ALEXANDER-TECHNIK

GEBRAYCHSANWEISUNE FUR DEN MENSCHEN

Der Alitag in der Kabine kann be-
schwerlich sein. Selbst wenn Sie
gut drauf sind: die Galleys sind
eng, die Trolleys schwer und der
Zeitdruck bleibt hoch. Die F. M. Ale-
xander-Technik ist eine iiber hun-
dert Jahre alte Methode des
Selbst-Coachings. Ziel ist es, Ihr
Denken und lhren Kérper effektiv
und effizient zu gebrauchen - be-
sonders in schwierigen oder neu-
en Situationen. Sie begegnen da-
durch den Ihnen gestellten Aufga-
ben ruhig, iiberlegt und gelassen.

Im Ablauf Ihres Berufsalllags miissen
die Dinge reibungslos funklionieren.
Storungen miissen wahrgenommen, ver-
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slanden und beseitigt werden, sonst ist
die hohe Qualitdt Ihrer Arbeit gefahrdet,
Haben Sie sich aber schon einmal gelragt,
wie Sie selbst dabei funktionieren?

Erreichen Sie Ihre hohe Flexitililat,
die Qualitdl hrer Arbeit und niemals die
Kentrolle dber sich selbst zu verlieren nur
aul Kosten lhres perstnlichen Wohlbefin-
dens? Welche Gewohnheilen - sei es in
Bewegung, Reaklionen oder Gedankzn -
slehen Ihnen moglicherweise im Wege?
Kennen Sie diese?

Alexanders Entdeckungen

Die erste Entdeckung F. M. Alexanders
(1869-1955) war die Tatsache, dass er
sich Gewohnheiten angeeignel hatle, die
sein korperliches Wohlbelinden und | da-

durch seine Berufsausibung sehr negativ
beeinllussten. Alexander war Schau-
spieler und Rezilator aus Tasmanien und
gebrauchle seinen Korper so unginstig,
dass er beim Rezitieren seine Stimme
verlor. Zu seiner grofien Enltduschung
slelile er fesl, dass ibm Mediziner zwar
gute Matschlage gaben, aber ihn nichi
kurieren konnten.

Daraufhin unternahm er den Versuch,
selbst herauszufinden, was eigentlich
lalsachlich geschah, wenn er rezitierte
und dann 2u seinen Beschwerden lihrie.
Und siehe da: Nach geduldiger Eigen-
beobachtung land er heraus dass er
drei Dinge tal, die sich ungiinstig auswirk-
ten. Er verspannie den Hals, driicklte den
Kopt nach unten und verkrampfie den
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