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Aufhoren, das Falsche zu tun

‘Wie ich mit der Alexander-
Technik lernte, Kontrolle

'l‘heom Kapel!au iibt das
mit mir, indem sie die Kon-
nuﬂeﬁbermeinem‘mennd
i?:mm Leichter
gesagt als getan — sie nimmt
nach und nach meine Glied-
1 mﬁg%acgen ngctl:lmﬂmmm 4
e
Das ist ﬁ.g mich en?(gm an-
strengend — nicht kérper-
lich, sondern geistig. Ich
" muss mich irrsinnig kon-
zentrieren, damitich mei-
ner Lehrerin das Gewicht
meiner Arme und Beine
zumute, loslasse und
nichtversuche die Bewe-
gungen mitzumachen.
Im Laufe der Stunde
tibernimmt sie ‘auch
noch die Kontrolle uber

gl se

schke&hch Anwe:

Imr

sungen - wie zum Beispi€l
aus dem Sitzen aufzuste-

* hen. Dabei hilt sie meinen

Nacken und achtet darauf,
dass ich die Bewegung feh'
lerfrei ausfiihre,

Im Endeffekt lernt man
bei deci'1 MexmderTechnemik
némlich eingesessene Fehl-
haltungen zu erkennen und
zu korrigieren - &hnlich zur
Ergotherapie. Der Fokus

Fazit.
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Letzterer liegt allerdings
darauf, etwa die beste Sitz-
haltung vor dem Computer
zu lernen. Oder mit welcher
Technik man Einkaufsta-
schen trdgt oder Fenster
putzt, ohne seinem Riicken
zuschaden.

Im Vergleich dazu will
die Alexander-Technik leh-
ren, den Kérper bewusster
wahrzunehmen und zu spii-
ren, wie Bewegungen rich-

tigausgefiihrtwerden. Das
soll auch helfen, mltStr{)e:sr
oder etwa Lampenfie

besser umzugehen. Ale-
xander wiirde wohl sagen:
Ergotherapie lehrt dierich-
tigen en — die




