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1 Zusammenfassung

Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, den Effekt der Alexander-Technik auf die Selbststeue-
rungsfahigkeiten zu tiberpriifen. Selbststeuerungsfahigkeiten stellen eine entscheidende De-
terminante fiir personliche Kompetenz, Wohlbefinden und Gesundheit dar, weil sie dem
Menschen eine wachstumsfordernde Bewiltigung und zielorientierte Anpassung spontaner
und gewohnter Gefiihlsreaktionen im Kontext der aktuellen Situation und der eigenen Be-
diirfnisse erlauben (Biebrich & Kuhl, 2002; Kuhl, 2005a). Erste Nachweise fiir die Wirkung
von korperorientierten Verfahren auf die Selbststeuerung konnten fiir das Autogene Trai-
ning (Krampen, 1996) und in Ansatzen auch fiir die Alexander-Technik (Stallibrass, Sissons
& Chalmers, 2002; Deichelbohrer, 1983) erbracht werden, jedoch gibt es fiir die Alexander-
Technik keine kontrollierte und differenzierte Untersuchung, die ihre Wirkung auf die psy-
chische Ebene der Selbststeuerung untermauert. Aus diesem Grund liegt dieser Untersu-
chung eine funktionsanalytische Personlichkeitstheorie (PSI-Theorie, Kuhl, 2001) zugrunde,
mit der die verschiedenen psychischen Prozesse der Selbststeuerung differenziert beschrie-
ben und operationalisiert werden kénnen. Aufierdem bietet die Theorie ein eigenes Erkla-
rungsmodell fiir die Wirk- und Veranderungsmechanismen der Alexander-Technik, das
Kuhl (2001) als ,Systemkonditionierung” beschreibt und welches fiir die Erklarung der Be-
funde in dieser Arbeit eine zentrale Rolle spielt.

Die Untersuchung erfolgte an einer Treatmentgruppe (n = 44), deren Probanden acht Sitzun-
gen in Alexander-Technik von verschiedenen teilnehmenden Alexander-Technik-Lehrern
bekamen. In der Kontrollgruppe (n = 44) fand keine Intervention statt. Beide Gruppen fiillten
zwischen Februar und Mai 2010 den Pratest und zwischen April und Juni 2010 den Posttest
aus, wobei durch Kovarianzanalysen ausgeschlossen werden konnte, dass der Erhebungs-
zeitpunkt einen Einfluss auf die Ergebnisse hat. Im Pra- und Posttest wurden Fragebogen
eingesetzt, die verschiedene Selbststeuerungskompetenzen, die Handlungsfahigkeit unter
Stress sowie den Zugang zum Selbst erheben. Zusatzlich wurde ein nichtreaktives Mafs — die
Musterpraferenzaufgabe (modifiziert nach Guevara, 1994) — zur Erhebung des impliziten
Selbstzugangs eingesetzt. Die Verdanderungsmessung wurde durch qualitative Fragen er-

ganzt, bei denen die Probanden ihre subjektiv erlebten Veranderungen angeben konnten.
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Mittels messwiederholter multivariater und univariater Varianzanalysen wurden die Daten
aus der Pra- und Postmessung ausgewertet. Es ergaben sich insbesondere auf den erlebens-
orientierten Selbststeuerungsskalen Selbstberuhigung, Selbstbestimmung, Selbstmotivierung so-
wie Misserfolgsbewidltigung und Selbstgespiir signifikante Befunde fiir die Verbesserung der
Selbststeuerung durch den Alexander-Technik-Unterricht. Auch auf den handlungsbezoge-
nen Selbststeuerungsskalen Planung und Absichten umsetzen konnten signifikante Verbesse-
rungen der Selbststeuerungskompetenz gefunden werden. Besonders interessant ist die dif-
ferenzielle Wirkung des Alexander-Technik-Unterrichts: Personen, die zum ersten Messzeit-
punkt als lageorientiert eingestuft wurden, profitierten auf nahezu allen Skalen mindestens
marginal signifikant starker als Handlungsorientierte. Diese wiesen gegeniiber Lageorien-
tierten bereits zum ersten Messzeitpunkt auf allen Selbststeuerungsskalen hohere Aus-
gangswerte auf. Handlungsorientierte zeigen einen Zuwachs ihrer Selbststeuerungsfahigkei-
ten in den Skalen, die eine Interaktion zwischen negativem Affekt und seiner Integration
erhoben. Vor dem Hintergrund der PSI-Theorie (Kuhl, 2001) kann dieses Phanomen damit
erklart werden, dass Handlungsorientierte bereits {iber einen guten Zugang zu ihrem Selbst
und damit zu eigenen Ressourcen, Werten, Wiinschen und Bediirfnissen verfiigen. Sie sind
schnell in der Lage, unangenehme Gedanken und Gefiihle zu unterbinden, was dazu fiihrt,
dass sie negativen Affekt nicht lange genug aushalten, dass er bewusst werden kann
(Haschke & Kuhl, 1994). Jedoch ist die Wahrnehmung von diskrepantem Erleben und unan-
genehmen Erfahrungen fiir personliches Wachstum unumgénglich, weshalb die Alexander-
Technik nach den Befunden dieser Arbeit sowohl fiir Lage- als auch fiir Handlungsorientier-
te als eine wachstumsforderliche Korpermethode bezeichnet werden kann. Sie bietet sowohl
die vertiefende Auseinandersetzung mit sich selbst (und den erlebten Unstimmigkeiten da-
bei), als auch eine Lernerfahrung der aktiven, selbstgesteuerten Bewaltigung von Unstim-
migkeiten. Warum sie gerade als eine korperorientierte Methode ohne psychologische oder
psychotherapeutische Interventionen einen so deutlichen Effekt auf die Selbststeuerungs-
kompetenzen hat, kann mit dem Systemkonditionierungsmodell (Kuhl, 2001) erklart wer-
den. Die Alexander-Technik arbeitet an Verhaltensweisen und Gewohnheiten nicht spezi-
fisch und inhaltsbezogen, sondern funktional. In der Sprache der Alexander-Technik wird
dies als ,richtiger versus falscher Gebrauch” beschrieben, bei dem es um die Art und Weise

geht, wie wir etwas tun, unabhdngig davon, was wir tun. Das bedeutet, dass sie eindeutige
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Prinzipien auf innere und duflere Reaktionen anwendet und zwischen ,, guter” und ,,schlech-
ter” Bewidltigung unterscheiden kann: die genaue Wahrnehmung, das Innehalten, das In-
sich-ruhen und das ausgerichtete Handeln aus der Ruhe und Zentrierung heraus werden im
Alexander-Technik-Unterricht Schritt fiir Schritt verinnerlicht. Dabei wird stetig eine wache
Aufmerksamkeit fiir sich selbst — und damit eine standige Verbindung zum Selbstsystem —
gefordert, die fiir sich bereits die Autonomie und das Selbstgewahrsein starkt. Diese Aktivie-
rung des Selbst bei gleichzeitiger Forderung des , richtigen Gebrauchs” ist dartiber hinaus der
entscheidende Faktor fiir die Verkoppelung verschiedener psychischer Systeme miteinander,
weil sie durch die Vorgehensweise der Alexander-Technik gezielt angesprochen und in ihrer
Verbindung langfristig gestarkt werden. Wird dann in einem anderen Kontext das Selbst
aktiviert, so stehen dem Menschen bereits die gestarkten Systemverbindungen zur Verfi-
gung, so dass eine neue, bessere Selbststeuerung moglich ist. Die zentrale Annahme Alexan-
ders, dass der Mensch eine untrennbare psycho-physische Einheit ist, lasst bereits vermuten,
dass sich korperliche Verdanderungen ebenso auf psychischer Ebene zeigen. Jedoch lasst die
Literatur zur Alexander-Technik eine differenzierte Betrachtung der Wirkungsweise auf
psychischer Ebene und der Verbindung zwischen psychischer und physischer Ebene offen.
Die Befunde dieser Arbeit werfen dementsprechend ein neues Licht auf die Ansédtze von

F.M. Alexander und deren positiver Wirkung auf die Psyche des Menschen.

2 Einleitung

Diese Arbeit untersucht mithilfe einer empirischen Kontrollgruppen-Studie die Wirkung der
F.M. Alexander-Technik auf die psychische Selbststeuerung. Zu den Kernelementen der un-
tersuchten Selbststeuerungsfunktionen gehoren die Selbstregulation, die Selbstkontrolle, die
Handlungsbahnung, die Selbstbahnung unter Druck sowie der implizite und explizite
Selbstzugang. Zentrale Konzepte fiir die Hypothesenbildung und die Durchfiithrung dieser
Untersuchung werden der funktionsanalytischen Personlichkeitstheorie von Prof. Julius
Kuhl an der Universitdt Osnabriick (Personlichkeits-System-Interaktionen Theorie, Kuhl,

2001) entnommen. Das ermoglicht, die Prozesse der Alexander-Technik in psychologischen
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Konzepten zu erfassen, um dann die psychologischen Effekte von Korperarbeit beschreiben

und analysieren zu konnen.

Treffen Menschen auf eine Situation, so zeigen sie eine erste spontane Reaktion, die als Erst-
reaktion bezeichnet werden kann. Dieser personliche Stil in der Reaktion verandert sich,
wenn tiberhaupt, nur langsam (Kuhl, 2005a). Entscheidend ist jedoch, wie ein Mensch mit
dieser ersten Reaktion umgeht, welche Zweitreaktion auf die erste folgt. Und diese kann sich
durch therapeutische oder Selbstentwicklungsprozesse deutlich verandern (Ritz-Schulte &
Kuhl, 2005). Biebrich und Kuhl (2002) konnten zeigen, dass selbst Personen mit hohen
Kennwerten in einem Borderline-analogen Stil der Erstreaktion keine psychischen Sympto-
me entwickelten, wenn sie iiber eine gute Zweitreaktion verfligten. Die Zweitreaktion ist
das, was mit Selbststeuerung gemeint ist: Es ist die situationsangemessene Veranderung und
Verarbeitung der emotionalen und kognitiven Erstreaktion auf verschiedene Umweltbedin-
gungen (Ritz-Schulte, Schmidt & Kuhl, 2008). Sie zdhlt zu den wichtigsten Determinanten fiir
psychische und korperliche Gesundheit (Biebrich & Kuhl, 2002).

Untersuchungen zu Autogenem Training von Krampen (1996) konnten signifikante Kurz-
und Langzeiteffekte hinsichtlich der Selbstregulation, der Selbstbestimmung sowie der Kont-
rolliiberzeugungen bei dlteren Menschen nachweisen. Diese Befunde sprechen dafiir, dass
sich die Selbststeuerungsfahigkeiten mittels korperorientierter Methoden verandern kénnen,
in denen keine expliziten therapeutischen Interventionen stattfinden. Bisherige Evaluations-
studien zur Alexander-Technik betreffen vornehmlich den Riickgang korperlicher Be-
schwerden sowie die Verbesserung physiologischer Parameter, aber nur in wenigen Studien
wurde ihre Wirkung auf Wohlbefinden, Depressionswerte, korperliche und psychische Ge-
sundheit nachgewiesen (Stallibrass, Sissons & Chalmers, 2002; Nolte, 2004). Dabei betont
gerade die Alexander-Technik mit ihren spezifischen Mitteln die Veranderung der Zweitre-
aktion des Menschen. Aufgrund dessen wird diese Arbeit der Frage nachgehen, inwieweit
sich Einzelstunden in Alexander-Technik auf die Selbststeuerung auswirken und ob der Me-
chanismus der Systemkonditionierung, wie er von Kuhl (2001) angenommen wird, den Ef-
fekten der Alexander-Technik auf die Selbststeuerung zugrunde liegt. Hierzu werden im
theoretischen Teil der Arbeit (Kap. 3) zundchst die Alexander-Technik und die PSI-Theorie

separat dargestellt, um sie dann in Verbindung zu bringen und aus den postulierten Mecha-
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nismen Hypothesen hinsichtlich der Selbststeuerung abzuleiten. Der methodische Teil (Kap.
4) stellt den Ablauf der Untersuchung sowie die verwendeten Selbststeuerungsinstrumente
mit ihren spezifischen Aspekten der Selbststeuerung dar. Im Ergebnisteil (Kap. 5) werden
die Ergebnisse dargestellt und auf ihre Interpretierbarkeit hin {iberpriift. Anschlieflend wer-
den die Ergebnisse in Hinblick auf den Mechanismus der Systemkonditionierung diskutiert
(Kap. 6) und weitere Forschungsmoglichkeiten zur Verbindung zwischen Alexander-

Technik und PSI-Theorie aufgezeigt.

3 Theorie

3.1 Alexander-Technik

3.1.1 Entwicklung der Alexander-Technik

Die Alexander-Technik wurde Ende des 19. Jahrhunderts von dem australischen Schauspie-
ler und Rezitator Frederick Matthias Alexander entwickelt. Wahrend des Rezitierens litt Ale-
xander zunehmend unter Heiserkeit und verlor letztlich sogar seine Stimme. Medizinische
Hilfe konnte nur voriibergehende Linderung bringen, drang jedoch nicht zum Kern der Ur-
sache vor, da Arzte Alexander lediglich zur Schonung seiner Stimme rieten. So begann Ale-
xander die Erforschung seines Stimmproblems, indem er sich zundchst mit einem und spéter
mit drei Spiegeln beobachtete. Dabei erkannte er, dass sein Stimmproblem auf ein komplexes
Haltungs- und Bewegungsmuster zuriickgeht und kein isoliertes Phanomen darstellt, wel-
ches ausschliefilich die Stimme betrifft. Er erkannte, wie er beim Rezitieren den Kopf nach
hinten zog, den Kehlkopf herunterdriickte und nach Luft schnappte (Alexander, 1988). Von
besonderer Tragweite war die Erkenntnis, dass die Stellung des Kopfes und insbesondere
die Hals-Kopf-Rumpf-Relation dabei eine grofie Rolle spielte. Diese fiir das gute Funktionie-
ren des Organismus relevante Hals-Kopf-Rumpf-Relation nannte er spater Primirsteuerung
(Kap. 3.1.5) und sah darin die erste wichtige Etappe in seiner Selbsterforschung. Eine weitere
wichtige Erkenntnis war, dass die Art und Weise des Gebrauchs seines Selbst (self) (Kap.
3.1.3), das Funktionieren seiner Stimm- und Atemmechanismen beeinflusste. So schien es fiir

Alexander von grofier Bedeutung zu sein, den Korper nicht zu verkiirzen, sondern ihn in
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seiner vollen Lange und Weite zu lassen (Alexander, 1988). Durch zehn Jahre ausdauernder
Selbsterforschung entwickelte F.M. Alexander das, was heute als Alexander-Technik be-
zeichnet wird.

Eine erste zusammenfassende Darstellung der Alexander-Technik soll dem Leser einen
Uberblick iiber den Inhalt und die Arbeitsweise der Methode geben (Kap. 3.1.2). Im Weiteren
werden diejenigen Kernelemente der Alexander-Technik detaillierter beschrieben, die zum
Verstandnis der Intervention und zur Verbindung zwischen Alexander-Technik und Selbst-

steuerung nach Kuhl (2001) wichtig erscheinen.

3.1.2 Elemente der Alexander-Technik

Wer seinen Kérper mehr achtet

als die Herrschaft iber das Reich,

dem kann das Reich anvertraut werden.
Wer seinen Kérper mehr liebt

als die Herrschaft iber das Reich,

dem kann das Reich ibergeben werden.
(Laotse)

Die Alexander-Technik wird als eine korperorientierte Methode zur Schulung der geistig-
korperlichen Bewusstheit beschrieben (Leibowitz & Connington, 1993). Dabei arbeitet sie
nicht mit festgelegten korperlichen Ubungen, sondern verdndert den Zustand des Kdrpers in
alltaglichen Haltungen wie Sitzen, Stehen, Gehen sowie im Liegen. Die Prozesse und Mittel
auf dem Weg zur korperlich-geistigen Bewusstheit konnen aus Alexanders Beschreibung der
Technik (1988) abgeleitet werden: Es sind das Beobachten (observation), erkennende Wahr-
nehmen (recognition), Innehalten (inhibition), Direktiven erteilen (direction) sowie Handeln
(action) (Bartmann, 2010a). Das Hauptaugenmerk der Alexander-Technik richtet sich darauf,
situationsbezogen das richtige Ausmaf} an Spannung im Korper aufzubauen, das sich aus
einer fein abgestimmten Balance zwischen einzelnen Teilen des Korpers ergibt (Leibowitz &
Connington, 1993; De Alcantara, 2005). Barlow (1993) betont allgemeiner formuliert die
Wichtigkeit einer physiologischen Ausgeglichenheit, aus der heraus alle Aktivitaten begin-
nen und zu der wir nach stresserfiillten Aktivitaten zuriickkehren sollten. Aus seiner Sicht
hat Alexander mit der Entdeckung der Primarsteuerung auf die strukturellen Bedingungen
aufmerksam gemacht, unter denen ein harmonischer und ausgeglichener Ruhezustand mog-

lich ist (Barlow, 1993). Alexander vertrat aufgrund eigener Erfahrungen das Menschenbild
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einer psychophysischen Einheit, die er auch das Selbst nannte (Alexander, 1988). Vermittelt
wird die Alexander-Technik meist im Einzelunterricht, bei dem der Lehrer einen Schiiler
durch gezielte Beriihrung und verbale Instruktionen zu einem effizienteren Gebrauch des
Selbst anleitet (Gelb, 2004).

Abbildung 1 soll das theoretische Gertist der Alexander-Technik veranschaulichen, wie sie in

der vorliegenden Arbeit dargestellt wird.

—

{ Grundannahmen

*Gebrauch des Selbst

e gilinstiger/ungiinstiger Gebrauch
efehlerhafte Sinneseinschatzung

e Primarsteuerung

o Zielfixierung / Nicht-Tun

Prozesse und Mittel-wodurch

)
—

eBeobachten

ecrkennendes Wahrnehmen
eInnehalten

e Direktiven erteilen
eHandeln

Abbildung 1. Theoretisches Geriist der Alexander-Technik der vorliegenden Arbeit

3.1.3 Der Gebrauch des Selbst

Gebrauch meint die Art und Weise, in der wir im alltidglichen Leben unsere Funktionen be-
nutzen. Dabei beschrankt sich dies nicht nur auf die rein motorische Nutzung des Korpers,
sondern durchzieht alle Lebensbereiche. Das leitet sich aus Alexanders Hauptbeobachtung
ab, wonach der Mensch eine untrennbare Einheit aus korperlichen und geistigen sowie emo-
tionalen Funktionen darstellt, welche die Bezeichnung psychophysische Einheit oder das Selbst

bekommen haben (Alexander, 1988). Somit meint der Gebrauch des Selbst die spezifische Qua-
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litat, mit der ein Mensch sowohl denkt, fiihlt, spricht als auch auf jeden beliebigen Reiz rea-

giert (Barlow, 1993). Alexander (1988) betont zum Gebrauch folgendes:
,, Jch mochte klarstellen, dass ich, wenn ich mich des Wortes ,Gebrauch’ bediene,
dies nicht in jenem begrenzten Sinne des Gebrauchs irgendeines bestimmten Kor-
perteils tue, wie z.B. wenn wir vom Gebrauch eines Arms oder Beins sprechen, son-
dern in einem viel weiteren und umfassenderen Sinne, bezogen auf das Arbeiten
des Organismus im Allgemeinen. Ich habe namlich erkannt, daf§ der Gebrauch ir-
gendeines bestimmten Korperteils wie des Arms oder des Beins notwendigerweise
die verschiedenen psycho-physischen Mechanismen des Organismus mit ins Spiel
bringt und dafs dieses Zusammenwirken den Gebrauch des bestimmten Korperteils

hervorruft.” (Alexander, 1988, S. 109)

Die Arbeit in der Alexander-Technik beginnt am Korper, wirkt sich jedoch auf die emotiona-

le und geistige Ebene aus, wie folgende Erlduterung verdeutlichen soll.

Gunstiger und ungtinstiger Gebrauch

Eine grundlegende Unterscheidung in der Alexander-Technik wird zwischen einem eher
gtinstigen und einem eher ungiinstigen Gebrauch gemacht. Als giinstig wird jener Gebrauch
beschrieben, der durch eine Langung und Weitung des Korpers gekennzeichnet ist, wahrend
sich ein ungiinstiger Gebrauch in einer Verkiirzung und Verengung des Korpers zeigt (Ale-
xander, 1988). Aus dieser Beschreibung wird deutlich, dass es kein Ziel ist, eine bestimmte
Haltung oder Position einzunehmen. Jede Idee von einer Haltung, zum Beispiel, dass der
Riicken gerade gehalten wird, fithrt zu einer Fixierung im korperlichen wie im geistigen Sin-
ne (Park, 1994). Da jedoch der lebendige Korper in jeder Situation eine andere Haltung ein-
nehmen wird (MacDonald, 1989), ist es Ziel der Alexander-Technik, eine harmonische und
dynamische Balance zwischen allen Teilen des Korpers herzustellen, sodass dieser mit der
grofstmoglichen Effizienz arbeiten kann (Leibowitz & Connington, 1993). Ist diese Balance
nicht gegeben, zeigt sich das korperliche Ungleichgewicht in unangemessenen Spannungen,
die zu einseitigen Belastungen von Korperstrukturen, wie Gelenken, Muskeln und Organen
fiihren und damit das Funktionsniveau des Korpers einschranken (Barlow, 1993). Durch ein
Losen dieser Spannungen entsteht unweigerlich ein Empfinden von Leichtigkeit, das ein

ausgewogenes Funktionieren des Korpers anzeigt (Leibowitz & Connington, 1993).
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Diese korperliche Losung von Spannungszustianden fiihrt zu einer Leichtigkeit, die von
Menschen gleichzeitig als emotionale Leichtigkeit sowie emotionale Geldstheit erlebt wird
(Leibowitz & Connington, 1993). Diese notwendige Verbindung zwischen korperlichen und
geistigen Prozessen wird nicht nur von Damasio (2006) betont, der den Korper als Voraus-
setzung fiir ein psychisches Erleben des Selbst ansieht, sondern wird mittlerweile unter dem
Begriff des Embodiment diskutiert (Gallagher, 2005; Storch, Cantieni, Hiither & Tschacher,
2006). Diese enge Wechselwirkung zwischen korperlichen und geistigen Zustanden &dufsert
sich beispielsweise darin, dass Gefiihlszustdande wie depressive Verstimmung nur bei be-
stimmten muskuldren Konstellationen moglich sind (Barlow, 1993) und der spontane und
authentische Gefiihlsausdruck durch das Loslassen gewohnheitsmafsiger Haltungen ermog-

licht wird (Gelb, 2004).

