sten er umuligt at arbejde med
dem. S& moralen i historien ma vere, at du som larer skal
undga at ryge ud i en diskussion omkring disse meget fglel-
sesladede emner, om ikke andet, sa fordi det ikke vil gavne
din elev. Det ville svare til, at du meldte dig til et kur-
sus 1 meditation for at fa ro i sindet, og sa i stedet for
brugte tiden pa at sidde og fabrikere et smadeskrift om sam-
fundets mangel pa lov og orden, som du planlagde at fremfgre
péd de Konservatives naste landsmgde.
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S1aCr

Hvad er din mening om "overfgring" (phenomenon of trans-
ference), set i lyset af Alexander teknikken? Dr. Barlow
skriver f.eks. et sted, at "man vil ofte opleve en slags
andelig "forelskelse" i beayndelsen af et Alexanderforlegb,
hvor eleven fryder sig over at have fundet noget, som ikke
bare forklarer hendes problemer, men som ogsa tilbyder en
l¢sning pa dem", og endvidere "for nogens vedkommende gli-
der forelskelsen over i et langt og lykkeligt &ndeligt "ag-
teskab"...". (TAP s.171-172). Hvordan synes du, det ideel-
le forhold skal vere mellem en Alexanderl@®rer og hendes
elev?

J.N.

Som ogsa tidligere sagt, sa synes jeg, at larer og elev
skal mgdes i et samarbejde, baseret pa at de er to lige-
verdige mennesker. Det kan sammenlignes med alle andre fag-
lige service-omradder, hvor vi ogsda henvender os og betaler
for en faglig ekspertise, som vi ikke selv har. Det har in-
tet at ggre med at vere hinanden over- eller underlegen.

En Alexanderl@arer har en faglig kunnen,som eleven ikke har,
og lereren bliver betalt for at l@®re denne kunnen fra sigqg,
- uden i ¢gvrigt at blande sig i elevens liv som sadan. Men
her er "overfgring" noget af et problem, som der nok tales
for lidt om. Det er vigtigt, at Alexanderl®reren er opmerk-
som pa "overfgrings"-fenomenet, og det galder for sa vidt
inden for alle situationer med terapeutiske trak, hvor en
lerer star over for et andet menneske, som har brug for at
tale om evt. problemer, og hvor lareren optrader i rollen
som hjalper. For selv om vi ikke kalder os for "terapeuter"
idet vi mere synes, vi hgrer hjemme inden for omradet "un-
dervisning og udvikling", sa ville folk udefra nemt opfatte
os som en del af den store og brede kategori af behandlere,
man kalder "hjalpe-professionen". Mange vil, med andre ord,
opfatte Alexanderlereren som en slags terapeut, og det sat-
ter s& gang i overfgringsmekanismen. Nogle elever vil be-
tragte lareren som en "foreldrefigur". Omvendt, hvis du er
nogenlunde javnaldrende med og i ¢vrigt falder ind under din
elevs foretrukne type af seksualpartnere, s& vil du nemt
blive projektionsskzrm for alle hendes seksuelle fantasier.

-

I visse former for psykoterapi bruger man jo helt bevidst
overfgringsfenomenet som led i behandlingen. Det er en vig-
tig del af det terapeutiske samver, - og terapeutens opgave
gar ud pa at f& klienten til i hgjere grad at blive opmark-
som pa, hvad det er hun (eleven) projicerer ud, som en meto-
de til at klarlagge de indre psykologiske mekanismer. Dette
kraver en valdig god uddannelse, og det er langtfra ufarligt
at begynde at pille ved, hvis man ikke er helt klar over,
hvad det er, man har med at ggre. Overfgringsfenomenet kan
vere en meget eksplosiv proces. Jeg vil ogsd navne det mod-
satte fenomen, nemlig mod-overfgring, <som er den situation,
hvor lareren projicerer forskellige ting over péa& eleven.

