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TYPISCHE POSE.
Der Klient liegt am
Riicken, der Kopf
wird mit einem
Buch stabilisiert:
entspannt die
Wirbelsaule.

Wasgenauistdie
Alexander-Technik?

Eine Selbsthilfemethode, die vom
australischen Schauspieler Fre-
derick Matthias Alexander um 1890
entwickelt wurde. Sie hilft, Be-
wusstsein fiir den eigenen Kérper zu
schaffen. Dabei steht insbesondere
das Erkennen von unbewussten Ver-
haltensmustern und korperlichen
Fehlhaltungen im Mittelpunkt, die
Schmerzen, Stress und Verspannun-
gen zur Folge haben.

Wie funktioniert sie?

Unbewusste Verhaltensmuster be-
stimmen unsere Bewegungsabliufe.
Die eigene Kérperwahrnehmung
wird jedoch durch jahrelange Routi-
ne desensibilisiert. Um negative Ver-
haltensmuster wahrzunehmen und
wieder mehr Kérperbewusstsein zu
erlangen, bietet die Alexander-Tech-
nik einen entsprechenden Lernpro-
zess. Eine nachhaltige Wirkung ent-
steht dadurch, dass das Gelernte
mehr und mehr in den Alltag inte-
griert wird, sodass die tiglichen He-
rausforderungen ruhiger und be-
wusster angegangen werden kdnnen.
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Alexander-Technik

Sie wollen etwas gegen Verspannungen, Riickenschmer-
zen und Nervositit tun? Dann kinnte Ihnen die Alexan-
der-Technik helfen. Sie trdgt dazu bei, sichmit mehr

eichtigkeit zu bewegen.

Ist die Technik wissen-
schaftlich anerkannt?

In einer Studie in Grofbritannien
wurden Patienten mit chronischen
Riickenbeschwerden in Gruppen
aufgeteilt und mit verschiedenen
Therapien behandelt, unter ande-
rem der Alexander-Technik sowie
Fitnessprogrammen mit Powerwal-
king. Nach einem Jahr stellten die
Wissenschaftler fest, dass die Ein-
heiten der Alexander-Technik den
Schmerz der Patienten erheblich re-
duzieren konnten und sich die kor-
perlichen Bewegungsfunktionen
verbesserten. Auch hatten Patienten
spiter mit deutlich weniger chroni-
schen Riickenbeschwerden zu
schaffen.

Wo hilft die Alexander-
Technik? '

Neben der Reduktion von Riicken-

und Nackenbeschwerden hilft die .

Alexander-Technik auch gut bei
Zerrungen und sogar bei Uberge-
wicht. Sie festigt die mentale Stirke
und trigt dazu bei, mit den Widrig-
keiten des Alltags besser fertigzu-
werden. Stress, negative Emotionen

und schlechte Laune konnen da-
durch richtig kanalisiert werden,
was auch eine Steigerung des Selbst-
bewusstseins und mehr Selbst-
sicherheit zur Folge hat.

Wie verliauft eine Einheit?

Der Praktiker analysiert zunichst
die Kérperhaltung und die Gewohn-
heiten seines Schiilers. Er sieht sich
die Bewegungsabliufe und Haltun-
gen bei einfachen Titigkeiten wie
Sitzen und Stehen an. Danach wird
der Klient durch eine Sensibilisie-
rung seines Korperbewusstseins
langsam an Anderungen seiner Ver-
haltensmuster herangefiihrt. Ele-
mentare Bestandteile einer Einheit
sind das Innehalten sowie Men-
tal-Ubungen. Oft nimmt der Klient
die Riickenlage ein: Die Beine wer-

1den angewinkelt und der Kopf etwa

mit einem Buch stabilisiert. Das
hilft, die Wirbelsdule zu entlasten.
Um eine Anderung von Fehlhaltun-
gen zu bewirken, werden mindes-
tens zehn Einheiten empfohlen.

Adressenin Osterreichunter:
www.alexander-technik.at
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