3.1.4 Die fehlerhafte Sinneseinschatzung

Die Umsetzung eines giinstigen Selbstgebrauchs gelingt Menschen nicht ohne Weiteres, da
sich die Sinneswahrnehmung an den Gebrauch adaptiert und somit die Einschiatzung er-
schwert (Alexander, 1988). Die bewusste Sinneseinschatzung stellt ein zentrales Anliegen der
Alexander-Technik dar. Alexander bemerkte, ,dass die Einschatzung der Sinneswahrneh-
mung bei jedem in unterschiedlichem Mafle unzuverlassig ist” (Alexander, 1988, S. 45). Das
hat zur Folge, dass eine ungiinstige Haltung — beispielsweise eine dauerhafte Neigung des
Oberkorpers nach vorne — als normal eingeschétzt wird und eine Veranderung hin zu einer
glinstigen Haltung — beispielsweise einer, bei der alle Gelenke natiirlich zueinander gelagert
sind — zu einer Empfindung des nach hinten Fallens fithren kann. Aufgrund dieser fehlerhaf-
ten Einschdtzung der Sinneswahrnehmung hat Alexander mit drei Spiegeln gearbeitet, um
sich von allen Seiten zu betrachten. In einer Alexander-Stunde dienen zu Beginn der Ale-
xander-Lehrer und ein Spiegel als Korrektoren der adaptierten Sinneswahrnehmung. Durch
die Beobachtung und Wahrnehmung eigener Reiz-Reaktions-Mechanismen und die Korrek-
tur durch den Alexander-Lehrer lernt der Schiiler mit der Zeit eine differenziertere Wahr-
nehmung vom giinstigen und ungiinstigen Gebrauch und kann mehr und mehr der Ein-

schatzung seiner Sinneswahrnehmung vertrauen (Gelb, 2004).
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3.1.5 Primarsteuerung (primary control)' und der Ruhezustand

Alexander hat den fiir seine Arbeit wichtigen Begriff der Primarsteuerung gepragt. In seinen
Schriften definiert Alexander diese Primarsteuerung an verschiedenen Stellen unterschied-
lich: als die Beziehung zwischen Kopf, Hals und Rumpf oder als die Beziehung zwischen
Kopf und Hals (Alexander, 1988). Aufgrund dieser Uneinheitlichkeit hat sich der Alexander-
Technik Verband Deutschland (ATVD e.V.) fiir die erste Definition entschieden, wonach die
Primérsteuerung die Beziehung zwischen Kopf, Hals und Rumpf ist, die ,ein dynamisches,
fortwédhrend sich veranderndes Verhaltnis” (Gelb, 2004, S. 44) darstellt, je nach Lage, in der
sich ein Mensch gerade befindet. In dem Begriff der Priméarsteuerung steckt die Annahme
und Beobachtung Alexanders, dass diese Beziehung eine vorrangige Bedeutung fiir die
Steuerung aller Mechanismen des Organismus hat und damit das Funktionsniveau entschei-
dend beeinflusst (Alexander, 1988). Gleichzeitig muss erwdhnt werden, dass Alexander seine
Haltung zur Priméarsteuerung tiber die Jahre verdndert hat und in einer Korrespondenz mit
Frank Pierce Jones 1940 betonte , there really isn’t a primary control as such. It becomes a
something in the sphere of relativity” (zitiert nach Dennis, 1999). Diese Haltung macht vor
dem Hintergrund einer untrennbaren psychophysischen Einheit Sinn, denn jede Ernennung
einer Kontrollinstanz stellt die Einheit in Frage. An dieser Stelle spielt jedoch die praktische
Umsetzung einer ausgewogenen Primérsteuerung die entscheidende Rolle. Ein Alexander-
Lehrer unterstiitzt die Primarsteuerung des Schiilers, indem er ihn mittels Direktiven und
seiner Hande dazu anleitet, das Hals-Kopf-Gelenk zu 6ffnen und die Nacken- sowie Rii-
ckenmuskulatur aus der Verkiirzung in die Lange zu ldsen. Dadurch nimmt die Korperlange
zu und es entsteht ein Gefiihl der Leichtigkeit. Der Kopf ist wieder frei beweglich und kann
auf der Wirbelsaule balancieren. Ein Ziel der Alexander-Technik ist es, dass der Schiiler die
Erfahrung einer ausgewogenen Primarsteuerung macht und diese in jeder Handlung beibe-
halt (Gelb, 2004). Obwohl es keine iiberzeugenden und einschldgigen Befunde zur Bedeu-
tung der Primarsteuerung gibt, kann aus physiologischer Sicht darauf hingewiesen werden,
dass sich im Nackenbereich besonders in der tiefer liegenden, autochthonen Muskulatur

etwa die hundertfache Menge an Propriozeptoren befindet, als in anderen Bereichen des

1 Der Begriff primary control wird an verschiedenen Stellen unterschiedlich {ibersetzt als Primarsteue-
rung, Primédrkontrolle oder Grundkontrolle (Bartmann, 2010b). In dieser Arbeit wird der Begriff der
Primérsteuerung benutzt.
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Korpers. Die Meldungen dieser Propriozeptoren regulieren das Verhaltnis zwischen Kopf

und Rumpf (Scherer, 1997).

n

Wenn der Kopf sich
nach vorn und nach oben
bewegt, wird der Riicken
verlangert und geweitet.

Wenn der Kopf sich nach

hinten und nach unten
bewegt, wird der Riicken
verkiirzt und verengt.

Abbildung 2. Schematische Darstellung der Priméarsteuerung. Aus Park, 1994, S. 122.

3.1.6 Zielfixierung (end gaining)

Zielfixierung bezeichnet einen Zustand, bei dem ein Mensch auf die Erreichung eines Ziels
derart fixiert ist, dass er die Mittel, mit denen er das Ziel erreicht, aufer Acht lasst (Gelb,
2004). Mit den Worten der Alexander-Technik miindet Zielfixierung in Uberanstrengung, im
Fehlgebrauch des Korpers oder des Denkapparats und in einem Verlust der Zentriertheit
(Park, 1994). Fiir Alexander ist klar, ,dafl die meisten unserer Schwierigkeiten dadurch ent-
stehen, dafy wir das recht primitive Prinzip der Zielfixiertheit auf fast alle Bereiche des Le-
bens anwenden, um jenen Anforderungen des Lebens gerecht werden zu konnen. Die Folge
davon ist, dafs wir in uns einen permanenten Strefs- und Spannungszustand entwickeln.”
(Alexander, 1987, zitiert in Park, 1994, S. 148). Wahrend Zielfixierung, bei der nur das Ziel im
Fokus ist, als direktes Vorgehen bezeichnet werden kann (Park, 1994), verwendet Alexander
(1988) den Begriff indirekt fiir ein Vorgehen unter der Verwendung der Mittel-wodurch (siehe

Kap. 3.1.7 und 3.1.8). Damit wird zwar das Ziel im Auge behalten, jedoch bekommt die Art
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und Weise, wie das Ziel erreicht wird — namlich mit einer gilinstigen Ausrichtung — die gro-
Sere Bedeutung.
Vor allem lehrte mich diese Erfahrung, dass ich meine Schiiler nicht soweit bringen
konnte, dass Funktionieren ihrer Organe, Systeme und Reflexe direkt zu kontrollie-
ren; indem ich sie jedoch lehren konnte, die Primarkontrolle ihres Gebrauchs be-
wusst anzuwenden, konnte ich ihnen das Mittel in die Hand geben, ihr allgemeines
Funktionieren indirekt zu beherrschen (Alexander, 1988, S. 47).
Dieses indirekte Vorgehen steht im Einklang mit dem Prinzip, dass der menschliche

Organismus ein unteilbares Ganzes ist (Alexander, 1988, S. 49).

3.1.7 Innehalten (inhibition)

Wer weil3,

wann er innehalten muss,
gerat nicht in Gefahr

und geht nicht unter.
(Laotse)

Der Wunsch nach einer Veranderung allein reicht nicht, wie Alexander feststellen musste:
jedes Mal, wenn er beabsichtigte eine giinstige Haltung einzunehmen, fand er die alten Mus-
ter bei sich vor (Alexander, 1988). Dies lasst sich damit erkldren, dass ein Reiz sogleich ein
gesamtes routiniertes Verhaltensmuster aktiviert, insbesondere dann, wenn es sich um eine
Bewegung handelt (Kuhl, 2001). Alexander betrachtete daher das Innehalten als den wesent-
lichen Faktor seiner Arbeit. Innehalten bedeutet, auf einen inneren oder dufleren Reiz nicht
auf gewohnheitsmaflige Weise zu reagieren, sondern die Reaktion vorerst zu stoppen (Ale-
xander, 1988). Dieses Innehalten ist kein rein intellektueller Akt, sondern eine ganzkorperli-
che Erfahrung, die wahrend des Unterrichts mit dem Lehrer eingeiibt wird, indem der Schii-
ler seine gewohnheitsmafiigen Reaktionen auf die Instruktionen durch die Hande des Leh-
rers und bei Bewegungen zunichst unterbindet und , sich in Ruhe ldsst”, was einen Zustand
relativer Entspannung und Loslassens bezeichnet. In der Alexander-Technik besteht dann
die Vorbereitung der Handlung darin, dass Direktiven erteilt werden und damit den Weg zu
den giinstigeren Voraussetzungen einer Handlung bahnen, bei der eine Balance im Korper

beibehalten wird, d.h. die Primarsteuerung nicht gestort wird (Gelb, 2004).
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3.1.8 Direktiven

Alexander formulierte klassische Direktiven, die folgendermafien lauten:

,Lass den Hals frei, um den Kopf nach vorn und oben gehen zu lassen, so dass der Riicken
langer und weiter werden kann.” (Gelb, 2004, S. 70)

Direktiven sind Vorstellungsinhalte, die den Korper entlang des Skeletts so strukturieren,
dass er an Lange und Weite zunimmt. Das zeigt sich in einer anatomisch guten Ausrichtung
des Skeletts, bei dem die Knochen derart zueinander gelagert sind, dass Gelenke und Mus-
keln keinen unnétigen Kréften ausgesetzt sind (Gelb, 2004). Entscheidend fiir Direktiven ist
ihre permissive Grundhaltung, die durch Verben des Lassens, Erlaubens und Wiinschens
zum Ausdruck kommt. Diese Verben signalisieren bereits, dass die Ausrichtung im Korper
nicht getan wird, sondern dass Muskeln auf Direktiven reagieren (Barlow, 1993). Ein wichti-
ger Grund durch das indirekte Vorgehen des Lassens und nicht durch ein muskulares Tun
den Korper auszurichten, ldsst sich damit erkldren, dass wir wenig klare kognitive und ki-
nasthetische Reprasentationen von einer giinstigen Korperhaltung haben (siehe Kap. 3.1.4)
und durch eine verzerrte Wahrnehmung in eine tiberkorrigierte Haltung gehen. So wird bei-
spielsweise jemand, der seinen Brustkorb nach vorne fallen lasst, auf die Forderung gerade
zu stehen hochstwahrscheinlich mit einem aufgespannten Brustkorb und nach hinten gezo-
genen Schultern reagieren. Diese gemachte und erzwungene Haltung jedoch hat den Nach-
teil, dass sie weder angenehm, noch lange auszuhalten ist und zudem die Kérperraume noch
starker verschliefit und damit die Atmung und andere vegetative Funktionen einschrankt
(Leibowitz & Connington, 1993). In der Alexander-Technik spielt daher das Nicht-Tun (non-
doing) eine besondere Rolle. Es beschreibt eine Haltung, bei der unnétige Anstrengung (Ziel-
fixierung) vermieden wird und stattdessen korperliche und damit geistige Veranderungen

durch Innehalten und das Erteilen von Direktiven zugelassen werden.

3.1.9 Selbstverantwortung und Aufmerksamkeit

Voraussetzung fiir die dauerhafte Integration der Prinzipien der Alexander-Technik ist eine
aktive Auseinandersetzung mit diesen sowie ein Bewusstsein fiir die Verantwortung, die ein
Mensch fiir den Umgang mit seinen Gewohnheiten und Reaktionen tragt (Fortwangler &

Lamprecht, 2001). Dem Alexander-Technik-Schiiler wird von Beginn an die Mdglichkeit zur
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eigenen Beeinflussung des Korpers mittels Innehalten und Erteilen von Direktiven gegeben,
sodass er seinen ungiinstigen Reaktionen gegeniiber weder hilflos ist, noch komplett vom
Lehrer abhangig bleibt.

Uber den gesamten Prozess hinweg, den die Anwendung der Alexander-Technik in Gang
setzt, ist ein hohes Maf} an Aufmerksamkeit notig, da sie durch die Arbeit mit Direktiven
besonders die Vorstellungskraft des Schiilers erfordert. Die Ergebnisse eines Imaginations-
experiments von Birbaumer et al. (1993) konnen dies bestdtigen: es zeigten sich positive Po-
tenzialverschiebungen iiber dem visuellen Cortex, die von den Autoren dahingehend inter-
pretiert wurden, dass die Vorstellung mehr Aufmerksamkeitsressourcen erfordert als die
Wahrnehmung eines Objektes. Aufmerksamkeit, wie sie hier gemeint ist, lasst sich von Kon-
zentration dadurch abgrenzen, dass sie den Fokus nicht auf eine Sache verengt und keines-
wegs mit der fiir Konzentration geldufigen Anstrengung einhergeht (MacDonald, 1989).
»~Aufmerksamkeit oder Achtsamkeit im Sinne Alexanders dagegen meint eine ausgewogene
Wahrnehmung seiner selbst wie auch der Umgebung mit einem leichten Akzent auf dem,

was im jeweiligen Augenblick wichtig ist.” (Gelb, 2004, S. 76)

3.1.10 Berihrung

Zu Beginn seiner Arbeit mit Schiilern hat Alexander hauptsachlich mit der Sprache gearbei-
tet, indem er ihnen Direktiven erteilte. Bei Bewegungen leitete er sie zusatzlich durch seine
Hande an und entdeckte dabei, dass seine Schiiler wesentlich mehr durch die Fithrung der
Hénde lernten als durch Sprache allein. Alexander selbst hatte viele Jahre an seinem eigenen
Gleichgewicht und an der Koordination gearbeitet, sodass seine Hande Signale an das Ner-
vensystem des Schiilers {ibermittelt haben, die Ausrichtung forderten und die Primaérsteue-
rung verbesserten (Park, 1994). In der Alexander-Technik wird dem Bewusstsein, dass eine
Beriihrung immer die Intention des Lehrers widerspiegelt, dadurch Rechnung getragen, dass
die eigene Ausrichtung und Koordination vor jeder Beriihrungsintervention reflektiert und
verbessert wird (Park, 1994). Busch (2006) erldutert als Psychotherapeut, dass therapeuti-
sches Beriihren sowohl Kunst als auch Technik ist und betont die Bedeutung der Selbsterfah-
rung und eigener Korperprozesse. Ein Alexander-Lehrer durchlauft dafiir eine dreijahrige

Ausbildung, in der er zundchst an seiner eigenen Koordination arbeitet, bis er langsam die
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Fahigkeit erwirbt, einen Menschen in professioneller und kompetenter Weise zu beriihren,
ohne seine eigene Primdrsteuerung und die des Schiilers zu storen, und zusatzlich forderlich
auf sie einzuwirken. Durch die Hande vermittelt der Alexander-Lehrer dem Schiiler eine
neue kindsthetische Erfahrung, die als neuer Mafistab fiir einen guten Gebrauch dient und
mit der Zeit vom Schiiler verinnerlicht wird (Gelb, 2004). Die Hande des Lehrers erfiillen
nicht nur die Funktion, eine Storung der Priméarsteuerung zu verhindern, sie haben vermut-
lich auch eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem (Gelb, 2004). Marcher, Jarlnaes
und Miinster (2006) bezeichnen Beriihrung als eine hochwirksame Methode zur Angstreduk-
tion und zum Aufbau von Vertrauen und Wohlbefinden. Sie bringen das auf neurophysiolo-
gischer Betrachtungsebene mit der erhohten Ausschiittung von Oxytocin, Endorphinen und
Serotonin in Verbindung, die sich in Folge der supportiven Beriihrung einstellt. Durch die
resultierende Senkung des Cortisol-Spiegels wird das parasympathische Nervensystem akti-
viert, sodass die Lernfahigkeit des Schiilers steigt (Marcher et al., 2006). In der Alexander-
Technik ldsst sich der Schiiler auf eine vollig neuartige Erfahrung ein und nur, wenn er das
Gewohnte loslasst und sich auf Neues einldsst, kann er seinen Gebrauch grundlegend und

langanhaltend verandern (Alexander, 1988; MacDonald, 1989).

3.1.11 Wissenschaftliche Nachweise

Korperliche Veranderungen

Little et al. (2008) fiihrte eine kontrollierte Untersuchung zu den Auswirkungen der Alexan-
der-Technik auf Riickenbeschwerden durch. Verglichen wurden vier Gruppen: eine Alexan-
der-Technik-Gruppe mit sechs Stunden, eine mit 24 Stunden, eine Massagegruppe sowie
eine Kontrollgruppe mit einer tiblichen allgemeinmedizinischen Behandlung. Die Ergebnisse
zeigen einen signifikanten Riickgang der Riickenschmerztage auf drei Tage pro Monat in der
Alexander-Technik-Gruppe (24 Stunden) gegeniiber der Kontrollgruppe, die noch 23
Schmerztage pro Monat aufwies. Aufierdem verringerte sich die Tatigkeitseinschrankung
um 42%. Bereits nach sechs Sitzungen zeigen Alexander-Technik-Schiiler deutliche und lang-
fristige Veranderungen. Wurden die sechs Stunden Alexander-Technik mit einem Bewe-
gungsprogramm kombiniert, so zeigten sich 72% der positiven Wirkungen, die eine 24-

Stunden-Intervention mit Alexander-Technik erbrachte. Es lasst sich sagen, dass Alexander-
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Technik gegeniiber der Massagegruppe nachhaltige positive Effekte zeigt und die Lebens-

qualitat durch Schmerzminderung und Leistungserhohung verbessern kann.

Psychische Veranderungen und Veranderungen in der Selbststeuerung

Stallibrass et al. (2002) untersuchten die Wirkung von Alexander-Technik auf die Parkinson-
sche Erkrankung und erfassten dabei unter anderem Depressivitdtswerte mit dem BDI (Beck
Depression Inventory) sowie Gefithle und Einstellungen sich selbst gegeniiber mit der
Attitudes to Self Scale mittels semantischer Paare wie sicher/unsicher, angespannt/entspannt.
Unmittelbar nach der zwolfwochigen Behandlung mit 24 Stunden Alexander-Technik zeig-
ten die Probanden einen signifikanten Riickgang ihrer Depressionswerte gegeniiber einer
Massagegruppe, die ebenfalls 24 Stunden behandelt wurde und einer Kontrollgruppe ohne
Intervention. In einem sechs Monate Follow-up waren die Werte nach wie vor positiv jedoch
nicht signifikant. Die Werte fiir Gefiihle und Einstellungen sich selbst gegeniiber gemessen
mit der Attitudes to Self Scale waren im sechs Monate Follow-up signifikant positiv. Sie be-
fragten die Patienten aufserdem nach den Verdnderungen, die durch Alexander-Technik ein-
getreten sind. Dabei berichteten 15 von 29 Patienten von einer Verbesserung der bisherigen
Bewaltigungsfahigkeiten und von neu gelernten Bewaltigungsstrategien. 12 von 29 sind po-
sitiver, hoffnungsvoller oder akzeptierender hinsichtlich ihrer gesundheitlichen Lage. 8 von
29 berichten tiber ein gestiegenes Selbstbewusstsein. Die Autoren kommen zu dem Schluss,
dass die Alexander-Technik iiber den therapeutischen Kontakt und die Beriihrung hinaus
Effekte haben muss, da Patienten in der Massagegruppe diese Komponenten ebenfalls hat-
ten, jedoch die Effekte der Alexander-Technik-Gruppe deutlich hoher lagen im BDI und auf
der Attitudes to Self Scale. Aus dem Vergleich der Fragebogenwerte und der offenen Aussa-
gen schliefien sie, dass die Patienten durch Alexander-Technik Fahigkeiten lernen, die zu
verbesserter emotionaler Bewéltigung beitragen. Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass die
Alexander-Technik sowohl die Lebensqualitat erhoht als auch die Fahigkeiten zur Emotions-
und Krankheitsbewiltigung starkt, jedoch gibt es keinen Nachweis dariiber, auf welche

Komponenten der Technik das zuriickgefiihrt werden kann.

Deichelbohrer (1983) fiihrte im Rahmen ihrer Diplomarbeit eine qualitative Untersuchung zu
den korperlichen, psychischen und zwischenmenschlichen Wirkungen der Alexander-

Technik durch. In ihrem Interview gab sie den elf Probanden lediglich die oben genannten
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Bereiche vor und liefs sie dann frei zu ihren Erfahrungen mit der Alexander-Technik berich-
ten. Obwohl die Stichprobe sehr klein ist und durch ein Durchschnittsalter von 28 Jahren
nicht ausreichend reprasentativ, bestatigen und erganzen ihre Ergebnisse die bereits in der
Literatur berichteten Wirkungen der Alexander-Technik auf psychischer und zwischen-
menschlicher Ebene. Auf der Ebene der Personlichkeitsverdanderungen waren ihre Katego-
rien unter anderen gesteigertes Selbstbewusstsein, mehr Selbstvertrauen und grofiere Selbst-
behauptung, Wahrnehmung innerer Bediirfnisse sowie innerer Konflikte, grofsere Fahigkeit
zur Selbstreflexion, innere Distanz, besserer Umgang mit negativen Gefiihlen und bessere
Bewaltigung von inneren Problemen. Sie lassen sich alle mit gesteigertem Selbstzugang und
einer besseren Selbstregulationsfahigkeit, wie sie von Kuhl (2001) beschrieben wird, in Zu-

sammenhang bringen (Kap. 3.2.3).

3.2 PSI-Theorie

Die PSI-Theorie (Personlichkeits-System-Interaktionen Theorie) von Kuhl (2001) ist eine
neuartige Personlichkeitstheorie, die den Fokus nicht auf einzelne Erscheinungsmerkmale
von Personlichkeit legt, wie zum Beispiel Verhalten, Erleben oder Gedanken, sondern Per-
sonlichkeit funktionsanalytisch als Zusammenspiel psychischer Systeme (Makrosysteme) be-
schreibt. Diese Systeme bilden die Grundlage personlichkeitsrelevanter Funktionen und sind
durch spezifische Charakteristika gekennzeichnet (Kap. 3.2.1). Der zentrale Aspekt der PSI-
Theorie ist die Beschreibung dynamischer Beziehungen (Interaktionen) zwischen diesen psy-
chischen Systemen.

Personlichkeit wird von Kuhl (2001) in sieben funktionale Systemebenen unterteilt, begin-
nend bei den phylo- und ontogentisch alteren Systemebenen bis hin zu den hoheren geisti-
gen Ebenen. Sie beschreiben miteinander verwobene Aspekte der Personlichkeit und erge-
ben so ein Abbild, das die Komplexitdt menschlicher Personlichkeit eher zu beschreiben
vermag als vereinzelte personlichkeitspsychologische Konstrukte (Kuhl, 2005a). Von beson-

derem Interesse in dieser Arbeit ist die letzte Ebene der Selbststeuerung:
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1. Empfinden und intuitives Handeln
Temperament

Affekt

Progression — Regression

Motive

Denken und Fithlen

N g k& W DN

Selbststeuerung

Besonders unterscheidet sich die PSI-Theorie von anderen Personlichkeitstheorien durch die
Differenzierung menschlicher Reaktionen in Erst- und Zeitreaktion. Die Erstreaktion meint die
erste spontane affektive Reaktion auf einen Reiz, wahrend die Zweitreaktion eine selbstge-
steuerte Verdnderung der Erstreaktion darstellt und als Selbststeuerung bezeichnet wird.
Selbststeuerung wird von Kuhl (2004) als Fahigkeit beschrieben, situationsangemessen ver-
schiedene psychische Systeme zu aktivieren und zu koordinieren, um eine Handlung auszu-
fiihren oder Gefiihle zu regulieren. Sie hdangt von den bisher erworbenen selbstregulatori-
schen Kompetenzen ab und kann durch Entwicklungsprozesse verdandert werden (Kuhl,

2005a).
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3.2.1 Die vier psychischen Systeme

Extensionsgedichtnis (EG)
mit Selbstsystem

Koharentes Kontext- und Selbstwissen,
kongruenzbetonte Aufmerksamkeit

A (-) 2 Robustheit (Gelassenheit)

Intentionsgedichtnis (IG) Intuitive Verhaltenssteuerung
(IVS)

——» | Selbstmotivierung—»
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Abbildung 3. Darstellung der psychischen Systeme, der beiden unabhéngigen Affektdimensi-
onen und der zentralen selbstregulatorischen Kompetenzen Selbstberuhigung und Selbstmo-
tivierung.

3.2.1.1 Intentionsgedachtnis

Im Intentionsgeddchtnis werden diejenigen Absichten reprasentiert und aufrechterhalten,
die nicht unmittelbar auszufiithren sind. Das ist dann besonders sinnvoll, wenn eine Hand-
lung zundchst genauer Planung bedarf, Schwierigkeiten iiberwunden werden miissen oder
die passende Gelegenheit zur Ausfithrung der Handlung abgewartet werden muss (Kuhl,
2004). Dabei meint der Begriff ,, Intention” bei Kuhl all jene Absichten, bei denen ein gewisser
Grad an Bereitschaft zur Handlungsumsetzung vorliegt und es sich nicht nur um reines
Wunschdenken handelt (Kuhl, 1994). Das Intentionsgedachtnis ist ein hochkomplexes Sys-
tem, das mit Planen und analytischem Denken assoziiert wird. Ihm ist eine sequentielle Ar-

beitsweise zu Eigen, bei der Handlungsschritte in fester Reihenfolge abgearbeitet werden.
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Festgelegte Ziele werden fokussiert und Absichten genau und korrekt ausgefiihrt, da durch

die Reduktion auf ein ,Entweder-oder-Denken” keine Abweichungen zugelassen werden. Es

arbeitet mit bewusstseinsnahen, expliziten, logischen und verbalen Inhalten (Kuhl, 2001).