Det er noget, vi som larere skal vere opmerksomme pa, -

jeg mener, hwvis en l@rer igen og igen forelsker sig i sine
elever, sa kunne man maske spgrge sig selv, hvad der ligger
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bag netop denne projektion. Eller, hvis f.eks. en lerer
gentagne gange oplever at blive irriteret pa en bestemt
type elever og oplever en fuldstendig irrationel modvilije
imod dem, sa ville det igen vare klogt at spgrge sig selv
om, hvad det er, som ligger bagved og udvikler de fglelser.
Det er simpelthen en del af dit ansvar som professionel
inden for dit fag.

Men for at vende tilbage til dit f¢rste spgrgsmal om "over-—
fgring" fra eleven over pa l@reren. Det ligger ikke i vores
arbejde, lige som det heller ikke hgrer med til vores uddan-
nelse; at vere terapeut i forhold til vores elever. Det bed-
ste, vi kan ggre, hvis situationen opstédr, er simpelthen at
afdramatisere det, der sker, og sa i ¢vrigt forsgge at ska-
be en atmosfare, som ikke inviterer til "overfgring". Men
skulle det alligevel opstd, sd tag sa let og humoristisk pa
det som muligt. De fleste "specialister" kommer ud for pro-
blemet og larer med tiden af tackle det. Tenk bare pa l®gen,
som kommer og sidder p& sengekanten; det er en meget intim
og fortrolig made at vare sammen pa, men samtidig en helt
neutral og professionel adf®rd fra l®gens side. Det ligger
jo ogsa i hele ideen med la&gens hvide kittel, som udgg¢r en
synlig og vigtig del af behandlingssystemets neutrale di-
stance. Nu berer Alexanderlerere ikke hvide kitler, men der-
for kan vi godt lare gennem vores tonefald, valg af ord og
vores optraden i det hele taget at udvise bade warme og ven-
lighed, kombineret med en vis professionel distance. Jeg ta-
ler ikke om at optrede kgligt, kun om at bevare den profes-
sionelle neutralitet, forstaet pa bedste madde, i det menne-
skelige forhold, der er mellem l@rer og elev. En af de bed-
ste mader til at afverge, at der opstér overfgringssituatio-
ner, er i ¢vrigt, hvis du selv kan modsta fristelsen til

at placere dig i en "guru-rolle". Men selv om det slet ikke
har vzret din mening, og du alligevel ser tegn p&, at din
elev er ved at udvikle en god portion overfgring, sia prgv
med et par venligt-humoristiske bemerkninger, det vil altid
virke neddampende.

Men det meste af det, jeg har sagt, er jo noget, som giver
sig selv, og det vigtigste er simpelthen, at du har en rea-
listisk og rimelig opfattelse af dig selv som l@rer. I den
forbindelse er det nyttigt at vere i besiddelse af bade hu-
mor og sans for ironi. Der er ingen grund til, at du som
lerer skulle foregive at have svarene pa alt, hvad dine
elever spgrger om, - rent bortset fra at det ville under-
stgtte "foraldre-" eller "guru-billedet". Som Alexanderla-
rer er det din opgave at undervise i en bestemt teknik,

ikke at fortelle folk, hvordan de skal leve. En Alexander-
lerer er absolut ingen guru. Her skulle jeg maske tilfgje,
at der altid vil vere nogle elever, som det ikke lyvkkes or-
dentligt med. Nogle gange vil det vere bedst at henvise folk
til en anden lazrer eller til en helt anden form for hjelp.
Heldigvis er det ikke ofte, det sker, men ind imellem er det
npdvendigt at fortalle en elev, at du altsd ikke er psykia-
ter; du er hverken hendes far eller mor, du er heller ikke
prast, og hvis det er det, hun sgger, sa ma hun henvende
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pad rette sted. Hvis du ikke gg¢r det helt klart, sa risi-
kerer du nemt at blive offer for en neurotisk elevs mani-
pulationer og blive hakket i smastykker i en psykisk kegd-
hakkemaskine. Det er vigtigt, at du som l®rer har en for-
nemmelse af dine egne begr@nsninger, savel som af Alexan-
der teknikkens begrensninger, og derfor er i stand til at
sige: "Nej, jeg vil ikke tage mig af dette her. Det ligger
ikke inden for mit omrade, og jeg vil ikke g& ind i det.
Du kommer til at henvende dig andetsteds."

