schbochter Tag®, Jelzt geht sowiess alles
Sohund™] Siopoon.

Auch wenn s vielen AT-Schulern an-
fangs kampdiziert arschainl: das Vorgehen
dor Alxander-Techaik 21 enfach, Wenn
wir diesas Pinzip ansenden, erlzuben wir
ung anen kKeinen hMMomenl das Innehal-
lans, um wahrzunehman, wig ¥ae godade
mil wens selbst umgehen, Dabe kdanen wir
bk, b wir uns 2 B, unnobigeneeso
vorspannen, | Mib den

Mit rundem Rbcken wnd nd-
ridckgebogenam Kopl tut
man ssinem Kirper bedm
Aufaiohen keinen Gefallen

Rucken. Seing wichiigste
Fostslellung war jedoch:
Ciese Worgange  waran
ihm &0 zur Gewohnheil
gewarden, dass er se im
Alllag gar michl mehr ba-

gedankdichen  Amwai-
sungen (dhirechons)
des JMichi-Tuns® und
Loslassens haben war
darn dhe MoghchRoil,
lnckor 2u bloiben so-
wia frei und) gelassen
2U roagieren

Thinking
in activity

Lim jetzt mit dliesar
A, das egbng Den-
ken fu gedrauchen,
umgehen zu lemen,
hatl  Alexarder  an-

markt hatte. Was konnle | [WIRSSRSPSSENEREI— ic((c iclor | Loungen
af jetz unf geht: Ausgerichiel und mit frolom Hols

Make surd Your
braln s engaged ...

Alexanders  pwede Enldockung war,
dass bergits der Gedanks ans Sprechon
seina Gewohnhailsmustar ausioste, Mes.
sorscharl schioss orc Wonn allsin mein
Denken  Gewohnhaitsmustar  Bedingt,
dann kann ich man Denken auch dazy
ginsef-2on, Ossse wedor  Dsiusardan.
Und latsdchiche In walen Versuchen mil
sich salkst golang s ihm, mdlals gedant-
bcher Amwelsungen an sich sefbst soing
ungiinstigen Gewohnheilen abzustelion
Das lahrie relaline schnoll damg, dass er
seing Stimme wieder fand und als Schauy-
spielar wailerarbaiten konnto,

«: before you put
your body in gear

Diesa Wirkung hal ihn so Easzinsert,
dass er noch jabrefang damil exparimen-
fierle, wie of saing Halung, saing Bewe-
guogoen und vor allem soine Reakionan
mil mahr Klarheil walunehmen und sleu-
ern kinnle. Seine Vargehenssese nannle
¢f das Pringip des INNEHALTENS {Inhibis
tion). Jeder kennl aus eigenser Edahmung,
dass ainfachke Belehle wia JSieh garmadeal”
nur Kurziristig hetien und mest zu einer
Uberansirengung Ghren, Der Zwischen-
schriil des Innehaltens 10k nun gerade zu
einer Varinngrlichung der gewainschten
Vigrandoemung und damit zu einer anhal-
fenden Wikkundg, D Bssan sich Soar
wanig hiltrgiche Gedanken [ Heule sl ain

wihnlichen Siluationen. Das Schong an
cder Aloxander-Techmk si Wi Bendgen
keine Gerdle, spaz=iien REume und Esine
axira Jeil Wi konnen s pederzeit und
uerall armsnancen,

Decide for oporational excellence

Mit cher Adgsander-Technik arfahien wir
durch dig Yerbesserung der parsdnlichen
Esgonwahmaehmung  aing  Vielzahl won
positiven EHekien,

Dwrch die Schrie Beabachien®, JEr-
kennen®, Jnnchaten™ und MNew-Ausrich-
jen™ erhalten wir Mifel an die Hand
ungunshee  gewchnbalsméilge Bewe-
gungs- und Aeaklionsmistar 2u GDerped-
len, neu 2u baowerten, um se dann be-
wuss! vardnderm fu kinnon, Enargespa-
rende Bowegurgsabiivie in Aulgaben ma
hoher kipadicher Arslrangung machan
uns weniger antdllig for typische Erkeans
kungen wie Rickenproblame, Spannungs-
kaplschrmerzen, Mackemsverspannung ol
Gloichzeitag erleben wir, wie e Fahig-ked,
unsere gelsige Aufmerkzambed aul dan
Mament der gigenan Akledlal zu rchlen,
2w eings stirkeren mamalen Prasenz fohe
Das ist in einem kompiexen Asdbeilsleld
wie dom des Flugboegha-
lors won michl zu unler-

schlichte  Alltagsakt-
witatin Fu Hille ganome-
men: &8, das Aufsie-
hen und Hinsetzen mit
oinam  Stuhl  Jeder
kennt o8, jedor giaukt
U WESsam, Oass es
gane Klar sl wic or 63
machl. Und coch: Bai
don ersten Varsuchen
Oberraschl es die Man.
schan immer wieder,
Wit S0 an sich be-
merken = die gheichon
Cange wie Alexander,
Dar Hals varspand, die
Schullern werden fpst
mian srangl sich Gbar-
matig an

Dir Alaxandear-Trai-
nas leilet nen im Lernprozess dazu an, die
gigenen Ga-wohnhossmiesios 20 URSEe
brechan und in der Bewegung die newsen
Anweisungen Fr ene ausgewdgene Ko-
ordinalion des Korpers weser 24 gebeau-
chien, Dabs gibt er mil den HanHen keich-
le Impulse, die helfen, das Innehakien und
e gesdanklichan Anwelsungen u leinen,
Auch wenn allfigliche Bewegungen im
Vioedergrund des Lemens sichon, bssen
sich die Prinzipien der Alexandar-Technik
ebense aul emotionale und gedanklicho
Reaklionsmusier amwenden. Im Aentium
der Arbait sleht eine erhébile eigens Pra-
seng in alaghchan wie auch in auborge-

o’ geradel™ Mit schlech-
ter Koardinaion und dber-

miifiger Anspannung

schitrondes Bedeaulung.
Und 50 Bl @Rk ded
Haupimele der Alexan-
dee-Technik: Thinking in
Acinaty” und dabei alles
im Bick beha¥%en hier
hervorragend  pesigned,
um din eigand  Perlors
mance fu verbassam

Gabriele Arewninger

oF

£o Ist a5 richtig: Ausgeglichen und

nufrecht unier der Anloitung won
Gabriels Brouninger