Das Intentionsgedéchtnis wird einerseits — wie die anderen psychischen Systeme auch — von

Situationen aktiviert, die diese Vorgehensweise (z.B. analytisches Planen) fordern, anderer-

seits aber auch grundsatzlich von geddampftem positivem Affekt [A(+)] angeregt, der eine

zuriickhaltende, abwartende und , niichterne” Grundstimmung ausmacht. Kuhl geht davon

aus, dass es eine antagonistische Beziehung zu seinem Partner-System, der Intuitiven Verhal-

tenssteuerung, einnimmt (Kuhl, 2004).

Fiir die Umsetzung einer schwierigen Absicht werden folgende drei Funktionskomponenten

benotigt:

e Aufrechterhaltung der Absichten im Intentionsgedéachtnis, bis eine Umsetzung moglich
ist.

e Hemmung der impulsiven Umsetzung einer schwierigen Absicht, die sonst vorschnell
durch die Intuitive Verhaltenssteuerung geschehen wiirde.

e Fahigkeit zur Aufhebung der Ausfithrungshemmung, um im richtigen Zeitpunkt eine

Umsetzung zu ermoglichen (siehe Kap. 3.2.2.; 1. Modulationsannahme)

3.2.1.2 Intuitive Verhaltenssteuerung

Die Intuitive Verhaltenssteuerung ist ein elementares System, das auf stammesgeschichtlich
alteren Funktionen des Gehirns basiert als das Intentionsgedachtnis und sich im Gegensatz
zu den komplexeren Makrosystemen (Intentionsgedéchtnis und Extensionsgedéchtnis) be-
reits frith in der Kindheit entwickelt. Sie ist eng mit muskuldrer Kontrolle verbunden und
verkniipft einzelne Erfahrungen zu untrennbaren Verhaltensprogrammen und ist deswegen
immer dann aktiv, wenn automatisierte Verhaltensabldufe wie motorische Programme und
Verhaltensroutinen genutzt werden. Gleichzeitig ist es diejenige Funktion, die dem Bewusst-
sein am fernsten ist, sodass vorprogrammierte Verhaltensroutinen weitgehend unabhéngig
von bewusster Planung und Kontrolle ablaufen. Der Aufmerksamkeitsstil der Intuitiven
Verhaltenssteuerung ist ganzheitlich und raumlich, er verhilft der Orientierung im Raum, da

diese wichtig ist, um eine abstrakte Intention in eine ausfiihrbare Handlung zu tibersetzen.
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Die ganzheitlich arbeitenden, parallelen Netzwerke ermdglichen, dass liickenhafte Informa-
tionen erganzt und mit einer hohen Geschwindigkeit verarbeitet werden (Kuhl, 2004). Dies
impliziert, das die Intuitive Verhaltenssteuerung prototypisch auf Reize reagiert und dieje-
nigen Verhaltensprogramme ausfiihrt, die am engsten mit dem Reiz assoziiert sind, ohne die
Angemessenheit zu liberpriifen. Das kann zur Konsequenz haben, dass auch auf veranderte

und neue Situationen mit gewohnten Verhaltensroutinen reagiert wird.

3.2.1.3 Extensionsgedachtnis

Das Extensionsgedachtnis wird von Kuhl als ausgedehntes Netzwerk beschrieben, das auf
ganzheitliche Weise Erfahrungen integriert. Es verbindet Einzelobjekte mit Situationskontex-
ten und inneren Zustanden auf der hochstmoglichen Integrationsstufe zu einem Gesamt-
komplex. Daher bezeichnet Kuhl (2004) das Extensionsgedachtnis auch als die intelligente
Form der Intuition, die nicht nur an den Handlungsvollzug gebunden ist, wie die Intuitive
Verhaltenssteuerung, sondern durch einen vigilanten, d.h. wachsamen und frei schweben-
den Aufmerksamkeitsstil gekennzeichnet ist. Diese Vigilanz zeigt sich darin, dass alles Rele-
vante in einer Situation aus dem Hintergrund des Bewusstseins aufgenommen wird. Am
treffendsten wird das Extensionsgedachtnis daher mit dem Begriff des ,Fiihlens” beschrie-
ben. Es ist das einzige System, das widerspriichliche Informationen zu integrieren vermag,
indem es in der Summe aller positiven und negativen Gefiihle stets eine positive Gesamtbi-
lanz zieht. Unter Stress und bei negativen Gefiihlen werden jedoch die Teile des Gehirns, die
mit den Funktionsmerkmalen des Extensionsgedachtnisses in Verbindung stehen (z.B.
Hippocampus), blockiert (Kuhl & Kazén, 2003), sodass ihre iiberblicksstiftenden Funktionen
verloren gehen. Bleibt der Zugang zum Extensionsgedachtnis erhalten, ermoglicht seine wei-
te Erfahrungslandschaft als einzige die Ablosung von ungiinstigen Zielerreichungsstrategien
oder von ganzen Zielen (Kuhl & Quirin, 2009).

Dem Modus des Extensionsgedachtnisses entspricht es, wenn auf direkte verbale und expli-
zite Aufforderung verzichtet wird. Wahrend direkte Aufforderungen das analytische Ent-
weder-oder-Denken und somit das Intentionsgedéchtnis (IG) aktivieren, reagiert das rechts-

hemispharische System auf Wahlfreiheit. Eine Haltung des Zulassens und Geschehenlassens
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ermoglicht laut Kuhl (2005) die Offenheit fiir all diejenigen Einsichten, die nicht durch be-
wusste Anstrengung zu erreichen sind.
,Denn die bewusste Anstrengung aktiviert Ziele und Absichten (IG) und damit ge-
rade die Hemisphare des Gehirns, die auf Fokussierung und Reduzierung von In-
formationen statt auf Offenheit und Ausdehnung der wahrnehmenden Informatio-
nen spezialisiert ist. Die unermessliche Ausdehnung der Erfahrungsbasis des Exten-
sionsgedachtnisses liegt bereits aufierhalb des begrenzten Horizonts des eigenen

bewussten Willens.” (Kuhl, 2005, S. 239f)

Ein wichtiger Teil des Extensionsgedachtnisses ist das Selbstsystem (auch Selbst genannt),
womit alle Anteile gemeint sind, die sich auf die eigene Person beziehen. Das autobiographi-
sche Geddchtnis sowie eigene Werte, Ziele, Ressourcen, Praferenzen, Emotionen und eigene
Erfahrungen konnen dem Selbstsystem zugeordnet werden. Die Fahigkeit, sich dieser In-
formationen des Selbst gewahr zu sein, wird als Selbstzugang bezeichnet (Quirin, 2006). Der
Selbstzugang stellt eine wichtige Voraussetzung fiir psychische Gesundheit dar (Quirin &
Kuhl, 2008), da er PSI-theoretisch ausgedriickt negativen Affekt hemmt und somit zur Integ-
ration unangenehmer oder widerspriichlicher Erfahrungen beitréagt (siehe Kap. 3.2.2, 2. Mo-
dulationsannahme) (Kuhl, 2001). Umgekehrt fiihrt die Hemmung dieser selbstwahrnehmen-
den Funktionen dazu, dass Menschen sich ihrer Bediirfnisse und Praferenzen nicht mehr
gewahr sind (Entfremdung) und leichter fremde Erwartung fiir ihre eigenen halten und sich
von diesen leiten lassen (Selbstinfiltration) (Kazén, Baumann & Kuhl, 2003). Das Extensions-
gedachtnis und somit auch das Selbstsystem sind stark mit der rechten Hemisphére und
diese mit somatosensorischen und emotionswahrnehmenden Prozessen assoziiert (Dawson
& Schell, 1982; Damasio, Tranel & Damasio, 1991). Damasio (2006) beschreibt daher die
enorme Bedeutung der Kérperwahrnehmung fiir das Selbstgefiihl und damit fiir selbstrele-

vante Entscheidungen.

3.2.1.4 Objekterkennungssystem

Das Objekterkennungssystem bildet laut Kuhl den antagonistischen Partner zum Extensi-

onsgedachtnis (Kuhl, 2001). Im Gegensatz zum weiten Fokus des Extensionsgedéchtnisses



Inga Bronowski - Diplomarbeit 28

besteht der Aufmerksamkeitsstil des Objekterkennungssystems in einem auf Diskrepanzen
ausgerichteten Einzelfokus. Es registriert einzelne Objekte und Sinneseindriicke losgeldst
von ihrem Kontext. Dadurch ermdoglicht das Objekterkennungssystem ein Wiedererkennen
von Objekten unabhangig vom Kontext und das Erkennen und Aufnehmen neuer Eindriicke
und Erfahrungen. Diese neuen Erfahrungen wiederum dienen dem Extensionsgeddchtnis
und dem Selbst zum Wachsen und Reifen, sofern sie wieder in den Gesamtzusammenhang
integriert werden (Kuhl, 2004). Bei einseitiger Dominanz fiihrt dieser Vergleich von gegen-
wartigen Einzelheiten mit bereits in der Vergangenheit herausgelosten Details zu einer Ver-
gangenheitszentrierung im Gegensatz zum gegenwartsorientierten Fokus des Extensionsge-
dachtnisses (Kuhl & Quirin, 2009). Besonders sensibel reagiert das Objekterkennungssystem
auf Einzelheiten, Fehler und Unerwartetes. Evolutionsbiologisch wird das eine wichtige
Uberlebensfunktion gewesen sein, wenn es darum ging Gefahren moglichst friihzeitig und
verlasslich zu erkennen und zu verorten. Daher ist dieses System in der PSI-Theorie mit ne-

gativem Affekt assoziiert, so zum Beispiel Angst, Unsicherheit oder Abneigung.

3.2.2 Modulationsannahmen

Die beschriebenen vier psychischen Systeme konnen grundsitzlich durch zwei Einfliisse
aktiviert werden: einerseits durch eine konkrete Situation wie zum Beispiel eine Gefahrensi-
tuation, die normalerweise das Objekterkennungssystem aktiviert, und andererseits durch
Veranderungen der Affektlage. Mit Affekt bezeichnet Kuhl (2001) einen Prozess, der weder
bewusstseinspflichtig ist noch von hoheren kognitiven Bewertungsprozessen beeinflusst
werden muss. Vielmehr ist damit ein Prozess gemeint, der ,bei Auftreten bestimmter Aus-
l6sebedingungen Anndherungsverhalten (vermittelt durch positiven Affekt) oder Mei-
dungsverhalten bahnt (vermittelt durch negativen Affekt)” (Kuhl, 2001, S. 110). Im Gegen-
satz dazu sind Emotionen auf einer hochinferenten Ebene reprasentiert und unterliegen
kognitiven Interpretationsprozessen. Die zentrale Annahme der PSI-Theorie bezieht sich auf
die Wechselwirkung von Affekten und psychischen Systemen, also einerseits die Aktivie-
rung und Interaktion der Systeme durch Affekt und andererseits die Auswirkung der Akti-
vitat der psychischen Systeme auf Affekte (Kuhl, 2001). Kuhl unterscheidet positiven und

negativen Affekt. Sie werden in der Theorie nicht als zwei Pole einer Dimension verstanden,
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sondern als zwei unabhidngige Dimensionen, wie es Watson und Tellegen (1985) in einer
Metaanalyse zu verschiedenen Studien zur Affektmessung beschrieben haben. So bilden
positiver Affekt [A+] und gedampfter positiver Affekt [A(+)] die zwei Pole der ,Handlungs-
achse” als Verbindungsfunktion zwischen der Intuitiven Verhaltenssteuerung und dem In-
tentionsgedachtnis. Der negative Affekt [A-] und sein Pendant, der geddmpfte negative Af-
fekt [A(-)] stellen die zwei Pole der , Erlebensachse” zwischen Objekterkennungssystem und
Extensionsgedadchtnis dar (Kuhl, 2001). Wahrend geddampfter positiver Affekt [A(+)], wie
Enttdauschung, Unzufriedenheit oder Passivitdt in Frustrationssituationen oder bei zu hoher
Anforderung auftreten (Mangel an Belohnung), dufsert sich negativer Affekt [A-], wie Rastlo-
sigkeit, Angst oder Scham in Situationen mit bedrohlichem Charakter (Bestrafung) (Quirin,
Kazén, Rohrmann & Kuhl, 2009). Kuhl formuliert die affektiv gesteuerten Beziehungen zwi-
schen den psychischen Systemen in seinen Modulationsannahmen, von denen die fiir diese
Arbeit zentralen Annahmen im Folgenden dargestellt werden.

A ()

>
+

A(t) o

A -

Abbildung 4. Unabhangige Affektdimensionen. A - = negativer Affekt, A (-) = gedampfter
negativer Affekt, A += positiver Affekt, A (+) = gedampfter positiver Affekt.

Erste Modulationsannahme: Handlungsbahnung

Nach der ersten Modulationsannahme hemmt herab regulierter (gedampfter) positiver Af-
fekt [A(+)] die Verbindung zwischen dem Intentionsgedachtnis und der Intuitiven Verhal-
tenssteuerung und unterstiitzt dadurch, dass Absichten nicht ausgefiihrt werden, sondern

im Intentionsgedachtnis verbleiben. Diese Hemmung der Intuitiven Verhaltenssteuerung ist
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gerade bei schwierigen Vorsdtzen wichtig, damit Absichten durchdacht werden und um den
richtigen Zeitpunkt zur Handlung abzuwarten. Im richtigen Zeitpunkt bahnt positiver Af-
fekt [A+] die Verbindung zwischen Intentionsgedachtnis und Intuitiver Verhaltenssteue-

rung, wodurch Absichten umgesetzt werden konnen.

Zweite Modulationsannahme: Selbstbahnung

Die zweite Modulationsannahme betrachtet die Verbindung zwischen Objekterkennungssys-
tem und Extensionsgedéchtnis. Dabei fiihrt die Herabregulierung negativen Affekts [A(-)] zu
einer Bahnung selbstrelevanter Informationen und zur Verstirkung eines weiten Uberblicks,
der imstande ist, einer Entfremdung entgegen zu wirken, weil personliche Interessen im Fo-
kus bleiben. Da der Zugang zum Extensionsgedéchtnis das Selbstsystem aktiviert, wird das

Gespiir und Bewusstsein fiir sich selbst verstarkt.

Vierte Modulationsannahme: Selbstberuhigung

Die Konfrontation mit schmerzhaften Erlebnissen, Bedrohung, dem Empfinden eines Man-
gels oder der Wahrnehmung von Unstimmigkeiten und unerwarteten Diskrepanzen aktivie-
ren das Objekterkennungssystem. Der Fokus verengt sich und aus den moglichen wahr-
nehmbaren Aspekten der Umwelt werden nur diejenigen herausgefiltert, die den Schmerz,
Stress oder die Bedrohung verstiarken und bestitigen. Laut der zweiten Modulationsannah-
me kommt es zur Selbsthemmung, die funktionsanalytisch eine gehemmte Verbindung zwi-
schen Extensionsgedéchtnis und Objekterkennungssystem darstellt. Damit werden ebenfalls
alle fritheren Lebenserfahrungen ausgeblendet. Selbstberuhigung ist dann die Fahigkeit, ne-
gativen Affekt (z.B. Angst, Unsicherheit) herab regulieren zu kénnen, damit wieder ein Zu-
gang zum Extensionsgeddchtnis und damit zum Selbstsystem entsteht. Dadurch stehen Be-
wailtigungsstrategien und der Uberblick iiber einen groferen Kontext sowie bekannte Hand-
lungsmoglichkeiten zur Verfiigung. Allerdings gilt die Einschrankung, dass nur wenn ein
Mensch auch tatsdchlich auf zur Situation passende positive Lebenserfahrungen zuriick-
schauen kann, eine Aktivierung des Selbst zur Bewaltigung forderlich ist (Kuhl, 2004). Ver-
fiigt das Selbst hingegen tiber viele negative und sehr belastende Erfahrungen, wie bei trau-
matischen Kindheitserfahrungen, werden Abwehrmechanismen wie Verdrangung aktiviert,
damit die negativen Erfahrungen des Selbst nicht hochkommen (Kuhl, 2004). Durch die In-

tegration diskrepanter und neuer Erfahrungen ins Extensionsgedachtnis ist eine Bewaltigung
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moglich, mit der die Erfahrung im Kontext anderer Erfahrungen und der gesamten Selbst-
wahrnehmung zusammengefiihrt werden. Das Selbstsystem ist dann in der Lage, eine ent-

wicklungsforderliche Bewéltigung zu unterstiitzen.

Funfte Modulationsannahme: Selbstmotivierung

Das Intentionsgeddchtnis wird besonders dann aktiviert, wenn Absichten noch einer ge-
naueren Planung oder eines giinstigen Zeitpunktes zur Umsetzung bediirfen, oder Probleme
bei der Handlungsumsetzung auftauchen, die zunachst gelost werden miissen. Dabei wird
die Verbindung zwischen Intentionsgedachtnis und Intuitiver Verhaltenssteuerung gemafs
der ersten Modulationsannahme gehemmt. Damit es zur Ausfiihrung einer Handlung kom-
men kann, beispielsweise um eine Losungsmoglichkeit auszuprobieren, muss positiver Af-
fekt generiert werden, denn dieser bahnt die Verbindung zwischen Intentionsgedachtnis
und Intuitiver Verhaltenssteuerung. Haufig erzeugt die Losung eines Problems bereits ein
befriedigendes Gefiihl und damit positiven Affekt, der die Absichtsumsetzung bahnt. Fiir
eine selbstgesteuerte Bahnung allerdings ist vor allem die Beteiligung des Selbstsystems re-
levant, das die Umsetzung durch eine Heraufregulierung von positivem Affekt in Gang
setzt. Denn das Selbstsystem halt Erfahrungen {iber vergangene Losungs- und Motivations-
strategien, eigene Ressourcen oder internalisierte Stimmen anderer bereit, die uns in schwie-
rigen Momenten geholfen haben (Kuhl, 2004). Diese Fahigkeit sich aus dem Selbst heraus zu
motivieren bringt Kuhl mit dem Handlungskontrollmodus der prospektiven Handlungsori-
entierung (HOP) in Verbindung. Sie ist dadurch gekennzeichnet, dass Personen rasch und
selbstgesteuert, d.h. ohne fremde Hilfe, Absichten umsetzen kénnen. Der fehlende Zugang
zum Selbst zeigt sich in der prospektiven Lageorientierung, die durch anhaltendes Planen
von Absichten und Sammeln von Ideen gekennzeichnet ist, jedoch keine Umsetzung erfahrt

(Kuhl, 1994).

3.2.3 Selbststeuerung

Dem dynamischen Wechsel der Affekte kommt eine grofle Bedeutung zu, denn sie ermog-
licht es dem Menschen, flexibel auf innere und duflere Veranderungen zu reagieren und sich
selbst zu steuern, indem er die giinstigste Systemkonfiguration durch die Veranderung der

Affektlage von innen heraus hervorbringt (Ritz-Schulte, Schmidt & Kuhl, 2008). Wahrend die
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erste und zweite Modulationsannahme den Weg zu gedampftem positivem oder negativem
Affekt beschreiben, zeigen die vierte und fiinfte Modulationsannahme die Moglichkeit der
Umkehrung dieses Prozesses auf: unter Beteiligung des Selbst konnen gedampfter positiver
und negativer Affekt heraufreguliert werden. Dieser Selbststeuerungsvorgang wird daher
von Kuhl (2001) als Selbstregulation gezeichnet. Die Selbstregulation stellt die , demokrati-
sche” Form der Selbststeuerung dar (Kuhl, 2005a). Sie ldsst sich wiederum aufteilen in
Selbstmotivierung und Selbstberuhigung (siehe 4./5. Modulationsannahme) und schliefst
auch die Selbstbestimmung ein. Alle drei Komponenten stehen mit dem Selbstsystem in
Verbindung und sind daher eng an eigene Bediirfnisse, Werte und Ressourcen gekniipft,
sodass verschiedene, auch gegensatzliche Aspekte in eine Entscheidung einbezogen werden.
Eine weitere Form der Selbststeuerung ist die Selbstkontrolle. Kuhl (2005a) bezeichnet sie als
die , diktatorische” Form der Selbststeuerung, da das Selbstsystem zur effizienten Zielerrei-
chung voriibergehend ignoriert werden muss, wenn verschiedene Ziele und Bediirfnisse
einer Person nicht miteinander vereinbar sind. Dazu zdhlen die kognitive Selbstkontrolle
(Planen) und die affektive Selbstkontrolle (angstfreie Zielorientierung). Weiterhin zahlt zur
Selbststeuerung die Handlungsbahnung, die bei auftretenden Schwierigkeiten Energie zur
weiteren Umsetzung der Absichten bereitstellt. Die Handlungsbahnung lasst sich in die
Komponenten Initiative, Absichten umsetzen und Konzentrationsstdrke unterteilen. Zuletzt
beinhaltet die Selbststeuerung den Selbstzugang, also die Fahigkeit unter Druck und bei Un-
sicherheit den Zugang zum Selbstsystem wiederherzustellen und unterteilt sich in
Misserfolgsbewaltigung und Selbstgespiir (Kuhl & Alsleben, 2009).

Einseitiges Verharren in einem affektiven oder kognitiven Zustand fiihrt zur Dominanz ei-
nes psychischen Systems und damit zur Beeintrachtigung der anderen Systemkomponenten.
Dadurch werden die vielféltigen Selbststeuerungsfunktionen nur eingeschrankt nutzbar.
Laut Kuhl (2001) ist ,Die Gesamteffizienz der Selbststeuerung [...] auf Dauer nur zu erhal-
ten, wenn samtliche Systemkomponenten im Gleichgewicht bleiben” (S. 170). Und hierfiir
nimmt Kuhl (2001) an, dass entweder positive und negative Affekte auf einem mittleren Ni-
veau gehalten werden miissen oder, wenn das nicht moglich ist, alle Makrosysteme abwech-

selnd und ausgewogen an der Handlungssteuerung beteiligt sein sollten (Kuhl, 2001).
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3.2.4 Handlungs- und Lageorientierung

Handlungs- und Lageorientierung bezeichnen zwei Pole der Selbststeuerungseffizienz, womit
gemeint ist, wie gut eine Person affektive Lagen von innen heraus verandern kann, um
handlungsfahig zu bleiben oder wieder zu werden (Kuhl & Kazén, 2003). Das Konstrukt
wird auflerdem folgendermafsen differenziert: Menschen werden als handlungsorientiert
nach Misserfolg (HOM) bezeichnet, wenn sie ihre Stimmung nach Misserfolgen selbstindig
wieder herab regulieren und sich dementsprechend von einer unangenehmen Erfahrung
wieder 16sen kénnen. Menschen, die ihre Absichten situationsangemessen und rasch in die
Tat umsetzen konnen, werden als prospektiv handlungsorientiert (HOP) bezeichnet. Der
jeweilige Gegenpol zu den beiden Typen der Handlungsorientierung wird als Lageorientie-
rung bezeichnet (LOM bzw. LOP). Lageorientierte Personen berichten von anhaltendem und
unkontrolliertem Griibeln und negativer Stimmung nach unangenehmen Ereignissen, wie
einem Misserfolg (LOM). Sie richten ihren Fokus bevorzugt auf die vergangene, gegenwarti-
ge oder zukiinftige Lage, statt sich der aktuellen Aufgabe zu widmen und konnen ihre Ab-
sichten nur schwer umsetzen (LOP). Jedoch haben Lageorientierte nicht generell eine erh6h-
te negative Stimmung (Kuhl, 2001) und in Abgrenzung zu Neurotizismus oder Angstlichkeit
auch keine erhohte Sensibilitat fiir negativen Affekt oder Bestrafung (Gray, 1987, zitiert nach
Kuhl 2001), sondern ihnen fehlen die notwendigen Selbstregulationsmechanismen, die es
ihnen ermdglichen wiirden, negativen Affekt selbstandig herabzuregulieren (Kuhl & Beck-
mann, 1994). In der Terminologie der PSI-Theorie fehlt Lageorientierten unter Stressbedin-
gungen der Zugang zum Selbstsystem, wohingegen handlungsorientierten Personen die
Kompetenzen ihres Selbst auch unter schwierigen Bedingungen zuganglich sind (Kuhl,
2001). In neurophysiologischen Untersuchungen von Haschke und Kuhl (1994) konnten un-
terschiedliche Verschiebungen ereigniskorrelierter Potenziale bei Handlungs- und Lageori-
entierten bei Einblendung negativer Worter gefunden werden, die darauf hindeuten, dass
Handlungsorientierte auf einer frithen Verarbeitungsebene eine erhdhte Sensibilitdt fiir nega-
tiven Affekt haben, diesen aber sehr schnell (nach ca. 600 msec) wieder , verdrangen”. Lage-
orientierte zeigten diese positive Potenzialverschiebung nach Einblenden negativer Worter
nicht, wie sie bei Handlungsorientierten auftrat. Stattdessen zeigen sie eine verringerte Leis-
tungsfahigkeit nach dem Einblenden negativer Worter im Gegensatz zur Kontrollbedingung

mit neutralen Wortern.
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Zur Wirkung von therapeutischen Interventionen bei Handlungs- und Lageorientierten
konnte Breiderhoff (2005) zeigen, dass handlungsorientierte Personen nach der Induktion
von negativem Affekt von der selbst-konfrontativen Wirkung der Wunderfrage (Losungsori-
entierte Kurzzeit-Therapie nach Steve de Shazer (1989)) mehr profitieren als von einer , Ab-
lenkung” durch eine Entspannungsiibung. Nach einer Entspannungsiibung hatten Hand-
lungsorientierte einen schlechteren Selbstzugang und neigten damit zu Entfremdung. Auch
Kuhl (2001) berichtet, dass Handlungsorientierte unter leichtem Stress einen besseren Zu-
gang auf das Extensionsgedéchtnis haben, welches eng mit dem Selbstzugang assoziiert ist.
Lageorientierte hingegen zeigten in Breiderhoffs Arbeit einen besonders guten Selbstzugang
durch die Entspannungsiibung. Zusammengefasst scheinen Handlungsorientierte auf einer
frithen Verarbeitungsebene negativen Affekt zu verarbeiten und dann zu regulieren, wah-
rend Lageorientierte mit ihrer Aufmerksamkeit bei unangenehmen Erinnerungen und Er-
lebnissen verweilen, jedoch unter entspannten Bedingungen sehr leistungsfahig sind (Kuhl,

2001).