S aCr

For at fortsette 1lidt i samme spor, - Jjeg kan huske, at jeg
engang hg¢rte en Alexanderlerer udtale, at Alexander teknik-
ken aldrig matte bruges "i sadismens tjeneste", hvilket jeg
forstod som en metode til at dominere over og f& magt over
et andet menneske.

J.N.

Ja, det er interessant i den forbindelse at lagge merke til,
at helt nyuddannede lzrere ofte lider af en frygtelig fglel-
se af utilstrakkelighed og en fuldstendig mangel pa selv-
tillid - hvilket bevirker, at de gar meget forsigtigt til
verks i begyndelsen. Det er klart, at man som larer er negdt
til at udvikle en vis grad af selvtillid i forhold til det,
man laver, - Alexander teknikken er, nar alt kommer til

alt, en ganske enestaende teknik, og den selvtillid far de
fleste ogsa efterhanden. Faren ligger i, ndr man f¢rst er
kommet over sine begyndervanskeligheder, sa& at falde i den
modsatte grgft og sige: Wauw! Nu har jeg lert denne helt
vidunderlige teknik. Jeg har en masse elever, og nar jeg
l®gger handerne pa dem, kan jeg marke, hvor anspandte,
stressede og ¢gdelagte de er, - og jeg er selv sa fri og a-
ben i hele min krop. Hvor er jeg dog et pragteksemplar af

et menneske, og hvor er resten af menneskeheden dog i en
forferdeliq tilstand!" T verste fald ville det kunne fgre
til en selvforherligende og ret s& nedladende holdning over
for eleverne, som kan veare ganske farlig og absolut er no-
get, vi bgr undgd. Risikoen er, at eleverne ryger ind i en
underlegen og afhengig rolle i forhold til le®reren, som i
det lange lgb ogsa skader sig selv ved at stivne i et sa
arrogant og bedrevidende mgnster. S& efter det er lykkedes
at fa bugt med den fgrste tids usikkerhed og fe¢lelse af min-
drevaerd, sa kan vi passende ga videre med at udrydde alle
tendenser til at fg¢le sig som overmenneske med trang til at
imponere eleverne. Alle disse fglelser star kun som en bar-
riere for et virkelig godt og agte samarbejde mellem lerer
og elev. Vi md aldrig glemme, at nar eleverne kommer, sa er
det for deres egen skyld oqg ikke for at styrke lzrerens ego.

SHEC &

Jeg har heért nogle larere klage over, at de ikke aner, hvad
de skal stille op, hvis en elev midt i en time pludselig gi-
ver sine fglelser frit 1gb og begynder at le eller grade
helt ukontrollabelt. Hvad g¢r du i en s&dan situation?

60



J.N.

Det er fuldstendig rigtigt, at det er en situation, som

vi i1 vores uddannelse ikke har lzrt at forholde os til, -
og muligvis ville have gavn af at l®re noget om. Jeqg tror
ogsd, man md sige, at det er noget, vi oplever hyppigere

i dag, end man gjorde for 50 a&r siden, fordi vi i dag er
meget mere abne og villige til at udtrykke vores fglelser.
QCg, naturligvis, ndr vi lgser op for spandinger pa det mus-
kulere plan, sa pavirker vi den psykiske side. Men sammen-
ligner vi med andre "kropsligt" orienterede metoder som
f.eks. Reichiansk terapi, bio-energetik, ja selv visse for-
mer for massage, sd ser vi, at de helt store og voldsomme
fplelsesudbrud, som at briste i grad, ikke forekommer sar-
ligt ofte i Alexander teknikken. Faktisk bliver det ind i-
mellem brugt som en kritik af Alexander teknikken, rettet
fra andre krops— og psykoterapeutiske retningers side, at
det netop ikke forekommer oftere i Alexanderundervisningen.
Vi f&r at vide, at Alexanderla@rere kun beskaftiger sig med
den fysiske side og ikke gar ind pa de mere emotionelle
sider. Og fordi det er ret sjzldent, at folk bryder sammen
i en Alexandertime, sa mener disse kritikere ikke, at der
kan ske noget pa det fglelsesma@ssige plan. Nu er det rig-
tigt, at nogle Alexanderlarere stdr @ngstelige over for
disse ting, - de bryder sig ikke om at tale om dem, og de
bryder sig ikke om, at det sker, men det er ogsad sidan, at
vi, i hele vores made at arbejde pad og i den mé&de vi bru-
ger vores hander pa, overfgrer en form for stimulans, som
bédde virker beroligende og samlende ind p& nervesystemet.
Derfor kan en kraftig opblgdning af "muskelpansret", for

