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Streichen oder gefUhrten Bewegungen des Lehrers
sowie durch seine verbalen Instruktionen werden
neue Abldufe und Reaktionsmaoglichkeiten des Kor-
pers eingedbt. In ihren Kursen nimmt die Korpertrai-
nerin Hansen verschiedene Haltungen ein, um zu
demonstrieren, was schon kleine Veranderungen
ausmachen. Und tatsdchlich erkennt man sofort,
wie minimale Verschiebungen des Kérpers den Un-
terschied zwischen unsicher und kraftlos oder klar
und selbstbewusst ausmachen. Und wie befreiend
es sein kann, die Muskeln, die gerade nicht ge-
braucht werden, auch wirklich entspannt zu lassen.
Anfangs fuhrt man die Bewegungsablaufe ganz
bewusst auf eine neue Art aus, streckt sich beim Auf-
stehen etwa in die Hohe, offnet den Oberkorper
weiter als sonst oder lasst die Enfspannung von
Hand und Arm zu. Doch relativ schnell reorganisiert
sich die Muskulatur, und es setzt ein Automatismus
ein. Viele AlexanderTechnik-Llehrer bieten zudem
spezielle Trainings an, zum Beispiel fir Reiter oder
Golfer, bei denen die fur diese Sportarten typischen
Bewegungsablaufe verbessert werden,

KORPER UND SEELE HARMONISIEREN

Die bewusste Arbeit mit dem Kérper muss nicht,
kann aber einen vielschichtigen, personlichen Lern-
und Entwicklungsprozess in Gang setzen. Denn man
macht die grundlegende Erfahrung: Ich bin kein
Sklave meiner Gewohnheiten, Veranderungen sind
immer moglich. Die Reaktionen auf den Unterricht
fallen entsprechend unterschiedlich aus, hat Anne-
Christine Hansen beobachtet. "Manche Menschen
empfinden die Kérperarbeit auch auf einer seelisch-
geistigen Ebene als befreiend und inspirierend.
Andere stellen vor allem fest, dass sie ihr Jogging-
pensum viel leichter absolvieren und ohne Muhe
schneller laufen kénnen. Manchmal zeigt sich die
Veranderung auch darin, dass jemand eine neue

. Entspannter Korper, inspirierter Geist:
g A Die Alexander-Technik wirkt ganzheitlich

HemdgroBe braucht, weil er den Oberkorper nun
viel weiter offnet.”

SCHMERZEN LINDERN UND LOSEN
Durch die Auseinandersetzung mit der eigenen Hal-
tung verbessert sich das Kérpergefuhl. Und im Lauf
der Zeit werden die Bewegungen natirlicher, an-
mutiger und praziser. Gerade deshalb wird die Me-
thode auch haufig von Tanzern, Schauspielern und
Sangern genutzt. Einige Studien haben aber auch
gezeigt, dass die Alexander-Technik hilft, Schmerzen
zu dampfen. Fir eine britische Studie wurden 579
Manner und Frauen mit chronischen Ruckenbe-
schwerden in Gruppen aufgeteilt. Eine erhielt
Schmerzmittel, eine zweite Massagen und zwei
weitere unterschiedlich viele Unterrichtsstunden in
AlexanderTechnik. Die Gruppe, die am ausfuhrlichs-
ten in der AlexanderTechnik angeleitet worden
war, hatte die besten Ergebnisse. Die Teilnehmer lit-
ten deutlich weniger an Schmerzen. Von den Kran-
kenkassen werden die Kosten trotzdem nur selten
und héchstens nach Einzelfallprifung Ubernommen.
Der Preis fur eine Einzelstunde liegt zwischen 40 und
60 Euro, fur den Gruppenunterricht variiert er ent
sprechend der GruppengroRe. ALMur siEGerT

THEORIE UND PRAXIS

* Die Homepage des Alexander-Technik-
Verbands Deutschland e.V. bietet ein Lehrer-
verzeichnis: www.alexandertechnik.org

* Wilfred Barlow: “Die Alexander-Technik -
Gesundheit und Lebensqualitat durch richtigen
Gebrauch des Korpers', Schirner, 1195 Euro

* Adrian Mihlebach: "Vom Autopiloten zur
Selbststeuerung — Alexander-Technik in Theorie
und Praxis”, Verlag Hans Huber, 1995 Euro