3.2.5 Selbststeuerung lernen: Systemkonditionierung

Wie ein Kleinkind Selbststeuerung lernt, leitet Kuhl (2001) vom Prinzip der Klassischen
Konditionierung nach Pavlov (1927) ab. Dabei werden jedoch nicht Gegenstande und Hand-
lungen durch Konditionierung miteinander verbunden, sondern neurobiologische Systeme
werden miteinander assoziiert. Die psychischen Makrosysteme des Kleinkindes werden zu-
nachst durch das Verhalten naher Bezugspersonen in ihrer Aktivitat reguliert. Entscheidend
fiir das Lernen der Selbstregulation ist die gleichzeitige Aktivitdt des Selbstsystems wahrend
die Makrosysteme aktiviert werden oder die Verbindung zwischen zwei Makrosystemen
moduliert wird. Beim Kind &duflert sich die Aktivitdt des Selbstsystems im ungehemmten
Selbstausdruck wie z.B. Weinen oder Schreien. Begegnet sodann eine nahe Bezugsperson
dem Kind zeitlich kontingent (800 msec) und inhaltlich kongruent mit dem Selbstausdruck
(z.B. mit Trost, Ermutigung), so fiihrt das zur gleichzeitigen Aktivierung des Selbstsystems
(Selbstausdruck) und regulierender Funktionen. Durch wiederholtes Auftreten dieser Ver-
bindung werden diese psychischen Systeme assoziiert und das Kind lernt, diese Steuerung

innerlich selbst zu vollziehen. Besonders relevant in diesem Prozess ist die Kongruenz des
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Verhaltens der Bezugsperson mit dem Ausdruck des Kindes, denn nur dann erlebt das Kind
die Affektregulation als selbst-kongruent und angemessen. Mit der Zeit lernt das Kind, sich
unabhéngig von der Fremdregulation selbst zu beruhigen oder zu motivieren. Greenberg
und Paivio (1997) fiigen dieser Annahme eine Erganzung hinzu, namlich dass sich die
Selbstregulation eines Menschen in einem standigen ko-regulativen Prozess zu seiner Um-
welt vollzieht und sich damit die Selbstregulationsfahigkeiten ein Leben lang weiterentwi-
ckeln. Dies veranschaulicht die Bedeutung von Verstindnis und Einfiihlung besonders in
solchen Prozessen, in denen Selbststeuerung gelernt werden soll wie in einer Therapie oder
psychologischen Beratung. Dadurch steht ein prozessorientiertes Erklarungsmodell zur Ver-
fiigung, bei dem nicht Inhalte im Vordergrund stehen, sondern die feine Abstimmung der
Reaktionen und Interventionen des Therapeuten mit den Aulerungen und dem Erleben des

Klienten.

3.3 Alexander-Technik aus PSI-theoretischer Sicht

Aus der funktionsanalytischen Sicht der PSI-Theorie lassen sich die Prozesse in einer Ale-
xander-Technik-Stunde hauptsachlich als Aktvierung des Extensionsgedachtnisses und des
Selbstsystems beschreiben. Gleichzeitig finden jedoch auch Prozesse statt, die andere Makro-
systeme erfordern. Wird das Selbstsystem aktiviert und dabei gleichzeitig die Verbindung
zwischen weiteren Makrosystemen moduliert, kann eine Systemkonditionierung stattfinden
(Kap. 3.2.5). Die Systemkonditionierung ermoglicht, dass die zundchst von aufien konditio-
nierten Verbindungen zwischen Systemen schliefdlich aus dem Selbst heraus aktiviert wer-
den konnen, ohne dafiir Unterstiitzung durch eine weitere Person oder den Kontext zu be-
kommen. Die Verbindung wird selbstgesteuert hergestellt. Im Folgenden werden die zentra-
len Elemente der Alexander-Technik aus PSI-theoretischer Sicht erlautert, um die Entwick-

lung von Selbststeuerung durch Systemkonditionierung verstandlich zu machen.

3.3.1 Selbstausdruck in der Alexander-Technik

Die Motivation, einen Alexander-Technik-Lehrer aufzusuchen, konnte bereits mit einer Be-

teiligung Selbstsystems verbunden sein, da die Alexander-Technik sowohl eine entwick-
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lungsbereite als auch eine selbstkritische Haltung erfordert: der Alexander-Technik-Schiiler
arbeitet an sich selbst und tut dies in erster Linie fiir sich selbst. Die Initiative geht dabei in
hohem MafSe vom Schiiler aus, weil Alexander-Technik in der Regel nicht drztlich verschrie-
ben wird. Dadurch findet bereits eine Form von zumindest implizitem Selbstausdruck statt,
denn bereits in der ersten Alexander-Technik-Stunde fragt ein Alexander-Lehrer nach dem
personlichen Anliegen. Da ein Schiiler in einer Einzelsitzung die volle Zuwendung eines in
der Regel sehr aufmerksamen Alexander-Lehrers bekommt und viel mit der eigenen Kor-
perwahrnehmung arbeitet, ist zu vermuten, dass {iber die ganze Sitzung hinweg nicht nur

das Extensionsgedachtnis, sondern auch das Selbstsystem immer wieder aktiviert werden.

3.3.2 Von der Objekterkennung zur erweiterten Selbstwahrnehmung

Der Fokus auf Einzelempfindungen (Objekterkennungssystem) stellt in der Alexander-
Technik eine wichtige Voraussetzung fiir das Erkennen ungiinstiger Reiz-Reaktions-
Mechanismen und damit der zu verdndernden Gewohnheiten dar. Die funktionalen Un-
stimmigkeiten sind haufig sehr subtil und benétigen ein hohes Mafd an Aufmerksamkeit und
Koérperwahrnehmung. Nur wenn ein Verhaltensmuster als ungiinstig erkannt wird, kann es
in der Folge inhibiert werden. Zu Beginn des Unterrichts aktiviert der Alexander-Lehrer
beim Schiiler das Objekterkennungssystem, denn der Lehrer spiirt differenzierter die
Dysbalancen im Korper, die dem Schiiler aufgrund der durch Gewohnheit verzerrten Selbst-
einschatzung (fehlerhafte Sinneseinschatzung) noch nicht zuganglich sind.

Gleichzeitig beschrankt sich der Unterricht nicht darauf, nur die Unstimmigkeiten zu be-
trachten und dadurch im Objekterkennungssystem zu bleiben, sondern der Alexander-
Lehrer leitet den Schiiler zu einer Veranderung an. Er arbeitet mittels Beriihrung, die fiir sich
genommen bereits eine ausgleichende Wirkung auf den Schiiler haben kann (Kap. 3.1.10).
Wichtiger ist jedoch die Fiihrung in eine ausgewogene Primarsteuerung und damit Balance
im Korper durch die Hande des Lehrers. Damit erlebt der Schiiler ein neues Korpergefiihl,
das von grofierer Gelassenheit, Weite und Leichtigkeit gepragt ist. Diese wohltuende Veran-
derung des Korper- und damit Selbsterlebens ist kennzeichnend fiir die Aktivierung des

Extensionsgedachtnisses.
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Diese Dynamik ldsst vermuten, dass bei gleichzeitiger Aktivierung des Selbstsystems, der

Prozess der Selbstberuhigung gelernt und gestarkt wird.

3.3.3 Innehalten als Aktivieren des Intentionsgedachtnisses und Stabilisierung des
Selbstgespiirs

Innehalten bedeutet, auf einen Reiz nicht in gewohnter Weise zu reagieren, sondern eine
Pause zwischen Reiz und Reaktion einzulegen. Die routinierte Handlung wird durch die
Auswahl einer anderen Reaktion, die als ein , alternatives” Programm der Intuitiven Verhal-
tenssteuerung verstanden werden kann, unterbrochen: statt auf gewohnte Weise zu reagie-
ren, wird zundchst mit Ruhe reagiert. Gleichzeitig geschieht eine Hemmung der gewohnten,
intuitiven Reaktion, wie es in der ersten Modulationsannahme beschrieben ist, bei der das
Intentionsgedachtnis aktiviert wird. Nun kann in Ruhe die neue Handlung zeitlich und in-
haltlich mittels Direktiven vorbereitet werden (Kap. 3.3.4). Ein sehr wichtiger Faktor bei der
Vorbereitung der neuen Handlung ist die Frage nach ausreichender Wabhlfreiheit: der Schii-
ler lernt, sich selbst die Frage zu stellen, ob er frei genug ist, das Ziel loszulassen und nicht
daran festzuhalten, sodass er nicht zielfixiert ist (Alexander, 1988). Das Verweilen in der Ru-
he sowie die Haltung des Nicht-Tuns, Loslassens und der Freiheit entsprechen am ehesten
dem Verarbeitungsstil des Extensionsgedachtnisses, das dadurch aktiviert wird.

Es ist zu vermuten, dass dadurch die Fahigkeit, eine Handlung zu planen und sich bei der

Handlungsplanung seiner Selbst gewahr zu sein, gefordert wird.

3.3.4 Direktiven als Wechsel zwischen Denken und Fiihlen

Direktiven haben ihrem Grundaufbau nach einen sprachlichen und sequentiellen Charakter,
sie folgen einer festgelegten Reihenfolge beginnend beim Hals-Kopf-Gelenk abwarts gerich-
tet und bedienen sich einer klaren Sprache in Form von Richtungen im Korper (, Lange ent-
lang des Rumpfes”) statt Metaphern (,frei wie ein Vogel”), sodass sie mit dem Verarbei-
tungsstil des Intentionsgedachtnisses in Verbindung gebracht werden konnen. Jedoch sind
sie in ihrer Formulierung ebenso durch die Haltung des Nicht-Tuns gekennzeichnet und
werden nicht nur sequentiell erteilt, sondern ebenso gleichzeitig. Damit sind sie mit einer

parallelen und holistischen Verarbeitung verkniipft, die die Beteiligung des Extensionsge-
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déchtnisses fordert. Nicht-Tun bedeutet, die Haltung des Zulassens der bewussten Anstren-
gung vorzuziehen und genau diese Perspektive lasst sich der Offenheit und Weite des Ex-
tensionsgedachtnisses zuordnen.

Eine Untersuchung von England und Dickerson (1988) konnte zeigen, dass plotzliche Be-
wusstseinsinhalte hdufiger positive Gefiihle auslosten, wenn sie als bildhafte Vorstellungen
auftauchten , wahrend sie eher zu negativen Gefiihlen fiihrten, wenn sie als Gedanken erlebt
wurden. Diese Befunde unterstreichen wie wichtig es ist, in welcher Form Direktiven erteilt
und gelernt werden. Ihrer Form nach (sprachlich, sequentiell) kénnen sie leicht als reine In-
tention aufgefasst werden, die entweder zur Ausfiihrungshemmung aufgrund des gedampf-
ten positiven Affekts fithrt oder in einer gewohnten (zielfixierten) Absichtsausfithrung miin-
det, die vom Selbstsystem und Selbsterleben abkoppelt ist. Das zeigt sich darin, dass Perso-
nen Direktiven zu Beginn tun wollen, statt sich diese bildhaft vorzustellen. Park (1994) betont,
wie wichtig fiir einen Schiiler der Alexander-Technik das korperliche und emotionale Erfah-
ren der Direktiven ist, denn das ist es, was den Direktiven ihren Gehalt und ihre Bedeutung
gibt, indem sie mit personlicher Erfahrung assoziiert werden. Werden Direktiven als sinn-
entleerte Worthiilsen angewandt, so fiihren sie laut PSI-Theorie zu einer Dominanz des Den-
kens (Intentionsgedachtnis) und damit zu gedampftem positivem Affekt. Schwierige Absich-
ten konnen dann aufgrund der Ausfithrungshemmung (1. Modulationsannahme) nicht mehr
umgesetzt werden. Letztlich geht es darum, weder die Ausrichtung durch willentliche Mus-
kelanstrengung hervorzurufen noch im monotonen Erteilen von Direktiven zu verharren,
sondern die durch Innehalten und richtiges Anwenden von Direktiven gewonnene Ausrich-
tung fiir Handlungen zu nutzen.

Vermutlich kann beim Prozess des Direktiven-Erteilens von einem schnellen Wechsel zwi-
schen oder sogar einer gleichzeitigen Aktivierung von Intentionsgedachtnis und Extensions-
gedachtnis gesprochen werden. Die gleichzeitige Aktivierung von Fiihlen (Extensionsge-
déchtnis) und Denken (Intentionsgedachtnis) fordert damit eine differenziertere und effekti-
vere Bewusstheit des Selbst: die Person weifs, was ihre Bediirfnisse und Wiinsche, Werte und
Ressourcen sind und sie kann diese dadurch besser mit Intentionen abgleichen. Das bedeu-
tet, dass Intentionen mehr mit den eigenen Bediirfnissen iibereinstimmen bzw. Diskrepan-
zen mit dem Selbsterleben schneller wahrgenommen werden. Es ist also zu vermuten, dass

dieser Prozess des Direktiven-Erteilens die Selbstbestimmung eines Menschen starkt.
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3.3.5 Ausgerichtet Handeln

Die Handlungen, in denen die eigene Ausrichtung in der Alexander-Technik-Stunde gespiirt
und verandert werden soll, sind klassischerweise die haufigsten Handlungen, die Menschen
ausfiihren: das Sitzen, Liegen, Stehen, Aufstehen und Gehen. Desweiteren konnen Schiiler
alltagliche Handlungen bearbeiten, die ihnen schwer fallen oder bei denen sie eine Verbesse-
rung wiinschen, z.B. das Spielen eines Instruments oder Singen. Dabei ist das Ziel der Ale-
xander-Technik stets, die Handlung mit grofierer Ausrichtung und Bewusstheit auszufiih-
ren. Bereits der Begriff der Mittel-wodurch (Innehalten, Direktiven) verdeutlicht, dass es sich
um ein Mittel zum besseren Gebrauch des Selbst handelt.

Die bereits beschriebenen Prozesse in der Alexander-Technik-Stunde (3.3.1 bis 3.3.4) foérdern
Handlungen, die aus dem Selbst heraus gewollt und unterstiitzt werden. Vermutlich wird
dadurch auch die grundsatzliche Fahigkeit zur Selbstmotivierung des Menschen gestarkt,
die bei schwierigen Absichten — und das trifft auf das Erteilen von Direktiven zu — die not-
wendige Handlungsenergie aus dem Selbst heraus generiert. Da es sich PSI-theoretisch be-
trachtet um eine Aufhebung der Ausfithrungshemmung handelt und dadurch Absichten aus
dem Intentionsgedachtnis umgesetzt werden konnen, ist es moglich, dass durch das Erler-
nen eines besseres Gebrauchs des eigenen Korpers auch wichtige Komponenten der selbst-

gesteuerten Handlungsbahnung positiv beeinflusst werden.

3.4  Ableitung der Hypothesen

Die beschriebenen Prozesse in der Alexander-Technik lassen aufgrund der starken Beteili-
gung des Selbst bei verschiedenen gleichzeitig stattfindenden Affektwechseln ein Lernen
durch Systemkonditionierung vermuten. Inwieweit das Erklarungsmodell der Systemkondi-
tionierung zutreffend ist, wird in der vorliegenden Arbeit durch die Veranderung der Selbst-
steuerungskomponenten tiiberpriift. Die Items des Selbststeueurungsinventars (SSI-K3, Kap.
52.2) sind in ihrer Formulierung unabhingig vom Kontext des Alexander-Technik-
Unterrichts und liefern damit Indikatoren fiir eine kontextiibergreifende Veranderung. Die
Selbststeuerungskomponenten, die mit Prozessen in der Alexander-Technik in Verbindung

gebracht werden, sind Selbstberuhigung, Selbstbestimmung, Selbstmotivierung, Planung
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sowie die Handlungsbahnung. Dariiber hinaus wird angenommen , dass sich die selbst- und
erlebensorientierten Wahrnehmungs- und Lernprozesse in der Alexander-Technik grund-
satzlich positiv auf die Selbststeuerungskompetenzen auswirken, indem sie den expliziten
und impliziten Selbstzugang sowie die Selbstbahnung unter Druck starken.

Damit konnen folgende Hypothesen formuliert werden:

Hypothese 1 — Selbstregulation

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-
xander-Technik positive Veranderungen in der Selbstregulationsfahigkeit (Selbstberuhigung,

Selbstbestimmung, Selbstmotivierung).

Hypothese 2 — Selbstbahnung

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-
xander-Technik positive Veranderungen in der Selbstbahnung unter Druck.

Hypothese 3 — Planung und Handlungsbahnung

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-
xander-Technik positive Verdanderungen in der Planungsfahigkeit und Handlungsbahnung.
Hypothese 4 — impliziter Selbstzugang

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-
xander-Technik einen verbesserten impliziten Selbstzugang.

Hypothese 5 — expliziter Selbstzugang

In der Treatmentgruppe verbessert sich im Vergleich zur Kontrollgruppe nach acht Sitzun-
gen in Alexander-Technik der explizite Selbstzugang.

Hypothese 6 — Interaktion mit Handlungsorientierung

In der Treatmentgruppe profitieren Lageorientierte starker auf den in Hypothese 1-5 ge-

nannten Skalen als Handlungsorientierte.
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Hypothese 7 — Selbststeuerungseffizienz

In der Treatmentgruppe verdandern sich die Werte in der Selbststeuerungseffizienz hin zu
mehr Handlungsorientierung im Vergleich zur Kontrollgruppe, wobei Lageorientierte star-

ker von der Intervention profitieren als Handlungsorientierte.

4 Methoden

4.1  Stichprobe

An der Untersuchung nahmen insgesamt 91 Personen teil. In der Treatmentgruppe befanden
sich 46 Personen mit unterschiedlichem beruflichem Hintergrund (z.B. Musiker, Hebamme,
Kaufmann, Physiotherapeut, Student etc.). Um Probanden fiir die Treatmentgruppe zu ge-
winnen, mussten zundchst Lehrer der Alexander-Technik geworden werden. Das geschah
iber den Alexander-Technik-Verband Deutschland e.V. (ATVD) und den Schweizerischen
Verband der Lehrerinnen und Lehrer der F.M. Alexander-Technik (SVLAT). 80 Alexander-
Lehrer haben an der Studie teilgenommen, davon waren drei Lehrer aus der Schweiz. Etwa
20 Lehrer konnten zwischen einem und fiinf neuen Schiilern zur Teilnahme an der Studie
motivieren; die genaue Zahl ist nicht bestimmbar, da einige Probanden die Moglichkeit zur
anonymen Versendung ihrer Unterlagen nutzten.

Die Kontrollgruppe bestand aus 45 Personen, davon 30 Psychologiestudierende der ersten
drei Semester der Universitdt Landau und 15 Personen mit kiinstlerischem oder korperbezo-
genem Hintergrund als Hobby oder im Hauptberuf (z.B. Sport, Tanz, Orchester). Auf einen
kiinstlerischen oder korperbezogenen Hintergrund bei einem Teil der Gruppe wurde wegen
der Vergleichbarkeit zur Treatmentgruppe Wert gelegt, da die Alexander-Technik besonders
unter Musikern, Tanzern und Schauspielern bekannt ist. Die Rekrutierung der Kontroll-
gruppe erfolgte in Choren der Stadt Landau, in einer Theatergruppe, bei Studenten mit
kiinstlerischem und korperbezogenem Hintergrund sowie bei Studenten der ersten drei Se-
mester. Fiir die erfolgreiche Teilnahme an beiden Teilen der Untersuchung (Pra- und Post-
messung) bekamen die Personen wahlweise eine Versuchspersonenstunde oder die Mog-
lichkeit zur Teilnahme an einem zweistiindigen Einfiihrungsworkshop in Alexander-

Technik, in dem ich die Grundprinzipien theoretisch und praktisch vermittelt habe.
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4.2  Untersuchungsdurchfiuhrung

Die Untersuchung erfolgte zwischen Februar und Juni 2010. Die Treatmentgruppe bildete
sich aus den Personen, die zwischen Februar und Mai 2010 Unterricht in Alexander-Technik
begonnen haben. Zur Kontrolle wurde das Datum erfragt. Voraussetzung fiir die Teilnahme
war, dass die Personen nach Moglichkeit keine Vorerfahrung mit Alexander-Technik hatten.
Da nicht alle Personen, die sich fiir den Unterricht entschieden haben, vor ihrer ersten Stun-
de mit einem Fragebogenset konfrontiert werden konnten, fiillten einigen ihn erst nach der
ersten Stunde aus. Ob bereits Vorerfahrungen (z.B. erste Stunde oder andere) in Alexander-
Technik bestanden, wurde im Pratest erfragt. Das Fragebogenset bestand aus der Musterpra-
ferenzaufgabe, dem Selbststeuerungsinventar (SSI-K3), dem Selbstzugangsfragebogen (SZF)
und dem HAKEMP-K 2000. Der Posttest in der Treatmentgruppe erfolgte nach insgesamt
acht Sitzungen in Alexander-Technik und bestand aus dem gleichen Fragebogenset mit ver-
anderten Bildern in der Musterpraferenzaufgabe und zusatzlich vier qualitativen Fragen zu
Motivation und subjektiven Veranderung.