nu at bruge et Reichiansk udtryk, ndr dct finder sted i en
Alexandertime, meget vel blive fulgt af en stark indre let-

telse og en fglelse af ro, snarere end af en eksplosion af
indestengte fglelser.

Det er ogsd mit indtryk, at selv om vi ikke oplever de helt
store fglelsesmassige eksplosioner i selve undervisningsfor-
lpbet, sd kan det godt forekomme uden for timerne. Jeg har
eksempler pa elever, som har sagt: "Nu skal du hgre, efter
sidste uges time gik jeg hjem og grad og havde det helt for-
ferdeligt, men s& dagen efter fglte jeg mig meget bedre til-
pas," eller "..efter sidste time var jeg inde i en butik,
og dér mistede jeqg fuldstendig besindelsen, jeg blev s& vred
og ska@ldte ud derinde. Jeg kan ikke helt forstd hvorfor."

Eller ogséa: "..lige siden sidste time har jeg vaeret frygte-
lig deprimeret, og der er dukket erindringer op fra min for-
tid, som jeg fuldstendig havde glemt." S&, som jeg sagde

for, disse reaktioner dukker ofte op mellem timerne, men

som rcgel uden at vere af en alt for voldsom karakter. Og
igen, Jjeg tror, det henger sammen med karakteren af vores
arbejde, som g&r i retning af at integrere hele vores system,
samtidig med at vi lg¢gser op for de forskellige blokeringer.

Men selvfglgelig sker det ind imellem, at en elev bryder

ud i térer eller begynder méaske at fnise helt ukontrollabelt,
- det kan ofte vere en mere socialt accepteret made at rea-
gere pa. Det sker ogsa, at en elev pludselig retter sin vre-
de imod dig, hendes l@rer. Og det ville nok vare nyttigt,
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hvis vi i vores uddannelse larte 1idt mere om, hvordan man
handterer den slags situationer. Det er nok ogsa denne man-
gel; som ggr, at flere Alexanderlerere uddanner sig inden
for psykologien. Men fgrend nogen flere af os har undersggt
den side af teknikken, ma vi nok sige, at det er et ret a-
bent omrade. Helt generelt vil jeg dog mene, at det altid
vil vere lettere at forholde sig til fglelser hos et andet
menneske, hvis det er fglelser, som du kender og accepterer
hos dig selv. Det betyder nemlig, at fg¢lelser, som er skrem-
mende for dig selv, ogsa vil virke skr@mmende pa dig, nar

de optreder hos andre mennesker. Sa en af de bedste mader at
lere at hédndtere og forholde sig til sine elevers fglelses-
reaktioner pa, vil vare at l@re at forholde sig til sine
egne.

SH1Gs.

Hvordan barer vi os ad med at opmuntre vores elever til at
&ndre livsstil, uden at vi bliver, eller i det mindste frem-
treder i rollen som, moralistiske og formynderiske - f.eks.
i forholdet til alkohol eller piller?

J.N.