Die Schiiler besuchten den Unterricht wochentlich oder mit grofleren zeitlichen Abstanden.
Diese Anzahl an Sitzungen wurde einerseits aus Griinden der praktischen Durchfiihrbarkeit
gewahlt,  zusatzlich  zeigen  Untersuchungen  zur  Alexander-Technik  erste
Symptomveranderungen (Riickenschmerzen) nach sechs Sitzungen (Little et al. 2008), wobei
fiir ein tieferes Umlernen des Umgangs mit sich selbst etwa 30 Stunden empfohlen werden
(Stevens, 1989; Gelb, 2004). Veranderungen in den Selbststeuerungsfahigkeiten durch Bera-
tungen zeigen sich bereits nach drei Monaten (Ritz-Schulte, 2010), sodass eine Veranderung
durch die Alexander-Technik nach acht Sitzungen nicht ausgeschlossen ist. Die Intervention
erfolgte weitgehend unter den iiblichen Rahmenbedingungen, die Personen beim Alexander-
Technik-Unterricht vorfinden. Eine Unterrichtsstunde in Alexander-Technik dauert zwi-
schen 30 bis 60 Minuten und kostet zwischen 30 und 70 EUR. Nur wenige Alexander-Lehrer
haben anlésslich der Studie einen Aufruf gestartet, in dem der Unterricht zu vergiinstigten
Konditionen angeboten wurde unter der Voraussetzung, dass die Interessenten an der Stu-
die teilnahmen. Sie bezahlten zwischen 20 und 35 EUR. Es handelte sich um einen Doppel-
blindversuch, sodass weder die Alexander-Lehrer noch die Schiiler die erhobenen Konstruk-

te der Studie kannten.
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Die Kontrollgruppe fiillte im Zeitraum von einer Woche den Prétest als Onlineversion aus.
Er bestand aus der Musterpraferenzaufgabe, dem Selbststeuerungsinventar (SSI-K3), dem
Selbstzugangsfragebogen (SZF) und dem HAKEMP-K 2000. Der Posttest — bestehend aus
den gleichen Fragebogen mit veranderten Bildern bei der Musterpraferenzaufgabe — folgte

acht Wochen spater und wurde von der Kontrollgruppe innerhalb von zwei Wochen ausge-

fallt.

4.3 Instrumente

4.3.1 HAKEMP-K 2000

Der Fragebogen HAKEMP-K 2000 (Kuhl, 2000) stellt eine Kurzform des HAKEMP 90 dar
und misst das Konstrukt Handlungs- und Lageorientierung mit 12 statt mit 36 Items. Die
Fragen des HAKEMP-K 2000 sind homogener und weisen akzeptable psychometrische
Kennwerte auf: Cronbachs Alpha .66 (gegeniiber .71 Langversion) auf der Skala HOM und
Cronbachs Alpha .74 (gegeniiber .75 Langversion) auf der Skala HOP (Diefendorff et al.,
2000). Erfasst wird der handlungsbezogene Aspekt der zwei Subskalen der Handlungs- und
Lageorientierung: Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM) und prospektive Hand-
lungsorientierung (HOP). In der Kurzform wurde auf die Handlungs- und Lageorientierung
im Denken verzichtet. Der HAKEMP-K 2000 weist ein dichotomes Antwortformat auf und
,zwingt” die Probanden, sich auf die handlungs- oder lageorientierte Antwort festzulegen.
Trotz des grofien Wunsches der meisten Probanden, eine differenzierte Antwort abzugeben,
wird mit diesem Vorgehen der logisch-analytische Verarbeitungsmodus geschwacht und
implizite Selbstreprasentationen werden aktiviert (Kuhl, 1994).

Beispielitems:

Prospektive Handlungsorientierung (HOP)
Wenn ich weif}, dass etwas bald erledigt werden muss, dann
(a) muss ich mit oft einen Ruck geben, um den Anfang zu kriegen.

(b) fallt es mir leicht, es schnell hinter mich zu bringen.
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Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM)

Wenn ich vier Wochen lang an einer Sache gearbeitet habe und dann doch alles misslun-
gen ist, dann

(a) dauert es lange, bis ich mich damit abfinde.

(b) denke ich nicht mehr lange dariiber nach.

Die Auswertung erfolgt durch die Summierung der handlungsorientierten Antwortalterna-
tiven beider Skalen. Unter dem Median von sechs wird eine Person als lageorientiert be-

zeichnet und ab dem Median als handlungsorientiert.

4.3.2 SSI-K3

Das Selbststeuerungsinventar (SSI-K3) (Kuhl & Fuhrmann, 2003) ist eine Kurzform des
Selbststeuerungsinventars von Kuhl und Fuhrmann (1998). Es erfasst die Selbststeuerungs-
komponenten: Selbstregulation, Selbstkontrolle, Selbstbahnung bei Bedrohung/Druck und
Handlungsbahnung bei Belastung. Das Inventar misst durch Selbsteinschdtzung das Verwei-
len in affektiven Zustanden ohne den Gedanken an einen affektiven Wechsel (Frohlich &
Kuhl, 2003). Wahrend sich die Selbstregulation und die Selbstkontrolle auf das reine Vor-
handensein dieser Selbststeuerungskompetenzen beziehen, messen die Handlungsbahnung
bei Belastung und Selbstbahnung bei Bedrohung diese Kompetenzen unter Stress. Erfasst
wird auflerdem der aktuelle Alltagsstress, der in die Komponenten Belastung (z.B. schwieri-
ge Aufgaben) und Bedrohung (z.B. Verdnderungen, Angste) unterteilt wird. Das SSI-K3 be-
steht aus 48 Aussagen, je vier Items pro Selbststeuerungskomponente, und wird auf einer

vierstufigen Likertskala bewertet von ,trifft gar nicht zu” bis , trifft ausgesprochen zu”.

Tabelle 1. Aufgliederung der Skalen und der zugehorigen Subskalen sowie ihre internen Konsisten-
zen (Kuhl & Alsleben, 2009)

Skalen Subskalen Cronbachs «

Selbstregulation Selbstbestimmung 81
Selbstmotivierung .82
Selbstberuhigung 81

Kognitive Selbstkontrolle Planungsfahigkeit .83
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Skalen Subskalen Cronbachs a
Affektive Selbstkontrolle Angstfreie Zielorientierung 71
Handlungsbahnung Initiative / Handlungsbereitschaft .83
Absichten umsetzen (HOP) .83
Konzentrationsfahigkeit 90
Selbstzugang Misserfolgsbewaltigung (HOM) .88
Selbstgespiir .75
Allgemeine Stressbelastung Belastung .82
Bedrohung .85

4.3.3 SZF - Selbstzugangsfragebogen

Aus dem Selbstzugangsfragebogen (SZF) von Quirin (2005) wurden 16 von insgesamt 30
Items verwendet, die auf einer vierstufigen Likert-Skala den Grad der Zustimmung erfassen
und tiiber die Bildung des Summenscores die Hohe des Selbstzugangs wiedergeben (Selbst-
zugangsindex (a = .89)).

Beispielitems:

e Es fallt mir leicht, Bediirfnisse und Gefiihle zu beschreiben.

e Wenn ich launisch bin, kommt es vor, dass ich gar nicht so recht weifl weshalb.

e Meine Gefiihle helfen mir bei meinen Entscheidungen.

Selbstzugang meint ein Gewahrsein fiir die Informationen, die das Selbst verarbeitet, z.B.
eigene Bediirfnisse, Praferenzen, Ressourcen und Werte. Es unterscheidet sich daher von der
Selbstreflexion, die das Denken (Intentionsgedéchtnis) beansprucht und von Selbstaufmerk-
samkeit, die einen genauen Fokus (Objekterkennungssystem) auf einzelne Aspekte der Per-
son meint (Quirin, 2006).

Unter Zugrundlegung der PSI-Theorie kann ein guter Selbstzugang negativen Affekt [A-]
herab regulieren und somit die Integration negativer Erfahrungen ermoglichen (Quirin,
2006). Empirische Befunde konnten diesen Zusammenhang verdeutlichen: Selbstzugang
korreliert positiv mit Handlungsorientierung nach Misserfolg (r=.54, p < .001), mit Wohlbe-

finden (r=.49, p <.001), mit Selbstbestimmung (r=.50, p <.001) sowie negativ mit korperlichen



Inga Bronowski - Diplomarbeit 46

Beschwerden (r=-.27, p <.05) und wahrgenommenem Stress (r=-.38, p < .01) (Quirin, Kuhl &
Koole, in prep.). Quirin (2006) bezeichnet Selbstzugang als eine Voraussetzung fiir integrati-
ve Affektregulation, die fiir Wohlbefinden, korperliche und psychische Gesundheit sowie

Selbstentwicklung von Bedeutung ist.

4.3.4 Musterpraferenzaufgabe

Guevara (1994) entwickelte eine objektive, valide und reliable Methode zur Messung von
emotionalen Praferenzen und Praferenzhierarchien, indem sie Personen Bilderpaare mit ein-
fachen geometrischen Mustern nach asthetischen Gesichtspunkten am Computer beurteilen
lief3: ,,Welches Muster findest Du schoner?”. Die gleichen Bilder wurden in unterschiedlicher
Kombination immer wieder gezeigt. Sie geht davon aus, dass Personen eine mentale Repra-
sentation der Praferenzhierarchie bilden und dadurch in der Lage sind, eine gewisse Konsis-
tenz in ihrem Praferenzurteil zu halten. Die Starke der Konsistenz variiert jedoch abhéangig
davon, ob eine Person eher handlungs- oder lageorientiert ist. Guevara (1994) konnte zeigen,
dass die Konsistenzkoeffizienten bei Lageorientierten niedriger waren als bei Handlungsori-
entierten. Sie verwendet unter anderem die Konsistenz des Urteils als Indikator fiir Alienati-
on (Entfremdung). Bereits in anderen Untersuchungen (Kazén et al., 2003) konnte die Ver-
bindung zwischen Alienation und Lageorientierung gezeigt werden. Diese Ergebnisse stim-
men ebenso mit den theoretischen Uberlegungen der Handlungskontrolltheorie (Kuhl, 2001)
iberein, dass Lageorientierte einen erschwerten Zugang zu emotionalen Priferenzen auf-
weisen und sich daraus eine Instabilitdt in den Préferenzurteilen ergibt.

Fiir diese Arbeit wurde eine abgednderte Version dieser Aufgabe benutzt, um das Ausmaf3
der Alienation objektiv zu messen. Am Anfang und Ende des Fragebogensets wurden zwolf
Muster auf einer Seite prasentiert, die jeweils auf einer vierstufigen Likertskala von ,gefallt
mir gar nicht” bis , gefdllt mir ausgesprochen” beurteilt wurden. Zwischen der ersten und
zweiten Beurteilung fiillten die Versuchspersonen drei Fragebdgen unterschiedlicher Lange
aus (zwischen 12 und 48 Items). Eine Differenzbildung (absolute Differenzen) zwischen der

ersten Préaferenzbeurteilung und der zweiten soll den Konsistenzindex bilden.
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Wie gefallen IThnen die Muster? Kreuzen Sie bei allen Thre Priferenz an.
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Abbildung 5. Ausschnitt aus der Musterpréferenzaufgabe.

4.4  Auswertungsmethoden

Die Hypothesenpriifung erfolgt mittels multivariater und univariater Varianzanalysen mit
Messwiederholung. Als unabhédngige Variablen gelten die Bedingung (Treatment- vs. Kont-
rollgruppe) sowie bei Interaktionshypothesen Handlungs- vs. Lageorientierung zum ersten
Messzeitpunkt nach Median Split. Aufierdem wird das Geschlecht auf mogliche Effekte hin
tiberpriift. Die abhédngigen Variablen sind die mittels SSI-K3, HAKEMP-K 2000, SZF und

Musterpraferenzaufgabe erhobenen Komponenten der Selbststeuerung und der Selbstzu-

gang.
5 Ergebnisse

5.1  Uberpriifung der Voraussetzungen

Es kann davon ausgegangen werden, dass die Beobachtungen unabhdngig voneinander
sind, da die Probanden der Treatmentgruppe Einzelunterricht bei Alexander-Lehrern aus
ganz Deutschland und der Schweiz hatten. Mit Ausnahme der drei Subskalen des SSI-K3
Selbstmotivierung, Absichten umsetzen und Konzentration sind alle wiederholten Messungen
der abhédngigen Variablen anndhernd normalverteilt nach Kolmogorov-Smirnov, sodass Va-
rianzanalysen berechnet werden konnen. Da der Kolmogorov-Smirnov-Test sehr konservativ
testet, wurden zuséatzlich Boxplots und Histogramme zur differenzierten Beurteilung der

Verteilungseigenschaften herangezogen. Selbstmotivierung zeigt in der Treatmentgruppe eine
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leicht linksschiefe Verteilung ohne Ausreifler, die fiir die Interpretation der Ergebnisse un-
bedenklich zu sein scheint. Auf Absichten umsetzen weisen insbesondere Frauen (n = 32) eine
geringe Spannweite auf. Die mittleren 50% streuen zwischen Skalenwert 12 und 14, demge-
geniiber gibt es mehrere Ausreifler von einer oder zwei Standardabweichungen. Manner
(n=10) weisen auf Absichten umsetzen eine anndhernde Normalverteilung auf. In der kom-
pletten Stichprobe der Treatmentgruppe muss Absichten umsetzen daher mit Vorsicht inter-
pretiert werden, da die Verteilung sich deutlich im oberen Wertebereich zwischen Skalen-
wert 12 und 16 ballt. Konzentration zeigt in der Treatmentgruppe eine deutliche Abweichung
von der Normalverteilung, durch eine Ballung auf dem Skalenwert 12, mit geringer Streu-
ung um den Median, stattdessen mit vielen Ausreiflern mit ein bis zwei Standardabwei-
chungen. Bei geschlechtsspezifischer Betrachtung fallt auf, dass diese genannten Vertei-
lungseigenschaften bei Frauen (1 = 31) vorzufinden sind, wahrend Manner (n =10) eine an-
ndhernde Normalverteilung aufweisen. Fiir alle normalverteilten Skalen kann der Box-M-
Test zur Uberpriifung der Homogenitit der Kovarianzmatrix herangezogen werden (Ste-
vens, 2002). Ob Homogenitat vorliegt, wird bei der Hypothesenpriifung berichtet. Aufgrund
nahezu gleicher Gruppengroflen ist der Einfluss auf den Typ I-Fehler und die Power aller-
dings gering, sodass die Ergebnisse im Falle eines signifikanten Box-M-Tests ebenfalls be-

richtet werden (Stevens, 2002).

5.2  Deskriptive Statistiken

5.2.1 Stichprobe

Aufgrund von Extremwerten und einseitiger Antworttendenz nach oben wurde aus der
Kontrollgruppe eine Person herausgenommen. In der Treatmentgruppe wurden zwei Perso-
nen ebenfalls aufgrund einseitiger Antworttendenz nach oben aus der Datenauswertung
ausgeschlossen. Nach der Datenbereinigung weist die Stichprobe die in Tabelle 2 aufgefiihr-

ten Merkmale auf:
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Tabelle 2. Deskriptive Statistiken der gesamten Stichprobe

Alter Geschlecht
n M Min - Max mannlich weiblich
Treatmentgruppe 44 4491 22-65 10 34
Kontrollgruppe 44 26.41 18-58 14 30

In einzelne Berechnungen flieflen teilweise in der Treatmentgruppe weniger Personen ein,
da sie nicht alle Items ausgefiillt haben.

Innerhalb der Treatmentgruppe erfiillten 77% der Probanden die urspriingliche Vorausset-
zung fiir die Teilnahme an der Erhebung, indem sie keine Vorerfahrungen in der Alexander-
Technik mitbrachten; 23% hatten zum Zeitpunkt der Erhebung bereits eine erste Stunde oder
einen Einfithrungsworkshop absolviert. Da ebenfalls innerhalb der Treatmentgruppe der
Zeitpunkt der Erhebung aufgrund natiirlicher Gegebenheiten variierte, wird der Zeitpunkt
der zweiten Erhebung als Kovariate in der Hypothesenpriifung getestet. Bei 80% der Pro-
banden, die das Datum eingetragen haben (vier Personen haben es offen gelassen), erfolgte
die zweite Erhebung im April oder Mai 2010, sodass die Treatmentgruppe damit von den
zeitlichen Rahmenbedingungen mit der Kontrollgruppe gut vergleichbar ist, die im April

2010 die zweite Erhebung durchlief.

5.2.2 SSI-K3

In Tabelle 3 finden sich die Mittelwerte, Standardabweichungen sowie internen Konsisten-
zen fiir das SSI-K3 aufgeschliisselt nach Treatment- und Kontrollgruppe sowie nach Mess-
zeitpunkt und Handlungs- und Lageorientierung zum ersten Messzeitpunkt nach Median
Split. Uberpriift wurde die Vergleichbarkeit der Baseline der Treatment- und Kontrollgruppe
mit univariaten Varianzanalysen fiir jede Subskala des SSI-K3. Nur Selbstbestimmung mit F(1,
86) =4.56, p < .036, Angstfreie Zielorientierung mit F(1, 86) =7.64, p <.007 sowie Selbstgespiir mit
F(1, 86) =10.42, p <.002 wurden signifikant und weisen bei der Treatmentgruppe zu T1 nied-
rigere Werte auf. Auf den Subskalen Bedrohung (F(1, 86) =7.23, p <.009) und Belastung (F(1,
86)=11.19, p=.001) hat die Kontrollgruppe zu T1 niedrigere Werte gegeniiber der

Treatmentgruppe, die ebenfalls signifikant wurden. Zur Kontrolle dieser ungleichen Baseline
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in Treatment- und Kontrollgruppe wird die Hypothesenpriifung mit messwiederholten Va-
rianzanalysen gerechnet.

Deskriptivanalytisch zeigen sich in Treatment- und Kontrollgruppe interessante Gemein-
samkeiten: Lageorientierte haben auf allen Skalen niedrigere Werte zum ersten Messzeit-
punkt. Dieses Muster bleibt auch zum zweiten Messzeitpunkt bestehen. Wahrend Hand-
lungs- und Lageorientierte in der Kontrollgruppe nahezu ihren Mittelwert beibehalten, ver-
andert sich der Mittelwert auf alle Skalen in der Treatmentgruppe zum zweiten Messzeit-
punkt, jedoch gilt das nur fiir Lageorientierte. Handlungsorientierte in der Treatmentgruppe
weisen grofitenteils einen unveranderten Mittelwert auf, eine Ausnahme bilden die Skalen
Selbstberuhigung, Misserfolgsbewiltigung und Selbstgespiir. Auffdllig ist der deutlich hohere
Wert auf Belastung und Bedrohung in der Treatmentgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe:
obwohl beide Gruppen zum zweiten Messzeitpunkt geringere Werte auf diesen Skalen auf-

weisen, bleiben die Werte der Treatmentgruppe iiber denen der Kontrollgruppe.

Tabelle 3. Mittelwerte, Standardabweichungen und interne Konsistenzen des SSI-K3 in der
Treatmentgruppe (TG), n = 41-44 (je nach Skala) und Kontrollgruppe (KG), n = 44 zum ersten Mess-
zeitpunkt (T1) und zum zweiten Messzeitpunkt nach etwa acht Wochen (T2); HO = Handlungsorien-
tierung.

Subskala HO Gruppe Mittelwert Cronbachs
zuT1 (Standardabweichung) o
T1 T2 T1 T2
Selbstbestimmung HO TG 11.37 (1.950)  11.68 (2.136)
KG 12.14 (1.338)  12.22 (1.478)
LO TG 9.24 (2.185) 10.74 (2.094)
KG 10.31 (2.223)  10.19 (1.939)
Gesamt TG 10.16 (2.322)  11.17(2.140) .82 .81
KG 11.18 (2.170)  11.02 (2.017) .78 .77
Selbstmotivierung HO TG 11.42 (2.388)  11.53 (2.038)
KG 11.11 (2.166)  11.28 (2.270)
LO TG 9.16 (1.993) 10.57 (2.063)
KG 9.54 (1.606) 9.38 (1.722)
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Subskala HO Gruppe Mittelwert Cronbachs
zuT1 (Standardabweichung) a
T1 T2 T1 T2
Gesamt TG 10.14 (2.427)  11.00 (2.084) .83 .85
KG 10.18 (1.992)  10.16 (2.156) .72 .81
Selbstberuhigung HO TG 9.11 (2.424) 10.53 (1.867)
KG 10.11 (2.193)  10.50 (1.724)
LO TG 7.84 (2.478) 9.50 (2.304)
KG 8.62 (1.981) 8.04 (1.587)
Gesamt TG 8.39 (2.508) 998 (2.150) .85 .79
KG 9.23 (2.177) 9.05(2.034) .78 .76
Planungsfahigkeit HO TG 11.32 (3.301)  11.47 (2.932)
KG 11.56 (2.935)  11.33 (3.498)
LO TG 10.13 (2.833)  11.48 (2.609)
KG 10.68 (2.680)  10.69 (2.363)
Gesamt TG 10.65 (3.070)  11.48 (2.725) .84 .87
KG 11.05(2.787)  10.95(2.861) .85 .84
Angstfreie Zielorientierung HO TG 13.58 (2.116)  12.89 (2.208)
KG 12.17(3.222)  11.11 (3.359)
LO TG 12.16 (2.192)  12.26 (2.340)
KG 10.58 (2.610)  10.50 (2.140)
Gesamt TG 12.77 (2.250)  12.55(2.276) .72 .79
KG 11.23 (2.948) 10.75(2.686) .81 .81
Initiative HO TG 12.05 (2.483)  12.26 (2.353)
KG 10.94 (1.924) 11.17 (2.684)
LO TG 9.52 (2.400) 10.41 (2.239)
KG 8.88 (2.405) 8.88 (2.286)
Gesamt TG 10.61 (2.721)  11.27(2.450) .88 .86
KG 9.73 (2.424) 9.82(2.679) .79 .87
Absichten umsetzen HO TG 12.53 (1.982)  12.95 (1.985)
KG 12.72 (2.296)  12.44 (2.455)
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Subskala HO Gruppe Mittelwert Cronbachs
zuT1 (Standardabweichung) a
T1 T2 T T2
LO TG 10.00 (2.102)  11.26 (2.435)
KG 10.19 (2.333)  9.85(2.344)
Gesamt TG 11.09 (2.390)  12.02(2.374) .80 .81
KG 11.23 (2.614) 1091 (2.692) .84 .84
Konzentration HO TG 12.21 (2.551)  12.58 (2.589)
KG 11.22 (2.463)  11.72 (2.492)
LO TG 10.88 (2.403)  11.86 (2.532)
KG 10.04 (2.569)  9.69 (2.510)
Gesamt TG 11.45(2.528) 12.20(2.552) .90 .92
KG 10.52 (2.565)  10.52 (2.672) .88 .90
Misserfolgsbewaltigung HO TG 11.58 (2.224)  12.63 (2.338)
KG 11.28 (2.270)  11.67 (1.847)
LO TG 9.24 (2.634) 10.13 (2.361)
KG 10.46 (2.177)  10.38 (1.941)
Gesamt TG 10.25 (2.712)  11.26 (2.642) .85 .86
KG 10.80 (2.226) 1091 (1.986) .81 .75
Selbstgespiir HO TG 11.79 (2.879)  12.47 (1.954)
KG 13.89 (1.451)  13.44 (1.917)
LO TG 9.52 (2.400) 10.52 (2.020)
KG 11.23 (2.422)  11.31 (2.363)
Gesamt TG 10.50 (2.824)  11.40(2.198) .86 .79
KG 12.32 (2.447)  12.18 (2.414) .80 .76
Belastung HO TG 8.58 (2.545) 7.26 (2.845)
KG 6.22 (1.592) 6.17 (1.689)
LO TG 10.32 (2.322)  8.26 (2.490)
KG 8.62 (3.151) 7.58 (2.887)
Gesamt TG 9.57 (2.546) 781 (2.671) .75 .77
KG 7.64 (2.862) 7.00 (2.543) .87 .86
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Subskala HO Gruppe Mittelwert Cronbachs
zuT1 (Standardabweichung) a
T1 T2 1 T2
Bedrohung HO TG 9.37 (3.303) 8.37 (3.578)
KG 7.50 (2.813) 7.44 (2.684)
TG 10.72 (2.654)  9.78 (3.618)
KG 8.92 (3475)  7.81(2.772)
Gesamt TG 10.14 (2.993) 9.14(3.626) .81 91
KG 8.34 (3.263) 7.66 (2.710) .88 .81

5.2.3 HAKEMP-K 2000

Die Korrelationen des HAKEMP-K 2000 mit anderen Skalen finden sich im Anhang E und F.