Mest ved at fortelle folk, at hvis de regelmessigt g¢r ting,
som helt klart modvirker effekten af Alexander teknikken,
som f.eks. et kraftigt spiritus- eller pilleforbrug, sa vil
det stort set veare spild af bade deres tid og penge at fa
timer. Dog er det vigtigt, at du som l@&rer er objektiv i din
tilkendegivelse og ikke er moralsk forarget pa grund af per-
sonlige fordomme. Det kan selvfglgelig undertiden vere svert,
men det er absolut noget, vi bg¢r strebe efter. Jeg kan hus-
ke, at en Alexanderlerer engang i ramme alvor sagde til mig,
at det at lytte til jazzmusik, lige meget hvilken slags,

var "meget darligt for folk og havde en klart negativ effekt
pa folks holdning." Det er vel ikke ng¢dvendigt at tilfgje,
at han ikke kunne fordrage jazz! Her far man mistanke om,
at det mere er udtryk for en personlig fordom end for en se-
rigs iagttagelse af, at vi alle uundgieligt cg ubgnhgrligt
vil tage skade af at lytte til jazz. Men stadigvek, hvis
dine elever kegynder at mgde op i beruset tilstand, s& ma

du nok overveje at sige et eller andet til dem.

SlaEls
Men ville du stadig arbejde med dem i den tilstand?

J.N.

Det ville komme helt an pé&, hvor berusede de var. Der var

et tilfelde, hvor jeg afslog at arbejde med en, som kom
direkte fra en fest pa kontoret og var sad fuld, at det over-
hovedet ikke tjente nogen formal at give ham en time. Hcl-
digvis erkendte han situationen og tog lige hjem for at so-
ve rusen ud. Jeg har ogs&d engang haft &én, som regelmassigt
kom efter at have indtaget store forretningsfrokoster med

62



masser af vin, og det var nasten som at arbejde med en,

som var stoppet ud med vat! Men efter at have papeget det
upkonomiske i at drikke det meste af en flaske vin umid-
delbart f#r han kom for at f& en time, var det ikke svert
for mig at overtale ham til at holde op med det. Men un-
der alle omstendigheder er det vigtigt at vere klar over,
at alkohol, piller og ogsa visse former for yderligtgdende
former for kostdieter, har en udtalt effekt p& hele det
neuro-muskulere system. De fleste af os ved af egen erfa-
ring, at vores reaktionsevne nedsattes under péavirkning af
alkohol. Men en masse mennesker fgler sig valdigt afslap-
pede i den tilstand, selv om de, sjovt nok, i mange til-
felde overhovedet ikke er det, - de kan godt vere meget an-
spandte i kroppen, det er blot deres hjerne, som ikke re-
gistrerer det. Alkohol har en hammende effekt p& nervesys-
temet - lidt ligesom et bedgvelsesmiddel - s& vi kan ikke
merke vores egne spandinger. Og med en sa&dan splittelse
mellem bevidsthed og krop vil kroppen i ha&nderne p& en Ale-
xanderlerer fgles bade anspandt og lidt "dg¢d" pa samme tid,
og det ggr det meget svaert for lareren at sende nogen form
for "input" til eleven. Det er nyttelgst at f& en time,

ndr man har det sadan. Pa samme made forholder det sig med
visse yderligtgdende former for kostdieter, - de far musku-
laturen til at trekke sig sammen, som om hele kroppen var
ved at skrumpe ind, og derved mindskes spandstigheden i
kroppens muskeltonus. Overdrevne motionsprogrammer virker
pad samme made. Hvis du hver dag dyrker et intenst vaegt-
lpftningsprogram, vil det givetvis ggre det mere vanskeligt
for dig at drage fordel af en Alexanderundervisning. Men nu
taler jeg ogsd om ekstremer. Man kunne nok sige, at det vil-
le vare klogt af én, som begynder pad Alexander teknikken,
helt at holde sig fra ekstremer af enhver slags.

S1.G.

Nogle la@rere beklager sig over, at de har bade deres "gode"
dage,; men ogsad deres "darlige" dage, og de siger, at de me-
get hellere ville fungere optimalt hele tiden. Hvad vil du
sige til dem?

J.N.