Tabelle 4. Mittelwerte, Standardabweichungen und interne Konsistenzen des HAKEMP-K 2000 fiir
die Treatmentgruppe (TG), n =44 und die Kontrollgruppe (KG), n = 44, getrennt nach Messzeit-

punkt; HO = Handlungsorientierung (HOM+HOP)

Skala Gruppe  Mittelwert Cronbachs
(Standardabweichung)
T1 T2 T1 T2
HO TG 5.00 (3.235) 5.95 (3.177) 81 77
KG 4.98 (3.440) 4.80 (3.400) .83 .83
HOP TG 2.72 (1.981) 2.93 (2.106) .67 76
KG 2.70 (2.329) 2.14 (2.227) 79 .80
HOM TG 2.27 (1.885) 3.02 (1.836) .76 .79
KG 2.27 (2.004) 2.66 (1.976) .70 77
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5.2.4 Selbstzugangsfragebogen

Der Selbstzugangsfragebogen (SZF) weist befriedigende bis gute interne Konsistenzen auf
von a=.72 zu T1 und a =.83 zu T2 fiir die Treatmentgruppe und von a=.74 zu T1 und
a=.86 zu T2 fiir die Kontrollgruppe. Die Korrelationen des SZF mit Subskalen des SSI-K3,
dem HAKEMP-K 2000 sowie der Musterpraferenzaufgabe fallen fiir die Kontroll- und
Treatmentgruppe sehr heterogen aus: Wahrend die Kontrollgruppe zu beiden Messzeit-
punkten fast durchgehend positive signifikante oder unbedeutende Korrelationen hat, zeigt
die Treatmentgruppe zu beiden Messzeitpunkten durchgehend negative signifikante oder
unbedeutenden Korrelationen. Dieses heterogene Korrelationsmuster zwischen beiden
Gruppen hat zur Folge, dass keine Hypothesenpriifung von Gruppenunterschieden im SZF
durchgefiihrt wird. Eine ausfiihrliche Darstellung aller Korrelationen findet sich im Anhang

E und F.

Tabelle 5. Mittelwerte (M), Standardabweichungen (SD) und Stichprobengrifien (N) des Selbstzu-
gangsfragebogens zum ersten und zum zweiten Messzeitpunkt (T1 vs. T2), getrennt fiir Handlungs-
und Lageorientierte (HO vs. LO).

Skala Handlungsorientierung ~ Gruppe M SD N
zu Tl

Selbstzugang T1 ~HO TG 34.89 5.312 18

KG 52.56 3.535 18

LO TG 39.92 5.693 25

KG 47.00 4.956 26

Gesamt TG 37.81 6.021 43

KG 49.27 5.182 44

Selbstzugang T2 HO TG 34.61 4.996 18

KG 54.06 4137 18

LO TG 40.88 7.828 25

KG 46.65 5.418 26

Gesamt TG 38.26 7.410 43

KG 49.68 6.114 44
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Eine einfaktorielle Varianzanalyse fiir expliziten Selbstzugang T1 (F(1, 86) =93.79; p =.000)
und T2 (F(1, 85) = 61.66; p = .000) gemessen mit dem SZF ergibt einen hoch signifikanten Un-

terschied zwischen den Mittelwerten der Treatment- und Kontrollgruppe.

Abbildung 6. Expliziter Selbstzugang fiir Handlungs- und Lageorientierte (HO vs. LO) zum
ersten und zweiten Messzeitpunkt (T1 vs. T2).

Handlungsorientierung x expliziter Selbstzugang
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5.2.5 Musterpraferenzaufgabe

Die Musterpréferenzaufgabe, die am Anfang und am Ende des Fragebogens erhoben wurde,
korreliert innerhalb eines Messzeitpunktes sehr hoch in beiden Gruppen (siehe Tabelle 6),
womit das Urteil weitgehend stabil bleibt. Zwischen der Musterpraferenzaufgabe und den
anderen Skalen gibt es nur eine signifikante Korrelation mit Selbstbestimmung r(40) =-.32,
p <.05 zu T1 in der Treatmentgruppe. Je hoher die Werte auf Selbstbestimmung, desto weni-
ger Abweichungen treten bei Personen in der Musterpraferenzaufgabe zu T1 auf, womit eine
Stabilitat im Praferenzurteil angezeigt wird. Eine Darstellung der Korrelationen findet sich in
Anhang E und F. Die Musterpraferenzaufgabe wurde aufierdem daraufhin tiberpriift, ob sie
unterschiedliche Korrelationen fiir Handlungs- und Lageorientierte mit Skalen des SSI-K3,
des SZF und HAKEMP-K 2000 aufweist und ob sich zum zweiten Messzeitpunkt ein

Treatmenteffekt in den Korrelationen zeigt, was jedoch nicht der Fall war.
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Tabelle 6. Autokorrelationen der Musterpriferenzaufgabe zum ersten und zweiten Messzeitpunkt
(T1/T2).

Bild 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
T1

KG 87 717 80** .83** .71** 76" .88 927 8o* 75 71* 87
TG .79 82%* 86 70" .63** .62** 87** .85 75 75 79 75%
T2

KG .88 .80** .50** .54**  40** .74* 82% 78 76** 83" 85 87
G .76** 75 .61™ .69 71 [77** [75%* 55%* 79% /5% .69 .65%F

Tabelle 7. Mittelwerte und Standardabweichungen zum ersten und zweiten Messzeitpunkt (11 vs.
T2) fiir Musterpriferenzaufgabe nach Gruppe und Handlungs- und Lageorientierung zum ersten
Messzeitpunkt (HO zu T1). TG = Treatmentgruppe, KG = Kontrollgruppe.

Indikator HOzuTl  Gruppe Mittelwert
(Standardabweichung)
T1 T2
Musterpraferenz HO TG 3.68 (2.311) 4.18 (1.944)
KG 3.22 (1.865) 3.94 (1.662)
LO TG 4.19 (2.182) 4.00 (2.588)
KG 3.42 (2.266) 3.62 (2.264)
Gesamt TG 3.95 (2.230) 4.07 (2.317)
KG 3.34 (2.090) 3.75 (2.025)
5.3  Hypothesenprtfung
5.3.1 Hypothese 1 — Selbstregulation

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-
xander-Technik positive Verdanderungen in der Selbstregulationsfahigkeit (Selbstberuhigung,

Selbstbestimmung, Selbstmotivierung).
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Zur Uberpriifung der Hypothese wurde eine zweifaktorielle MANOVA mit Messwiederho-
lung gerechnet. Innersubjektfaktor war Selbstregulation zum ersten und zweiten Messzeit-
punkt (T1 vs. T2) und Zwischensubjektfaktor die Bedingung (Treatmentgruppe vs. Kontroll-
gruppe). Der Box-M-Test fiir Selbstregulation wurde nicht signifikant (F(21, 25063) =1.154,
p =.282), daher konnen die Ergebnisse interpretiert werden.

Die Selbstregulationsfahigkeiten, gemessen mit den Subskalen Selbstbestimmung, Selbstmoti-
vierung und Selbstberuhigung des SSI-K3 zeigen stark signifikante Veranderungen in der In-
teraktion Messzeitpunkt*Gruppe mit F(3,81)=8.5; p=.000 und partiellem n2?=.24. Die
univariaten Tests verdeutlichen eine unterschiedlich starke Varianzaufklarung durch die
drei Skalen, wobei Selbstberuhigung (F(1, 83) = 19.34, p =.000, partielles n?=.189) die meiste
Varianz aufklart, gefolgt von Selbstbestimmung (F(1, 83) =10.84, p =.001, partielles n?=.116)
und Selbstmotivierung (F(1, 83) = 4.59, p = .035, partielles n)2 = .052). Die graphische Darstellung
der Mittelwerte beider Gruppen zu T1 und T2 verdeutlicht, dass das signifikante Ergebnis
auf die positive Veranderung des Mittelwerts der Treatmentgruppe zuriickzufiihren ist. Fiir

Selbstregulation gilt die Hypothese daher als bestatigt.
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Abbildung 7. Veranderung auf Selbstregulation in der Treatmentgruppe (TG) zwischen
erstem und zweitem Messzeitpunkt (T1 vs. T2) im Vergleich zur Kontrollgruppe (KG).
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5.3.2 Hypothese 2 — Selbstbahnung

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-

xander-Technik positive Veranderungen in der Selbstbahnung unter Druck.

Selbstbahnung, zu der Misserfolgsbewiltigung und Selbstgespiir zahlen, ergibt in der messwie-
derholten MANOVA einen fast signifikanten Messzeitpunkt*Gruppe-Effekt mit
F(2,83)=288, p=.062. Der Box-M-Test wird fiir Selbstbahnung signifikant mit
F(10, 33561) =2.017, p =.028, sodass dieses marginal signifikante Ergebnis trotzdem mit Vor-
sicht interpretiert werden muss. Beim univariaten Vorgehen zeigt der Levene-Test keine sig-
nifikanten Ergebnisse, jedoch starkere Unterschiede in den Fehlervarianzen auf
Misserfolgsbewiligung. Die univariaten Tests fallen signifikant aus fiir Misserfolgsbewiiltigung
mit F(1, 84) = 4.35, p =.04, partiellem n)? =.049 und fiir Selbstgespiir mit F(1, 84) =4.76, p = .032,

partiellem 12 = .054.
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Abbildung 8. Veranderung der Selbstbahnung in der Treatmentgruppe (TG) zwischen erstem
und zweitem Messzeitpunkt (T1 vs. T2) im Vergleich zur Kontrollgruppe (KG).
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5.3.3 Hypothese 3 — Planung und Handlungsbahnung

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-

xander-Technik positive Veranderungen in der Planungsfahigkeit und Handlungsbahnung.

Die drei Subskalen der Handlungsbahnung (Initiative, Absichten umsetzen, Konzentration) und
die Planungsfihigkeit zeigen mittlere bis hohe Korrelationen (r =.26 bis r = .55), sodass sie in
einer zweifaktoriellen MANOVA mit Messwiederholung auf Signifikanz hin tiberpriift wur-
den. Das multivariate Vorgehen zeigt eine signifikante Messzeitpunkt*Gruppe-Interaktion
mit F(4, 80) = 3.49, p=.01 und n? = .148. An den univariaten Tests wird sichtbar, dass insbe-
sondere Absichten umsetzten mit F(1, 83) = 11.98, p =.001 und 1n?=.126 und Planung mit F(1,
83) =4.98, p=.028 und n? = .057 zu diesem Interaktionseffekt beitragen. Auf der Skala Initiati-
ve gibt es einen dufierst marginalen Effekt des Treatments (F(1, 83) = 2.874, p = .094). Fiir Kon-
zentration konnte kein Effekt gefunden werden. Sowohl der Box-M-Test als auch der Levene-
Test werden nicht signifikant, allerdings ist die Skala Absichten umsetzen nach Kolmogoroff-

Smirnov nicht normalverteilt und muss daher mit Vorsicht interpretiert werden.
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Abbildung 9. Veranderung von Planung und Absichten umsetzen in der Treatmentgruppe
(TG) zwischen erstem und zweitem Messzeitpunkt (T1 vs. T2) im Vergleich zur
Kontrollgruppe (KG).



Inga Bronowski - Diplomarbeit 60

5.3.4 Hypothese 4 — impliziter Selbstzugang

Die Treatmentgruppe zeigt gegeniiber der Kontrollgruppe nach acht Einzelstunden in Ale-

xander-Technik einen verbesserten impliziten Selbstzugang.

Diese Hypothese konnte nicht bestétigt werden. Beide Gruppen weisen zum ersten und zum

zweiten Messzeitpunkt im Schnitt dhnlich viele Abweichungen auf.

Handlungsorientierung x Musterpraferenzaufgabe

4,2 e
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] ‘ /
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E Handlungsorientierte TG
<
o 3,6 —~ = == |ageorientierte TG
©
< Handlungsorientierte KG
R 34
& ’ Lageorientierte KG
3,2

T1 T2

Messzeitpunkt

Abbildung 10. Veranderung in der Musterpraferenzaufgabe in der Treatmentgruppe (TG)
zwischen erstem und zweitem Messzeitpunkt (T1 vs. T2) im Vergleich zur Kontrollgruppe
(KG) in Anhéngigkeit von Handlungs- und Lageorientierung zum ersten Messzeitpunkt.

Die Mittelwerte und ihre graphische Veranschaulichung in Abbildung 10 sprechen trotz des
nicht signifikanten Ergebnisses fiir eine interessante Tendenz: in der Treatmentgruppe stei-
gen bei Handlungsorientierten die Abweichungen zum zweiten Messzeitpunkt, wahrend sie
bei Lageorientierten sinken. Weiterhin machen Handlungsorientierte sowohl in der Kontroll-
als auch in der Treatmentgruppe zu T1 weniger Fehler als Lageorientierte, wahrend das zu

T2 genau umgekehrt ist.
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5.3.5 Hypothese 5 — expliziter Selbstzugang

In der Treatmentgruppe verbessert sich im Vergleich zur Kontrollgruppe nach acht Sitzun-

gen in Alexander-Technik der explizite Selbstzugang.

Da der Selbstzugangsfragebogen sehr heterogene Korrelationsmuster zwischen Treatment-
und Kontrollgruppe aufweist (sieche Anhang E und F), kann aus der nicht signifikanten

messwiederholten Varianzanalyse keine Schlussfolgerung gezogen werden.

5.3.6 Hypothese 6 — Interaktion mit Handlungsorientierung

In der Treatmentgruppe profitieren Lageorientierte starker auf den in Hypothese 1-5 ge-

nannten Skalen als Handlungsorientierte.

Abweichend zur Hypothese 6 wurde zunédchst mittels messwiederholter MANOVAs {iber-
priift, ob Handlungs- und Lageorientierte in der Treatmentgruppe im Vergleich zur Kont-
rollgruppe unterschiedlich profitieren. Dazu wurde die dreifache Interaktion Messzeit-
punkt*Gruppe*Handlungsorientierung(T1) betrachtet. Das ist lediglich fiir Selbstmotivierung
(F(1, 81) =4.51, p=0.37, 12 = .053) und marginal fiir Selbstbestimmung (F(1, 81) =3.172, p = .079,
n?=.038) der Fall.

Treatmentgruppe:
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Abbildung 11. Veranderung der Selbstregulation in der Treatmentgruppe in Abhangigkeit
von Handlungs- oder Lageorientierung (Median Split) zum ersten Messzeitpunkt.
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Bei Berechnung messwiederholter univariater Varianzanalysen fiir die Treatmentgruppe mit
Handlungs- versus Lageorientierung zu T1 als Zwischensubjektfaktor werden zusatzlich zur
Selbstbestimmung und Selbstmotivierung nur noch die Subskalen Initiative (F(1, 39) =3.17,
p=.083), Absichten umsetzen (F(1,39)=23.56, p=.067) und Planungsfihigkeit (F(1, 39)=3.22,
p =.081) marginal signifikant, womit Lageorientierte in der Treatmentgruppe einen starke-

ren, aber nicht signifikanten Zuwachs haben gegeniiber Handlungsorientierten.

Treatmentgruppe:
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Abbildung 12. Veranderung von Initiative und Absichten umsetzen in der Treatmentgruppe
in Abhéngigkeit von Handlungs- oder Lageorientierung (Median Split) zum ersten
Messzeitpunkt.
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Abbildung 13. Veranderung der Planung in der Treatmentgruppe in Abhéangigkeit von
Handlungs- oder Lageorientierung (Median Split) zum ersten Messzeitpunkt.
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5.3.7 Hypothese 7 — Selbststeuerungseffizienz

In der Treatmentgruppe verandern sich die Werte in der Selbststeuerungseffizienz hin zu
mehr Handlungsorientierung im Vergleich zur Kontrollgruppe, wobei Lageorientierte star-

ker von der Intervention profitieren als Handlungsorientierte.

Zur Uberpriifung dieser Hypothese wurde eine dreifaktorielle Varianzanalyse mit Messwie-
derholung gerechnet mit Messzeitpunkt als Innersubjektfaktor (T1 vs. T2) und Bedingung
sowie Handlungs- und Lageorientierung zu T1 als Zwischensubjektfaktoren. Dabei wurde
die Messzeitpunkt*Gruppe-Interaktion signifikant mit F(1, 84) = 5.43, p = .022 und partiellem
n?=.061. Somit veranderten sich die Mittelwerte iiber die Zeit hinweg in beiden Gruppen
unterschiedlich. Dieser Mittelwertsvergleich scheint den ersten Teil der Hypothese zu besta-
tigen, wonach die Treatmentgruppe ihre Werte in der Handlungsorientierung steigert. Au-
flerdem wurde die Messzeitpunkt*Handlungsorientierung-Interaktion hoch signifikant mit
F(1, 84) =11.02, p = .001, partiellem 12 =.116, diese Interaktion spiegelt zwar nicht den Unter-
schied zwischen Treatment- und Kontrollgruppe wider, verdeutlicht jedoch den signifikan-
ten Trend in beiden Gruppen, dass sich Handlungs- und Lageorientierte unterschiedlich
verdandern. Die dreifache Interaktion (Messzeitpunkt*Gruppe*Handlungsorientierung(T1))
wurde nicht mehr signifikant. Damit kann die Hypothese nicht vollstindig bestatigt werden.
Obwohl die dreifache Interaktion nicht signifikant wurde, suggeriert die graphische Veran-

schaulichung in Abbildung 14 zunachst genau den postulierten Effekt.
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Handlungsorientierung (T1) x Handlungsorientierung (Verdnderung)
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Abbildung 14. Veranderung der Handlungsorientierung in Abhangigkeit von Handlungs-
oder Lageorientierung (Median Split) zum ersten Messzeitpunkt. HO =
Handlungsorientierung zu T1; LO = Lageorientierung zu T1, TG = Treatmentgruppe; KG =
Kontrollgruppe.

Genaueren Aufschluss {iber die Verdnderung der Handlungsorientierung gibt jedoch die
Unterscheidung in Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM) und prospektive Handlungs-
orientierung (HOP). Messwiederholte Varianzanalysen fiir die Innersubjektfaktoren HOM
und HOP mit den Zwischensubjektfaktoren Bedingung (Kontroll- vs. Treatmentgruppe) so-
wie Handlungsorientierung(T1) (Handlungs- vs. Lageorientierung) ergeben fiir HOM eine
signifikante ~Messzeitpunkt*Handlungsorientierung(T1)-Interaktion mit F(1, 84)=14.24,
p =.000, n?=.145. Damit steigen in beiden Gruppen die Werte auf HOM fiir Lageorientierte
signifikant starker als fiir Handlungsorientierte zu T1. Ein Gruppenunterschied wird nicht
signifikant. Die Verdnderung auf HOP wird marginal signifikant fiir eine Messzeit-
punkt*Gruppe*Handlungsorientierung(T1)-Interaktion mit F(1, 84) =3.17, p =.079. Die gra-
phische Veranschaulichung in Abbildung 15 zeigt, dass HOP in der Treatmentgruppe steigt
wahrend es in der Kontrollgruppe sogar sinkt. Personen, die zum ersten Messzeitpunkt als
handlungsorientiert eingestuft wurden, zeigen in ihrer Handlungsorientierung keine Veran-

derung.
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Veranderung auf HOM und HOP fiir Lageorientierte
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Abbildung 15. Veranderung der Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM) und der
prospektiven Handlungsorientierung (HOP) fiir Lageorientierte zum ersten Messzeitpunkt.
TG = Treatmentgruppe; KG = Kontrollgruppe.

5.3.8 Kovarianzanalysen

Fiir alle hypothesenpriifenden Analysen wurden zusétzlich die Kovariaten Zeitpunkt der
zweiten Messung in der Treatmentgruppe, Alter, die Haufigkeit des Ubens sowie Vorerfah-
rungen mit Alexander-Technik getestet. Die Kovariaten Zeitpunkt der zweiten Messung,
Alter sowie Vorerfahrungen mit Alexander-Technik haben keinen Effekt auf die abhéngigen
Variablen.

Mit einer messwiederholten Kovarianzanalyse fiir die Treatmentgruppe mit Selbstregulation
zu T1 und T2 als Innersubjetfaktoren und Handlungsorientierung zu T1 und Geschlecht als
Zwischensubjektfaktor konnte die Bedeutung der Haufigkeit des Ubens gezeigt werden. Die
Veranderung auf Selbstmotivierung (F(1, 33) =5.808, p=.022, n?=.15) und Selbstbestimmung
(F(1,33) = 6.331, p=.017, n2=.161) hingt signifikant mit der Haufigkeit des Ubens zusam-
men. Diese Kovariate schmalert den Einfluss der Handlungsorientierung auf Selbstbestim-
mung unwesentlich, jedoch wird die Wechselwirkung zwischen Selbstmotivierung und
Handlungsorientierung nur noch marginal signifikant mit F(1, 33) = 3.522, p = .069, n)? = .096).
Auf Planung hat die Kovariate Haufigkeit des Ubens ebenfalls einen FEinfluss mit

E(1, 36) = 6.796, p = .013, n? = .159.
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5.3.9 Alltagsstress

Die Veranderung im Alltagsstress wurde mit einer messwiederholten MANOVA berechnet.
Die Werte auf Belastung und Bedrohung sinken in beiden Gruppen hoch signifikant zwischen
erstem und zweitem Messzeitpunkt mit F(2, 83) = 10.706, p =.000, n?=.205. Die univariaten
Tests verdeutlichen, dass auf Belastung eine Messzeitpunkt*Gruppe-Interaktion vorliegt mit
F(1, 84) =4.446, p=.038, n?=.05. Sowohl auf Belastung als auch auf Bedrohung sind in der

Treatmentgruppe die Werte zu beiden Messzeitpunkten hoher als in der Kontrollgruppe.
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Abbildung 16. Veranderung von Belastung und Bedrohung fiir Treatmentgruppe (TG) und
Kontrollgruppe (KG) zwischen beiden Messzeitpunkten (T1 vs. T2).

5.4  Qualitative Analyse

Im Posttest wurde die subjektive Veranderung anhand drei offener Fragen ermittelt. Zusatz-
lich wurde die Motivation fiir den Beginn des Alexander-Technik-Unterrichts im Pratest er-
fragt. Diese vier Fragen werden nun kategorisiert und soweit es moglich ist mit PSI-
theoretischen Begriffen in Verbindung gebracht, sodass ein Abgleich zwischen den quantita-
tiven und qualitativen Daten der Verdnderung erfolgen kann. Den gebildeten Kategorien

werden beispielhaft einige Originalaussagen hinzugefiigt.
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5.4.1 Motivation

,»Aus welchem Grund nehmen Sie Stunden in Alexander-Technik?“

N =58

Kategorie Anzahl  Originalaussagen

Selbstfiirsorge (n=15) ,etwas fiir mich tun”, , inneres Gleichgewicht finden”,
,um mehr Leichtigkeit in mein Leben zu bringen”,
,personliche Weiterentwicklung”

Krankheit / Schmer- (n=14) ,akute Schmerzen”, ,Bandscheibenvorfall”, ,chroni-

zen sche Riickenschmerzen”

Haltung (n=13) ,meine Haltung verbessern”, , mehr Aufrichtung”

Gelassenheit (n=10) ,ich will entspannter [...] leben”, ,Schulterverspan-
nung”, ,um die Stimme zu entspannen”, ,Stressab-
bau”, ,,Gelassenheit”

Korperbewusstsein (n=9) ,Interesse an Korperwahrnehmung”, ,das Gefiihl ,fal-
sche’ Muster im Korper zu haben”, , Kommunikation
mit Korper”, ,, Verfeinerung der Kérperwahrnehmung”

Neugier (n=38) »grofles Interesse”, , bin neugierig”, , Interesse an Neu-

“”

em

In 47 Nennungen kommt eine positive und entwicklungsorientierte Motivation zum Aus-

druck. Das zeigt sich in der Selbstfiirsorge (,etwas fiir mich tun”), der Haltung (,, meine Hal-

tung verbessern”), der Gelassenheit (,,ich will entspannter [...] leben”) und dem Korperbe-

wusstsein (,, Verfeinerung der Korperwahrnehmung”). Dass die Aufmerksamkeit auf die

Entfaltung des eigenen Potenzials und nur selten auf einen Mangel gerichtet ist, wie in der

Kategorie Krankheit/Schmerzen (,,chronische Riickenschmerzen”) mit 14 Nennungen, ent-

spricht genau der philosophischen und inhaltlichen Ausrichtung der Alexander-Technik.

Acht Personen geben die positiv konnotierte, jedoch unspezifische Neugier als Motivation

an.
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5.4.2  Subjektive Veranderung

»Welche Veranderungen (innere und &uf3ere) haben sich durch die Stunden in Alexan-
der-Technik eingestellt?“

N =46

Kategorie

Anzahl

Originalaussagen

Korperbewusstsein

Selbstregulation

Gelassenheit
(Affekt des EG)

Haltung

Schmerzlinderung

Selbstzugang

Vigilanz
(Aufmerksamkeit des

EG)

n=17

,nehme meinen Korper bewusster wahr”, ,Korperge-
fihl”, ,Bewusstwerden der Korpermitte”, , Aufmerk-
samkeit fiir meinen Korper im Alltag”

,ich kann mich besser auf positive Anteile in Situatio-
nen besinnen”, ,bessere Abgrenzung gegeniiber ande-
ren”, ,bewusst entspannen und ,durchatmen’ kénnen
bei Stress am Arbeitsplatz”, , kann mich nach einem
anstrengenden Tag leichter entspannen”, ,, denke ofter
an verspannte Stellen und lasse locker”

,Leichtigkeit”, ,Wohlbefinden”, ,Freude”, ,innere
Gelostheit”, ,,Gelassenheit”, , entspannen”, ,,ruhiger”
,entspanntere Korperhaltung”, ,bewege mich leich-
ter”, ,Haltung hat sich etwas gebessert”, , manche
Bewegungen leichter”

,viel weniger physische Schmerzen”, ,weniger Zittern
der rechten Hand”, ,weniger Riickenschmerzen”,
,weniger Kopfschmerzen”

,mehr Zutrauen zu mir”, ,mehr Werte und innere
Prasenz”, ,hoheres Bewusstsein fiir den Umgang mit
sich im Alltag”, , Selbstbewusstsein”, ,, mehr bei mir
bleiben kénnen”

,bin aufmerksamer geworden”, ,Aufmerksamkeit”,

,Wachheit”, ,mehr in der Gegenwart”
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»,Wirden Sie in Zukunft Stunden in Alexander-Technik nehmen? Wenn ja, warum?“

Kategorie Anzahl

Originalaussagen

Konsolidierung n=17

Gelassenheit n=9

Selbstzugang n=3_8

Korperbewusstsein n=4

Haltung n=3

Selbstregulation n=3

Nein n=1

»ja, um begonnene Veranderungen weiter zu treiben”,
»ja, um das Gelernte zu behalten und zu vertiefen”,
,Korrekturen und Intensivierung”, ,ja, zum Auffri-
schen”

,tut mir sehr gut”, , Leichtigkeit”, ,angenehme Zeit”,
,entspannend, beruhigend”, ,Entspannung [...] die
ich so noch nie erfahren habe”

,um selbstsicherer zu werden”, ,Moglichkeiten der
Selbsterfahrung”, ,mehr {iber mich zu lernen”, ,ja,
weil es mich an meine Moglichkeiten erinnert”

»ja, da ich eine besseres Korpergefiihl bekomme”, ,,um
meinen Korper weiter kennenzulernen”
,Unterstiitzung bei Haltung und Bewegung”, ,an der
Leichtigkeit meiner Aufrichtung und Bewegungen
arbeiten”

,Weg zur seelischen Heilung”, ,noch mehr Perfektio-
nismus verlernen”, ,, Werkzeug, mich selbst zu regu-
lieren”

,eher nein, ich bevorzuge Gymnastik oder

Bodyforming”

,Welche Bereiche lhres Lebens haben sich durch den Unterricht verandert?“

Kategorie Anzahl

Originalaussagen

Beruf / Kunst n=15

~Musikunterricht”, , Arbeitsplatz”, , positivere Ein-
stellung”, ,berufliche Anforderungen”, ,Arbeit im
Chor”, ,kiinstlerische Arbeit”, ,Spiel auf der

Trompete verbessert”, , Arbeit fallt mir leichter”



Inga Bronowski - Diplomarbeit 70

Psyche n=11 ,korperlich belastbarer, sicherer im Umgang mit
anderen, besonders ,Hohergestellten’”, ,loslassen
von Anspannung durch unangenehme Situationen
leichter”, , personliche Auseinandersetzung mit
mir”, , Angstzustande wurde verringert”, ,Person-
lichkeit”, ,Wohlbefinden”

Wahrnehmung n=9 ,Wahrnehmung”, ,meine Aufmerksamkeit”, ,in-
nere Wahrnehmung”, ,personliche Wahrneh-
mung”, ,Aufmerksamkeit auf Kérper”

Korper / Haltung n=_8 ,Korperhaltung”, ,korperliche Bereich”, ,Bewe-
gungen”, ,Stehen, Gehen, Radfahren”

Alltag / Freizeit n==_8 ,Freizeitaktivititen”, ,Freizeit (mache wieder
Sport)“, , Alltag”, ,Leben”, ,alle, da der Alltag oft
gelassener ist”

Keine n=>5 ,noch keine nach 8 Sitzungen”, , keine, die ich auf
den Unterricht zuriickfithren wiirde”, ,keiner im
besonderen”

Zwischenmenschliches n=1 ,Umgang mit Menschen”

6 Diskussion

Ist es moglich, dass eine korperorientierte Methode wie die Alexander-Technik innerhalb
von acht Sitzungen die Selbststeuerungskompetenzen eines Menschen verandert? Die Er-
gebnisse dieser Studie zeigen, dass sich einige Selbststeuerungskomponenten verbessern,
obwohl in der Alexander-Technik keine psychologischen oder psychotherapeutischen Inter-
ventionen stattfinden. Insbesondere profitieren die erlebensorientierten Selbststeuerungs-
kompetenzen wie Selbstberuhigung, Selbstbestimmung und Selbstmotivierung als auch das
handlungsbezogene Absichten umsetzen vom Alexander-Technik-Unterricht. Ebenso konn-
ten differenzielle Unterschiede zwischen Handlungs- und Lageorientierten in den Effekten

der Alexander-Technik auf die Selbststeuerung gefunden werden. Ein Erklarungsmodell fiir
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den psychischen Wirkmechanismus, der diesen Veranderungen zugrundeliegt, liefert die
Systemkonditionierungsannahme von Kuhl (2001). Die Befunde dieser Studie werden im

Folgenden vor dem Hintergrund dieses Modells diskutiert.

Zuniachst werden die Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen den beiden Stichproben
vor der Intervention diskutiert, um die Aussagekraft des Gruppenvergleichs zu tiberpriifen.
Anschliefiend werden die Hypothesen im Kontext des Systemkonditionierungsmodells be-
trachtet und diskutiert. Anschlieffend folgen eine kritische Betrachtung der Untersuchungs-
durchfithrung mit ihren Beschrankungen sowie ein Ausblick auf zukiinftige Anwendungs-

felder und weitergehende Forschung.

6.1 Merkmale und Besonderheiten der Stichprobe

Sowohl die Treatment- als auch die Kontrollgruppe gehoren der mittleren bis hohen Bil-
dungsschicht an und zeigen nahezu die gleiche Geschlechtsverteilung. Eine Einschrankung
besteht darin, dass die Kontrollgruppe zu 70% aus Psychologiestudierenden besteht und
damit einen wesentlich geringeren Altersdurchschnitt aufweist, obwohl der Range nahezu
vergleichbar ist. Erstaunlicherweise sind die Selbststeuerungskompetenzen, wie sie mit dem
SSI-K3 erfasst wurden, und die Selbststeuerungseffizienz, erfasst mit dem HAKEMP-K 2000,
zum ersten Messzeitpunkt dhnlich. Signifikante Abweichungen betreffen die Skalen Selbstbe-
stimmung, Angstfreie Zielorientierung und Selbstgespiir sowie Belastung und Bedrohung. Die
geringere Auspragung auf Selbstbestimmung und Selbstgespiir in der Treatmentgruppe
wirft die Frage auf, ob sich darin nicht sogar der Bedarf nach einer , Behandlung” widerspie-
gelt, da sich die Treatmentgruppe als natiirliche Gruppe zusammengefunden hat und nicht
randomisiert zugeteilt wurde. Das gleiche Phanomen zeigt sich in den deutlich niedrigeren
Werten in der Treatmentgruppe im Selbstzugang gemessen mit dem Selbstzugangsfragebo-
gen (SZF). Auch die qualitativ erhobene Motivation zu Beginn des Alexander-Unterrichts
verdeutlicht ein erhchtes Bediirfnis nach Selbsterleben, Selbstwahrnehmung sowie Selbstfiir-
sorge. Aufierdem liegt bei der Treatmentgruppe zum ersten Messzeitpunkt signifikant hche-
rer Alltagsstress vor, unterteilt in Belastung (viele oder schwierige unerledigte Vorhaben)

und Bedrohung (Unsicherheiten, Stress). Zusammengefasst sprechen die Befunde dafiir,
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dass die Treatmentgruppe sich eines unzureichenden Selbsterlebens bewusst ist, das in vie-
len Féllen die Motivation fiir eine entwicklungsorientierte Arbeit mit der Alexander-Technik

darstellt.

Die deutlich geringeren Werte im SZF in der Treatmentgruppe konnen demnach einen er-
hohten Entwicklungsbedarf oder eine realistischere Selbsteinschdtzung anzeigen. Die hete-
rogenen Korrelationsmuster zwischen Werten des SZF und SSI-K3 in Treatment- und Kont-
rollgruppe zu beiden Messzeitpunkten werfen die Frage auf, ob das Instrument nicht unter-
schiedliche Reaktionen in den Gruppen provoziert. Wahrend die Fragen des SSI-K3 den
Selbstzugang indirekt iiber das Erfragen von Bewaltigung im Alltag messen, fragt der SZF
mit verschiedenen Indikatoren direkt nach dem Selbstzugang. Moglicherweise aktiviert die
direkte Form des SZF eher das Selbstkonzept, das bei Psychologiestudierenden starker mit
dem Wunsch nach hoher Selbstkongruenz verkniipft sein konnte, wodurch sie eher im Sinne
eines Idealbildes antworten. Die von Quirin (2006) gefundenen signifikanten Zusammen-
hange zwischen Selbstzugang sowie Selbstbestimmung und Handlungsorientierung nach
Misserfolg (HOM) konnen nur fiir die Kontrollgruppe, bestehend aus vielen
Psychologiestudierenden, bestatigt werden. In der Treatmentgruppe zeigt sich fiir Selbstbe-
stimmung zum ersten Messzeitpunkt kein Zusammenhang und fiir HOM sogar ein signifi-
kant entgegengesetzter. Wahrend die selbstbezogenen Skalen des SSI-K3 Veranderungen
zwischen den Messzeitpunkten erfassen konnten, zeigt der SZF keine Veranderung, was an
einer geringeren Veranderungssensitivitat liegen kann. Die Ergebnisse des SZF wurden da-
her in dieser Arbeit nicht zur Hypothesenpriifung herangezogen und werden im Weiteren

auch nicht interpretiert.

6.2  Systemkonditionierung als psychischer Wirkmechanismus

6.2.1 Selbststeuerungskompetenzen

Selbstberuhigung

Die Verbesserungen in der Selbstberuhigung sind als hoch signifikant einzustufen sowohl fiir

Handlungs- als auch fiir Lageorientierte. Funktionsanalytisch spricht dies fiir eine verbes-
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serte Fahigkeit, negativen Affekt herabzuregulieren und dadurch Unstimmigkeiten im Erle-
ben besser integrieren und bewdéltigen zu kénnen. Hierfiir ist eine verbesserte Interaktion
zwischen dem Objekterkennungssystem (OES) und dem Extensionsgedachtnis (EG) unter
Beteiligung des Selbstsystems erforderlich. Tatsdchlich wird im Vorgehen der Alexander-
Technik eine solche Interaktion gefordert: Nach der Identifikation eines ungiinstigen Ge-
brauchs (,,Fehlgebrauch”), bei dem das Objekterkennungssystem aktiviert wird, folgt stets
eine durch die Hande des Lehrers gefiihrte Ausrichtung hin zu einem giinstigen Gebrauch
mit der impliziten oder expliziten Aufforderung an den Schiiler, die Veranderungen wahr-
zunehmen. Sowohl die sanfte Beriihrung als auch die verbesserte Ausrichtung diirften in
hohem Mafle das Dampfen von negativem Affekt unterstiitzen, sodass in Folge davon das
Extensionsgeddchtnis stiarker aktiviert wird. Entscheidendes Merkmal der Alexander-
Technik ist, dass ein Lehrer seine Intentionen fiir einen giinstigen Gebrauch durch seine
Hande an den Schiiler vermittelt, was nur dann forderlich ist, wenn der Lehrer selbst in ei-
nem Zustand guter Ausrichtung und eines guten Selbstgebrauchs ist. Damit begegnet der
Alexander-Lehrer seinem Schiiler bereits aus einem Zustand der Weite und Gelassenheit
heraus, die in der PSI-Theorie mit dem Extensionsgedachtnis assoziiert sind und unterstiitzt
durch diese Haltung die Entspannung, Gelassenheit und Selbstintegration des Schiilers. Die-
se Kongruenz des Alexander-Lehrers ermoglicht eine Systemverkoppelung des Objekter-
kennungssystems des Schiilers mit seinem Extensionsgedachtnis bei gleichzeitiger Aktivie-
rung des Selbstsystems.

Da das immer feinere Wahrnehmen des ungiinstigen Gebrauchs und das damit eng ver-
kniipfte sofortige Loslassen in einen guten Gebrauch wesentliche Bestandteile der Alexan-
der-Technik sind, besteht ein besonderer Fokus auf die Erlebensachse der psychischen Mak-
rosysteme (OES - EG), wodurch vor allem das Selbsterleben und die Selbstberuhigung ge-
starkt werden.

Verbliiffend ist dieser Befund gerade deswegen, weil in der Alexander-Technik-Stunde iibli-
cherweise keine Interventionen stattfinden, die das Verbalisieren eigener Gefiihle oder das
empathische Spiegeln von Selbstaufierungen seitens des Lehrers umfassen, wie sie fiir das
Erlernen der Selbstberuhigung angenommen werden (Kuhl, 2001). Das Spiegeln des Selbst-
ausdrucks des Schiilers scheint auf der korperlichen Ebene stattzufinden: Der Schiiler zeigt

sich mit seinem Fehlgebrauch und wird durch die sensible Wahrnehmung des Lehrers gese-



Inga Bronowski - Diplomarbeit 74

hen, gespiirt und gespiegelt, so dass er zundchst die Unstimmigkeit genauer wahrnimmt ,
dann aber zu einem besseren Gebrauch angeleitet wird. Diese stetig wiederholte Sequenz
hilft dem Schiiler, sowohl seine Selbstwahrnehmung zu verbessern, als auch seine Korper-
spannung zu regulieren und dariiber hinaus sogar sich effektiver selbst zu beruhigen, wie

die Befunde dieser Arbeit zeigen.

Dass eine Entspannungsiibung den Selbstzugang von Lageorientierten erhoht, konnte be-
reits gezeigt werden (Breiderhoff, 2005) und entspricht ebenfalls den theoretischen Annah-
men, dass Lageorientierte lediglich unter Belastung und Druck ihren Selbstzugang verlieren
(Kuhl, 2001). Hingegen verlieren Handlungsorientierte ihren Selbstzugang, wenn sie sich
nach der Induktion negativen Affekts durch eine Entspannungsiibung ,ablenken” sollen
(Breiderhoff, 2005). Mit den vorliegenden Befunden kann somit auch die Alexander-Technik
von {iiblichen Entspannungsiibungen abgegrenzt werden: Durch die Alexander-Technik
steigt die Selbstberuhigung nicht nur bei Lageorientierten, sondern ebenso bei Handlungs-
orientierten. Dass Handlungsorientierte auch von der Verbindung zwischen Objekterken-
nungssystem und Extensionsgedéchtnis profitieren, kann damit erklart werden, dass sie ne-
gativen Affekt gewohnheitsmafSiig schnell unterbinden und eine erhchte Sensibilitat fiir posi-
tiven Affekt haben, womit sie eher ins Handeln wechseln als beim Erleben zu bleiben. Wer-
den Handlungsorientierte gebeten, beim unangenehmen Erleben zu bleiben, so verschwin-
det die positive Potenzialverschiebung, die fiir ihren Bewdéltigungsstil kennzeichnend ist
(Haschke & Kuhl, 1994). Damit verkoppelt die Alexander-Technik vermutlich die stete und
akzeptierende Beschiftigung mit negativem Affekt (Fehlgebrauch wahrnehmen) und seine
Bewiltigung (Innehalten), wodurch die beiden entscheidenden Selbstberuhigungssysteme,
Objekterkennungssystem und Extensionsgedéchtnis dariiber hinaus in anderen Kontexten
ihre Verbindung zeigen konnen. Unterstiitzt wird die Annahme einer Systemkonditionie-
rung durch die Befunde der qualitativen Befragung zu Veranderungen durch die Alexander-
Technik: In 15 Nennungen kommen selbstregulative Kompetenzen zum Ausdruck, die ande-
re Kontexte als den des Unterrichts betreffen (,,ich kann mich besser auf positive Anteile in

Situationen besinnen”).
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Selbstbestimmung

Eine ebenso signifikante Veranderung findet fiir die Treatmentgruppe auf der Skala Selbstbe-
stimmung statt. Selbstbestimmung wird von Kuhl (2001) als Verbindung zwischen dem Ex-
tensionsgedachtnis und dem Intentionsgeddchtnis beschrieben. Diese Starkung durch die
Alexander-Technik konnte an der wechselnden, nahezu simultanen Aktivierung beider Sys-
teme beim Erteilen von Direktiven entstehen. Dieses Ergebnis bezieht sich jedoch nur auf
Lageorientierte, die signifikant von der Alexander-Technik zu profitieren scheinen. Hand-
lungsorientierte verfiigen bereits {iber einen guten Selbstzugang, sodass ihnen auch unter
Stressbedingungen ihre Bediirfnisse und Wiinsche zugénglich sind. Sie profitieren auf dieser
psychischen Selbststeuerungskomponente nicht mehr von einem durch den Alexander-
Technik-Unterricht anregten Affektwechsel. Somit spricht dieses Ergebnis fiir eine Starkung
des expliziten Selbstzugangs und seiner Verkniipfung mit der Handlungsachse bei denjeni-
gen Personen, bei denen diese Verbindung nicht so stark ist, wie bei Handlungsorientierten.
Lageorientierte Probanden der Treatmentgruppe tun demnach mehr Dinge, die im Einklang

mit ihren Werten und Bediirfnissen stehen.

Selbstmotivierung

Selbstmotivierung ist dann wichtig, wenn bei der Umsetzung von Absichten Durchhaltever-
mogen wichtig ist. Handlungsorientierte, die eine erhohte Sensibilitdt fiir positiven Affekt
aufweisen, haben leichteren Zugang zum Selbstsystem, aus dem heraus die Motivation
durch eigene Erfahrungen geschehen kann. Das bestdtigen auch die Ergebnisse, denn Hand-
lungsorientierte zeigen keine Verdnderung in ihrer Selbstmotivierung. Vermutlich profitie-
ren sie nicht mehr von einer Systemkonditionierung, da die relevanten Systeme Extensions-
gedachtnis, Intentionsgedachtnis und Intuitive Verhaltensteuerung bei Handlungsorientier-
ten bereits gut verbunden sind. Lageorientierte, die bei Schwierigkeiten den Zugang zum
Selbst verlieren und dadurch das Durchhaltevermogen geschwacht ist, profitieren signifi-
kant von einem kurz hintereinander geschalteten Affektwechsel [A(+)=>A+] innerhalb des
Alexander-Technik-Unterrichts. Interessant in diesem Zusammenhang sind die in der quali-
tativen Erhebung héufig genannten Veranderungen im Bereich Beruf und Kunst, die beide
durch Phasen der Unlust und Hiirden gekennzeichnet sind und dadurch ein Mindestmaf3 an

Selbstmotivierung erfordern.
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Absichten umsetzen

Die Skala Absichten umsetzen beschreibt die Fahigkeit, Absichten nicht lange aufzuschieben
und angefangene Absichten zu Ende zu bringen. Warum durch die Alexander-Technik auch
diese Selbststeuerungskomponente eine hoch signifikante Verbesserung erfahrt, liefle sich
auf zwei mogliche Ursachen zuriickfiihren. Einerseits konnte die Starkung der Selbstmoti-
vierungskompetenz dazu fiihren, dass bisher aufgeschobene Absichten leichter umgesetzt
werden konnen. Allerdings wird diese Erklarung weder durch die Befunde gestiitzt, da es
zum zweiten Messzeitpunkt keine signifikante Korrelation zwischen Absichten umsetzen und
Selbstmotivierung mehr gab, noch durch die qualitativen Aussagen, die sich eher auf Gelas-
senheit und verbesserte Selbstwahrnehmung beziehen als auf vermehrte Absichtsumsetzung
und Motivierung. Eine zweite mogliche Erklarung, die durch die Befunde dieser Arbeit eher
gestiitzt wird, ist, dass Absichten weniger aufgeschoben werden, weil der verbesserte Selbst-
zugang zu einem starkeren Abgleich von Absichten mit personlichen Prédferenzen und Be-
diirfnissen fiihrt, und dadurch die Absichten mehr aus dem Selbstsystem energetisiert wer-
den. Die gebildeten Absichten entsprechen vermutlich eher den eigenen Wiinschen und Be-
diirfnissen als einer fremden Erwartung. Dafiir sprechen auch die Aussagen einiger Proban-
den zu der qualitativen Frage nach Veranderungen: ,mehr Werte und innere Prasenz”,
,mehr bei mir bleiben konnen”, ,nehme meinen Korper bewusster wahr”, , bin aufmerksa-
mer geworden”. Der Effekt der besseren Absichtsumsetzung geht also letztlich auf ein besse-
res Selbstgespiir und damit vermutlich eine bessere Selbstbestimmung zuriick, die oben be-
reits diskutiert wurde. Interessant ist, dass kein signifikanter Zusammenhang zwischen Ab-
sichten umsetzen und Selbstbestimmung besteht, jedoch beide Variablen mit Selbstgespiir signi-
fikant bis hoch signifikant korrelieren, womit der Selbstzugang eine wichtige Komponente
fiir Selbststeuerung darstellt. Besonders Lageorientierte scheinen durch die Alexander-
Technik eine hohere Kongruenz zwischen dem, was sie wollen und dem, was sie tun, zu
erreichen, denn sie profitieren in der Skala Absichten umsetzen mehr als Handlungsorientier-
te, wenngleich die Signifikanz nur marginal ist.

Dass hierbei die Verbindung des Selbstsystems mit der Absichtsumsetzung eine zentrale
Rolle spielt, lasst sich auch an dem nur gering und nicht signifikant gestiegenen Wert in der
Skala Initiative erkennen. Die hohe Korrelation zwischen Initiative und Absichten umsetzen

unterliegt nicht dem Einfluss des Alexander-Technik-Unterrichts, denn sie ist zum ersten
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Zeitpunkt bereits sehr hoch und bleibt auf dem hohen Zusammenhangsniveau. Das heifst,
dass eine gute Initiative ein wichtiger Anteil an effektiver Absichtsumsetzung ist, aber die
Verbesserung der Absichtsumsetzung in der Alexander-Technik nicht durch eine Starkung
der Initiative bewirkt wird.

Aus der Sicht des Systemkonditionierungs-Modells wird das Selbstsystem befahigt, die Ver-
bindung zwischen Intentionsgedédchtnis und Intuitiver Verhaltenssteuerung autonom zu
modulieren, sodass eigene Wiinsche nicht als Intention im Denken verbleiben und zum Grii-
beln fithren, sondern die Verbindung zur ihrer Umsetzung aus dem Selbst heraus hergestellt
werden kann. Diese Interpretation gilt jedoch unter Vorbehalt, da die Skala Absichten um-

setzen nicht normalverteilt ist.