Jeg tror ikke, at man som Alexanderlarer adskiller sig fra
alle andre professioner i den henseende. Tag f.eks. musi-
kere, - de har deres "gode" savel som "darlige" dage, ikke
sandt? Og det har tennisspillere, advokater og lager sa-
mend ogsé&. Jeg er tilbgjelig til at mene, at trangen til
konstant at ville befinde sig p& et topplan hidrgrer fra
den illusoriske jagt efter det perfekte, som vi wvar inde pa
tidligere. Den ha&nger sammen med myten om, at "..en dag
vil jeg opné& at blive sd fuldkommen i min brug af kroppen
og i min undervisning, at jeg bare vil "cykle derudad" helt
ubesvaeret og uden nogensinde at falde ved siden af". Men
sddan er det ikke her i livet, - der er ikke noget i til-
verelsen, som bare holder sig selv i en statisk tilstand af
fuldkommenhed. Vi vil alle have dage, hvor vi vagner op om
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morgenen og fgler os mindre godt tilpas, - til gengald er
der s& ogsd dage, hvor vi vagner op og fgler os helt oven-
pd, og hvor undervisningen bare glider afsted. Man kan
selvfglgelig vere bekymret for, at man pd sine "darlige"
dage risikerer at overfgre negative eller "darlige" sti-
muli til eleverne. Men det vil du stort set aldrig ggre,
ikke sd la&nge du holder dig til de grundlaggende princip-
per i undervisningen og tager vare pa dig selv undervejs,
sd godt som det nu kan lade sig ggre. S& kan du i det mind-
ste vaere sikker pa, at du ikke pad nogen mé&de skader dine
elever og ogsa, hvis du arbejder omhyggeligt og samvittig-
hedsfuldt, at du vil udrette noget positivt, - selvom det
positive input maske ikke er lige sa effektfuldt som pa en
"god dag". Man kan ogsd satte det hele i et stgrre perspek-
tiv: Om 5 ar vil vi stadig have "gode" og "darlige" dage,
men til den tid vil en "d&rlig" dag nasten med garanti veare
bedre en en sakaldt "god" dag er nu. Sa& med andre ord, lige-
som det gelder inden for erhvervelsen af andre indviklede
ferdigheder, s& befinder vi os pd en opadstigende spiral,
hvor det, som i dag er dit laveste niveau alligevel ligger
hgjere end det, som for et par &r siden var dit hgjeste ni-
veau.

S.E.

Tror du, at man som l@rer kan g& ud fra, at ens egen brug
af kroppen er bedre end elevernes?

J.N.

Ikke altid. Du kan let undersgge det og konstatere, at nogle
elever har en bedre holdning og er i en bedre kondition end
deres l@rer. Men derfor kan lzreren alligevel vere til stor
hjelp for eleven. Det afhenger altsammen af, i hvor hgj

grad brugen af kroppen er bevidstgjort. Du kan godt finde
atleter, som udviser en fortrinlig balance og koordination,
men hvor det er en kendsgerning, at deres helt fznomenale
brug af kroppen foregadr pad et ubevidst plan. Det er selv-
felgelig en vidunderlig egenskab i sig selv, men det var
bare ikke det, FMA blev sd& betaget af. Han udforskede ikke
blot "god kropsbrug", men en "bevidst god kropsbrug", -

det at kunne bestemme og beherske de mekanismer, som vi bru-
ger til at opné& en god kropsbrug. S& en lerer vil altid
kunne regne med i det mindste at have en mere udviklet, be-
vidst brug af kroppen, og det vil altid vaere en fordel.

S.C.
Vil det sige, at kombinationen af larerens bevidste styring
og elevens gode kropsbrug altid vil fgre til fremskridt?

J.N.

Ja. Det vil n®dvendigvis give et positivt resultat. Det er,
som om lererens bevidsthed og ne®rhed giver hele processen
noget ekstra energi. Det kan sammenlignes med sportsverde-
nen, hvor f.eks. traneren kan vere til uvurderlig nytte
for atleten, ogsa selv om traneren maske ikke selv mestrer
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den bestemte sportsgren sd& godt. Tr@neren giver udgveren
den udenforstdendes objektive iagttagelser, vurderinger
Oog analyse.

S.@x

Vi har vist vaeret inde pa det tidligere, men jeg ma lige
spprge dig: Bliver det aldrig kedeligt at undervise andre
i teknikken?

J.N.

Eftersom vores arbejde umiddelbart ser utrolig rutinepre-
get ud, s& er det da ikke usandsynligt, at en nyuddannet
lerer vil fa en periode, hvor hun finder det hele meget
ensformigt og derfor naturligt nok spgrger sig selv, hver
lenge hun mon vil kunne holde ud at lave det her. Men for
de fleste af os gelder det nu, at som vi er blevet mecre
erfarne og sensitive som lzrere og bedre til at pejle os

ind pé&, hvad der foregdr inden i hver enkelt elev, - sa
opleves eleverne som mere og mere forskellige. Hver eneste
elev er et helt nyt "mgnster" eller "system", - nermest som

et nyt puslespil, som lereren nu skal til at finde ud af.
Dette gg¢gr, at undervisningssituationen bliver ved at vere
fascinerende. Sommetider kan du gribe dig selv i at lave
sméa eksperimenter i din undervisning. Det er p& en made som
at stéd over for en hel kade eller ring af sammenh@ngende
blokeringer og spazndinger i elevens krop, som muligvis ngje
korresponderer med bestemte fastladste mgnstre pa det emo-
tionelle og mentale plan. Det har vi allesammen i stgrre
cller mindre grad, - fenomenet "den perfekte person" eksi-
sterer jo ikke. S& lareren forsgger altsd at finde vej ind
- du kan f.eks. spgprge dig selv: "Kan det mon lade sig g¢-
re at f& hals og nakke frigjort 1idt mere her? - ..eller
hvis jeg nu kunne fa benet til at "slippe" 1idt mere, kun-
ne det s& fa lenden til at afsp@ande mere, sa det igen kunne
vere med til at friggre hals og nakke, s& hovedet kunne kom-
me lidt langere ud fra kroppen?" Og sd kan du jo prgve at
ga den vej, men maske opdage, at benene er s& fuldstendig
fastlaste og rigide, at du er ngdt til at lagge en ny stra-
tegi. Maske er det ngdvendigt at f& eleven til at friggre
og lgsne spendinger hgjere oppe i ryggen, fgr hun er i
stand til at "give slip" i benene. S& kan du jo prgve det.
Det kunne ogséa tenkes, at lareren ville udfinde noget helt
andet i retning af: "...Fyren her har den mest besynder-
lige opfattelse af sin krop som noget, der er helt adskilt
fra ham selv, i den grad a2t han synes, han er ngdt til at
kpre sig selv helt ud fysisk med overdreven motion og kost-
diet, bare for at kunne styre sin krop, ..vi er ngdt til

at finde en made til at @&ndre den holdning, - f@gr vil han
overhovedet ikke kunne "give slip" p& bare en smule af sin
anspandte og rigide kropsmuskulatur". Dette ville vere en
helt anden fremgangsmade, og samtidig med at du arbejdede
med kroppen, matte du pad en pan made komme ind pa problem-
stillingen og forsgge at f& din elev til at &ndre sit eget
mentale billede af sig selv. Men igen, det kan vere, at du
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opgiver og forsgger at finde en helt tredje made at gribe
det an pa.

Det er vigtigt, at du som l@rer hele tiden afprgver nye

muligheder - ogsd nogle gange helt ubevidst - i din under-
visning. Og det ggr det hele meget spandende at arbejde
med, men selvfglgelig - hvis en l@rer efter nogle ars un-

dervisning synes, at det hele er utroligt kedsommeligt, sa
var det nok en god ide at spgrge sig selv, om man overhove-—
det egner sig til at vere lige netop Alexanderlarer. P& sam-
me made som en del Alexanderlarere nok ikke er i besiddelse
af den psyke, der skal til for at sidde i spidsen for F.L.
Smidth, s& har direktgren for F.L. Smidth formodentlig hel-
ler ikke lige det temperament, der skal til for at vere Ale-
xanderlerer. For mange mennesker er der meget andet her i
livet, som er vigtigere end lige netop det at blive Alexan-
derlerer. Det skulle cgsa ngdigt blive betragtet som det
yderste og fornemste mal for hele den samlede menneskehed.
Men stadigvak, jeg synes, det er en stor tilfredsstillelse
at have et arbejde, som tilsyneladende virker sa positivt
ind pa virkelig mange menneskers liv.
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