Planung

Bei der Selbststeuerungskomponente Planung geht es um das Bedenken von Teilzielen vor
der eigentlichen Durchfiihrung. Dafiir muss die auszufiithrende Handlung als Intention im
Intentionsgedachtnis vorliegen. Eine Person kann eine Handlung nur dann sinnvoll im Vo-
raus in Teilschritte zerlegen, wenn sie weifs, wie die gesamte Handlung aussehen soll und
sich diese gedanklich vorstellen kann ohne sofort in die Aktion zu gehen. Dieser Prozess
setzt eine gute Kommunikation zwischen der Intuitiven Verhaltenssteuerung und dem In-
tentionsgedachtnis voraus. Die Intuitive Verhaltenssteuerung ist das handlungssteuernde
und umsetzende Makrosystem, in dem komplexe Handlungsroutinen als zusammenge-
schmolzene Netzwerke einzelner Aktionen vorliegen. Das Intentionsgedachtnis mit seiner
engen Anbindung an das analytische Denken ermoglicht es hingegen, diese Gesamtkomple-
xe auf einer abstrakteren Verarbeitungsstufe in Teile zu gliedern, ihre Reihenfolge in der
Ausfithrung zu andern oder ihre Verkniipfung im Voraus zu organisieren. Je mehr diese
Verbindung zwischen planendem Denken und motorischer Ausfiihrung verloren geht, desto
mehr wird dadurch die Effektivitat des Planens reduziert, weil Absichten nicht mehr umge-
setzt werden. Die Skala Planungsfihigkeit erfasst, wie stark eine Person auf dieses Planen im
Voraus zuriickgreift, insbesondere wenn es um neue oder umfangreiche Tatigkeiten geht.
Diese Verbindung sollte gerade bei Lageorientierten unter Stress reduziert sein, da sie dann
eher zum Griibeln neigen als ihre Handlungen effektiv umzusetzen, was entsprechend der

ersten Modulationsannahme als Hemmung zwischen Intentionsgedédchtnis und Intuitiver
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Verhaltenssteuerung beschrieben werden kann. Die fiir die effektive Planung notwendige
Verbindung geht ihnen verloren. Die Ergebnisse dieser Arbeit zeigen, dass gerade Lageori-
entierte von der Aktivierung des Selbst durch die Alexander-Technik bei gleichzeitiger
Bahnung der Verbindung zwischen Intentionsgedachtnis und Intuitiver Verhaltenssteue-
rung profitieren. Dies ermdglicht ihnen mehr Klarheit (Handlungsvorstellung und Planung

im Voraus) statt Griibeln (Denken ohne effektiven Handlungsbezug).

Dass die Verbindung zwischen Intentionsgedachtnis und Intuitiver Verhaltenssteuerung
zentral ist fiir die Verbesserung der Planungsfahigkeit wird auch dadurch bestitigt, dass
Planungsfihigkeit mit Selbstmotivierung hoch korreliert. Und zwar sowohl zum ersten als auch
zum zweiten Messzeitpunkt. Das heifst, dass die Haufigkeit, mit der im Voraus Handlungs-
plane gemacht werden, eng damit zusammenhéngt, wie gut jemand dann auch den notwen-
digen positiven Affekt selbstgesteuert aufbringen kann, um die geplanten Absichten umzu-
setzen. Die Alexander-Technik scheint auch hier eine effektivere Systemverbindung zu un-
terstiitzen, von der dann kognitive Prozesse der Selbststeuerung wie Planungsfahigkeit sig-

nifikant profitieren.

Selbstbahnung

Selbstbahnung ist ein Oberbegriff fiir den Zugang zum Selbst unter Druck und umfasst die
SSI-Skalen Selbstgespiir und Misserfolgsbewiltigung. Beide Werte steigen sowohl fiir Hand-
lungs- als auch fiir Lageorientierte in der Treatmentgruppe, allerdings ist die Effektstarke
vergleichsweise gering. Dieses Ergebnis verwundert nicht, denn die Alexander-Technik fin-
det in einem relativ entspannten Setting statt, sodass ein Affektwechsel unter Druck zu-
nachst nicht stattfindet. Dennoch sind leichte Verbesserungen sichtbar, die durch die gestei-
gerte Fahigkeit zur Selbstberuhigung erklarbar sind. Misserfolgsbewdltigung erfasst im Gegen-
satz zur Selbstberuhigung die Dauer des Verweilens im negativen Affekt aufgrund der feh-
lenden Bewaltigung des Misserfolgs, die negativen Affekt herab regulieren wiirde. Wenn
eine Person jedoch gelernt hat, gezielt Nervositat und Anspannung abzubauen, wie es durch
Items der Selbstberuhigungsskala erfasst wird, kann sie auch Misserfolge leichter bewalti-
gen, weil ihr die Affektregulation besser gelingt. Auf beiden Skalen der Selbstbahnung profi-

tieren Handlungs- und Lageorientierte in etwa gleich. Dieses Phdnomen tritt ebenso auf der
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Skala Selbstberuhigung auf, sodass Handlungsorientierte vermutlich von einer Starkung des
Affektwechsels auf der Erlebensachse [A- = A(-)] profitieren. Sie verfiigen iiber automati-
sierte Bewéltigungsmechanismen, die ihnen das Verweilen im negativen Affekt erschweren
(Haschke & Kuhl, 1994), sodass ihnen das negative Erleben haufig gar nicht bewusst wird.
Doch gerade negativer Affekt ist fiir eine Integration von neuen Erfahrungen in das Selbst
von grofier Bedeutung: nur wenn Abweichungen vom bisher Gewohnten und Vertrauten
zugelassen werden, kann das Selbst durch die Bewaltigung der Unstimmigkeit wachsen.
Auch dieses Ergebnis spricht fiir die Annahme einer Systemkonditionierung durch den Ale-
xander-Technik-Unterricht, da in dieser Studie bei Handlungsorientierten nur diejenigen
Selbststeuerungskompetenzen verbessert wurden, die auf einem Affektwechsel basieren, der

bei ihnen noch nicht stark ausgepragt ist.

6.2.2 Selbststeuerungseffizienz

Handlungs- und Lageorientierung wie sie in dieser Arbeit erhoben wurden, meint Hand-
lungsorientierung im Handeln. Obwohl der Mittelwertsvergleich zwischen der Treatment-
und Kontrollgruppe eine signifikante Veranderung suggeriert, wandelt sich dieses Bild bei
der Betrachtung der beiden Skalen Handlungsorientierung nach Misserfolg (HOM) und prospek-
tive Handlungsorientierung (HOP). Sowohl in der Treatment- als auch in der Kontrollgruppe
zeigen Lageorientierte zum zweiten Messzeitpunkt auf HOM hohere Werte. Das kann mit
der Verringerung der Bedrohung fiir beide Gruppen bis zum zweiten Messzeitpunkt zusam-
menhédngen. Moglicherweise hangt diese Veranderung mit dem Wechsel der Jahreszeiten
(Frithlingsbeginn) zum zweiten Messzeitpunkt zusammen und erkldrt, warum Lageorien-
tierte in beiden Gruppen einen dhnlichen Anstieg auf HOM haben. Denn da sie nur unter
belastenden oder bedrohlichen Bedingungen einen erschwerten Zugang zum Selbst haben
(Kuhl & Beckmann, 1994), konnte dieses Artefakt durch dufsere Bedingungen hervorgerufen

sein.
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6.2.3 Impliziter Selbstzugang

Die Befunde der Musterpriferenzaufgabe zeigen, dass der implizite Selbstzugang fiir Hand-
lungs- und Lageorientierte sowohl innerhalb eines Messzeitpunktes als auch zwischen bei-
den Messzeitpunkten in etwa stabil bleibt. Damit kann zunachst unter Vorbehalt ausge-
schlossen werden, dass Lageorientierte durch die Alexander-Technik in einen Zustand star-
kerer Entfremdung fallen, wie das Rosing (2007) fiir eine Achtsamkeitsintervention zeigen
konnte, bei der Lageorientierte zwar ein gesteigertes Wohlbefinden angaben, jedoch auf im-
pliziter Ebene zu Selbstentfremdung neigten. Vermutlich wird in der Alexander-Technik
einer Entfremdung auf impliziter Ebene durch den kontinuierlichen Beriihrungskontakt ent-
gegengewirkt, durch den einseitige affektive Reaktionen, z.B. Zielfixiertheit des Schiilers,
sofort mindestens auf physischer Ebene gespiirt werden. Allerdings zeigen die Ergebnisse
der Musterpraferenzaufgabe auch keine Verbesserung des Selbstzugangs auf impliziter Ebe-
ne. Wenn man jedoch den sehr korpernahen Zugang der Alexander-Technik beriicksichtigt,
der nicht iiber explizites Wissen oder das Selbstkonzept des Schiilers wirkt, sondern sehr auf
eigene Erfahrungen fokussiert, ist anzunehmen, dass die selbsteingeschitzten Verbesserun-
gen im Selbstgespiir auch mit einem implizit verbesserten Selbstzugang einhergehen miiss-
ten. Dass sich dies in den empirischen Befunden nicht widerspiegelt, konnte an den Ein-
schrankungen der Erhebung liegen. Moglicherweise wird die implizite Veranderung des
Selbstzugangs durch die Musterpraferenzaufgabe als Papierversion nicht erfasst. Diese Ein-

schrankung wird weiter unten naher erlautert.

6.3  Kovarianzanalysen

Der Einfluss des Zeitpunktes der zweiten Messung auf die Selbststeuerungskomponenten
konnte mit Kovarianzanalysen ausgeschlossen werden. Damit spielt es keine Rolle, ob die
zweite Erhebung im April, Mai oder Juni stattfand. Interessanterweise zeigen beide Gruppe
auf den Skalen Belastung und Bedrohung zwischen Februar und Mai 2010 eine hoch signifi-
kante Abnahme des Alltagsstresses und keinen Gruppeneffekt. Diese allgemeine und unspe-
zifische Veranderung der Selbsteinschdatzung kann auf den Friihlingsbeginn zuriickgefiihrt

werden. Beide Skalen erheben die personliche Einschédtzung stressauslosender Faktoren im
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Leben und sind dadurch variabler als Selbststeuerungskompetenzen, die durch das konsis-
tentere Selbstbild gepragt sein diirften. In dieser Untersuchung konnte aufserdem der Ein-
fluss des Alters auf die Verdanderung der Selbststeuerungskomponenten durch die Alexan-
der-Technik ausgeschlossen werden. Das untermauert einerseits die Aussagekraft des
Mittelwertsvergleichs zwischen Treatment- und Kontrollgruppe, da die Kontrollgruppe
zwar einen dhnlichen Altersrange aufweist, aber einen deutlich anderen Altersdurchschnitts
als die Treatmentgruppe. Andererseits kann mit dem Ausschluss des Alters als Kovariate
davon ausgegangen werden, dass sich Personen zwischen dem 18. und 65. Lebensjahr in der

Veranderungs- und Lernfdhigkeit der Selbststeuerung nicht unterscheiden.

6.4 Kritik und Ausblick

Obwohl die gefundenen Ergebnisse in der Selbststeuerung teilweise hoch signifikant sind,
besteht eine Einschrankung in der Aussagekraft durch die Erhebungsmethode. Alle Selbst-
steuerungskomponenten wurden mit Hilfe eines Fragebogens erhoben und haben damit den
Nachteil, dass sie lediglich die explizite, subjektive Veranderung, wenn nicht sogar nur das
verdnderte Selbstkonzept erfassen. Auch die qualitativen Fragen erfassen die subjektive Ver-
anderung der Personen, sodass es nicht verwundert, wenn sich das Erleben sowohl in den
qualitativen als auch in den quantitativen Daten dhnlich darstellt.

Die Musterpraferenzaufgabe, die das einzige nichtreaktive Maf} in dieser Arbeit darstellt,
wurde nicht signifikant. Einerseits kann das dafiir sprechen, dass sich nur auf expliziter Ebe-
ne das Selbsterleben verandert hat und die implizite Ebene von der Veranderung nicht be-
troffen ist, andererseits muss auf die geringe Aussagekraft der Musterpraferenzaufgabe in
der vorliegenden Arbeit und auf Validitatseinschrankungen hingewiesen werden. Die
Interpretierbarkeit der Musterpraferenzaufgabe ist in dieser Arbeit eingeschrankt, da sie eine
modifizierte und noch nicht validierte Abwandlung einer PC-Aufgabe von Guevara (1994)
darstellt. Wahrend Guevara (1994) den Probanden jeweils ein Bilderpaar zur Praferenzein-
stufung einblendete und jedes Bild mehrfach aus einem Pool von Bildern dargeboten wurde,
fanden in der vorliegenden Version die Probanden alle Bilder auf einem Blatt vor und gaben
insgesamt nur zwei Urteile ab, sodass eine Konsistenz aus weniger Urteilen pro Bild ermit-

telt wurde. Mittels Autokorrelationen konnte auflerdem eine hohe Stabilitat zwischen dem
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ersten und zweiten Urteil innerhalb eines Messzeitpunktes nachgewiesen werden, was auf
den kurzen zeitlichen Abstand zwischen beiden Bewertungen zurtickgefithrt werden kann.
Die Aussagekraft der Musterpréferenzaufgabe kann durch den Einsatz eines PCs gehoben
werden, wodurch Reaktionszeiten erhoben und zur Beurteilung der Starke des Selbstzu-
gangs genutzt werden konnen (Guevara, 1994).

In dieser Arbeit wurde lediglich die Zweitreaktion, also die Verdnderung der Erstreaktion
erhoben. Genau darauf zielt die Alexander-Technik ab: eine Pause zwischen Reiz und Reak-
tion einzulegen und auf neue Weise zu reagieren. Eine interessante Frage ware, ob sich
durch die Bewusstmachung der Reiz-Reaktions-Mechanismen und das Innehalten nicht so-
gar mit der Zeit die Erstreaktion verandert. Diese ist laut Ritz-Schulte et al. (2009) schwieri-
ger zu verdndern als die Selbststeuerung, da sie bereits in fritheren Jahren mitgepragt wird
und tiefere, bewusstseinsfernere Ebenen der Personlichkeit mit einbezieht.

Zahlreiche Studien belegen aufierdem die Bedeutung der aktuellen Stimmungslage fiir Ent-
fremdung und Selbstzugang bei Handlungs- und Lageorientierten (Kazén et al., 2003; Kuhl
& Beckmann, 1994). Daher wire fiir eine tiefere Analyse der vorliegenden Ergebnisse die
Erhebung der Stimmung von grofier Relevanz gewesen. Zwar ist anzunehmen, dass eine
Sitzung in Alexander-Technik eine entspannte Stimmung fordert [A+ oder A(-)], jedoch
wurde der Fragebogen von den Probanden zu selbstgewdhlten Zeitpunkten ausgefiillt, wo-
mit die Stimmungslage nicht kontrolliert wurde.

Mit den verwendeten Instrumenten wird somit eine Entwicklungsrichtung der Selbststeue-
rung durch die Alexander-Technik angezeigt, jedoch miissten zur Absicherung der Ergeb-
nisse situative Variablen und objektive psychologische Daten mit erhoben werden.

Aus praktischen Griinden konnte auflerdem nicht die Persistenz der Intervention nachge-
wiesen werden, da viele Personen mehr als acht Stunden Unterricht in Alexander-Technik
nehmen. Fiir zukiinftige Forschung ist der Nachweis langfristiger, psychischer Wirkungen
der Alexander-Technik von Bedeutung. Ein Vergleich mit dhnlichen Korpermethoden (z.B.
Feldenkrais oder Autogenes Training) konnte eine Untermauerung der Effektstirke und
Spezifikation des Wirkmechanismus auf psychischer und psychophysischer Ebene ermogli-
chen, die durch den Vergleich zu einer Kontrollgruppe ohne Intervention nicht moglich sind.
Es liegt eine Studie zur Alexander-Technik vor, in welcher der Alexander-Technik durch

einen Vergleich zur klassischen Massage Effekte zugeschrieben werden, die iiber einen rei-
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nen therapeutischen Kontakt hinausgehen. Dennoch kann in Bezug auf psychische Selbst-
steuerungsprozesse in der vorliegenden Untersuchung nicht ausgeschlossen werden, dass
die ungeteilte und kongruente Aufmerksamkeit eines Alexander-Technik-Lehrers nicht be-
reits wirksam ist, ohne dass die Alexander-Prinzipien ihre Wirkung zeigen. Gerade das Sys-
temkonditionierungsmodell postuliert die grofie Bedeutung des Selbstausdrucks des Schii-

lers und der Kongruenz des Lehrers neben der Aktivierung verschiedener Makrosysteme.

6.5 Fazit

Die Befunde dieser Arbeit unterstiitzen die durch die Embodimentforschung begonnene
Korper-Geist-Integration (Gallagher, 2005; Storch et al., 2006), da gezeigt werden konnte,
dass sich korperorientierte Interventionen auf die Veranderung psychischer Selbststeue-
rungsprozesse auswirken. Damit wird einmal mehr ihre Bedeutung fiir psychotherapeuti-
sche Prozesse deutlich, bei denen die Entwicklung der Selbststeuerungsfahigkeiten im Vor-
dergrund steht (Ritz-Schulte et al., 2008). Die bekanntesten Entspannungsverfahren, die be-
reits Eingang in standardisierte verhaltenstherapeutische Manuale gefunden haben, sind das
Autogene Training und die Progressive Muskelrelaxation (Linden, 2008). Die Alexander-
Technik, die dem Menschen Wege aufzeigt, selbstverantwortlich mit seinen Erfahrungen
umzugehen, eignet sich daher als Erganzung in gangigen psychotherapeutischen Ansétzen,
wie Verhaltenstherapie, Tiefenpsychologie, Humanistischen und Systemischen Ansatzen, da
diese die Forderung der Autonomie und Selbstregulation als eines ihrer wichtigsten Ziele
formulieren (Kriz, 2007). Eine der zentralen Aussagen dieser Arbeit bezieht sich auf den Un-
terschied zwischen Inhalten und Funktionen einer Intervention: nicht die Inhalte stehen im
Vordergrund, denn in der Alexander-Technik werden keine psychotherapeutischen Gespra-
che gefiihrt, sondern die feine Abstimmung der Reaktionen und Interventionen des Thera-

peuten oder Lehrers mit den Aulerungen und dem Erleben des Klienten oder Schiilers.

Der Einsatz qualitativer und quantitativer Messmethoden erlaubt es, ein grofseres Spektrum
an Auswirkungen von Sitzungen in der Alexander-Technik zu erkennen. Besonders stark
verdandern sich das Korperbewusstsein, die Selbstregulationsfahigkeit und teilweise die

Handlungsbahnung, was sowohl qualitativ als auch quantitativ belegt ist. Auflerdem berich-
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ten Probanden iiber mehr Gelassenheit, Achtsamkeit, Fahigkeit zur Entspannung, Schmerz-
linderung und einen erhéhten Selbstzugang. Alexander-Technik tut also nicht nur gut, son-
dern sie fordert auch in anderen Kontexten die Bewaltigung von unangenehmen Erlebnissen
und Gefiihlen, starkt die Kongruenz zwischen dem, was Menschen wollen und dem, was sie
tun, ermoglicht, Hiirden und Schwierigkeiten aus eigener Kraft zu meistern und unterstiitzt
die gezielte Planung und Umsetzung von Handlungszielen, weil der Zugang zum Selbst
gestarkt wird.

Wie langfristig diese Veranderungen sind und wie tief sie wirken, kann mit dieser Arbeit
nicht beantwortet werden, dafiir waren ein Follow-up und der Einsatz objektiver Messin-

strumente wichtig.
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Anhang

Anhang E — Korrelationsmatrix aller Skalen zum ersten Messzeitpunkt (T1)

Anhang F — Korrelationsmatrix aller Skalen zum zweiten Messzeitpunkt (T2)
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Skalen 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9 10. 11. 12, 13. 14. 15. 1e6.
1. Selbstbestimmung -
2. Selbstmotivierung S -
A2%*
3. Selbstberuhigung 27 30% -
S59** .35%
4. Planungsfahigkeit 22 .68** .23 -
-.03 39% =17
5. Angstfreie Zielorient. 23 de 377 -15 =
12 03  .38* - 41
6. Initiative 29 .65** .09 55% -.06 -
34* A3%* .02 49 22
7. Absichten umsetzen 34* 52 .08 39** 19 61%* -
32% 18 15 .26 -.06  .60**
8. Konzentration 36% A46% 19 34% 24 A40% 59** -
-.09 16 -.08 37* .02 21 46**
9. Misserfolgsbewdltigung ~ .39** 39" .67** .20 43* 21 32%  .50** =
15 .05 27 -.09 .25 -34% -.02 41
10. Selbstgespiir 54** A40**  50%* .26 34% 24 A7 49 70 -
58** A2 46 -21 26 -03 .25 .05 A7
11. Belastung -.60**  -28 -19 -.07 -13  -02 -15 -15 -18 -.27 -
-43*  -03 -36% .27 -14 21 -03 12 -44% - .60**
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Skalen 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16.
12. Bedrohung -22  -18 .01 -15 -01 -02 -002 -005 .09 .04 .65** -
=31 -12 -18 14 .08 .16 -03 .19 =24 -45%  62%*
13. SZF Quirin -09 -19 -22 -09 -36* -26 -10 -10 -31* -13 -.01 -.08 =
A45% 28 13 30 -10 .33F  37F 26 13 33% -.26 -.30
14. HOM 44 18 46* .06 32% 30 37 .04 A42% 47 38  -.08 =43
A7 45 46 .04 33 .09 16 20 A8 53**  -45% -39 50**
15. HOP A42% 56 13 32* .08 JO%67* 34 24 36% =31 -31* -10 407 —
24 32 .05 A8%  -.004 717 .61™ .29 .02 21 -.03 -.04 18 .26
16. Handlungsorientierung ~ .51** .45** .35* 23 .24 60%* 627 23 397 497 -41% -23  -31* .83 .85*F
A4 48 30 32 19 S54%*  51%* 32% .29 A45% =28 -25 A1 76% 83
17. Musterpraferenz -32¢ -11 -06 04 -25 22 -04 -004 -17 -15 .08 10 -13 .07  -03 .02
.05 24 -12 22 -03 .08 -22  -03 -08 -17 23 .05 .14 .04 -11  -.05

Erste Zeile TG / Zweite Zeile KG

**Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,01 (2-seitig) signifikant.
*Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 (2-seitig) signifikant.




Anhang F — Korrelationsmatrix aller Skalen zum zweiten Messzeitpunkt (12) 92
Skalen 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11.  12. 13. 14. 15. 16.
1. Selbstbestimmung -
2. Selbstmotivierung 50** -
A7**
3. Selbstberuhigung Sa¥* 47—
56** 53**
4. Planungsfahigkeit .30 .63** .28 -
A1 A44% 004
5. Angstfreie Zielorient. 12 -17 .10 -27 -
13 19 .30 -51**
6. Initiative A1%* 32% 23 33% -.06 -
.20 56%* 13 56 -16
7. Absichten umsetzen 26 22 10 21 .05 50%* -
.30 19 .07 21 -.09  45%
8. Konzentration A7** 59** 52 39% .03 A3 A43** -
21 A1 13 29 21 A3** 50**
9. Misserfolgsbewdltigung .26 d6  54% -.02 .04 .08 .36% A2%* =
33* Jd6 44 .03 .26 -18 .08 .26
10. Selbstgespiir .38* A5 497 -.02 11 28 A8** 34 76 -
40** 08  46™  -24 22 -14  31% 12 .68**
11. Belastung -.30 =31 -A41% -7 14 .01 -45%  -40%  -34*%  -41% -
-.30% -08 -35¢ .13 -16 .03 -.01 .08 -.36%  -A47**




Anhang F — Korrelationsmatrix aller Skalen zum zweiten Messzeitpunkt (12) 93
Skalen 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16.
12. Bedrohung -0z -17 -15 -15 17 .08 -38% -22 -20 -35* .81**
-17 .03 =13 .23 -18 .10 .01 15 -06 -19 .63*
13. SZF Quirin -34* -14  -22 10 -33*% -20 .02 -16 -27 -16 -07 -22 -
A48% .29 A40% 24 -09  38%  43¥ 42% 32 36% .01 .03
14. HOM 42% 19 39* -.002 12 18 36* .19 65% 61" -21 -04  -40%
A2%F 40%* 48% 14 33 .19 16 A4 66 437 -23 -10 A48**
15. HOP .30 36* .20 .19 .10 64%* 77 27 23 A40% -23  -29 0 .30 —
37% 0 43% 31 40 -17 75" 58* 32* 10 .19 -23  -10 S50 31%
16. Handlungsorientierung ~ .44** .35* .35* .13 A3 53 72k 29 B2¥ el** -27  -22  -23 77%* .83 =
A8*  51** 48%  34* .08 60%*F 47 46%F 45 38*  -28 -12 61%* 78% 83
17. Musterpraferenz -25  -.04 .06 -28 -02 -19 -29 -02 17 -08 .21 23 -.16 20 -.16 .01
-18  -.06 .03 .06 13 .05 -26 -10 .07 .01 -.04 .07 .003 .13 -.02 .06

Erste Zeile TG / Zweite Zeile KG

** Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,01 (2-seitig) signifikant.
* Die Korrelation ist auf dem Niveau von 0,05 (2-seitig) signifikant.




Eidesstaatliche Erklarung
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