Korpers mit der Schwerkraft und der ihr entgegen-
wirkenden Gegenschwerkraft oder Unterstiitzungs-
kraft. Um diese Reflexe zu akeivieren, bendtigt das
Gehirn méglichst klare Informationen iiber den
Kontakt des Kérpers mit einer unterstiiczenden
Fliche. In der Praxis bedeuter das: kinnen wir z. B.
die Fiille wirklich vollstindig und entspannt auf dem
Boden ruhen lassen oder halten wir Beine-Fiifle-
Zehen fest (vgl. Alexanders Beobachtung, s. 0. ).
Gebrauchen wir die Stuhlfliche und -lehne als
tragendes Element fiir unseren Korper oder driicken
wir eher nach unten/hinten? Wenn Sie sich einen
Moment Zeit gonnen, Thre Aufmerksamkeit und
Wahrnehmung auf diese rage zu richten, werden Sie
wahrscheinlich bemerken, wie die Fiille und Beine
loslassen konnen, vielleiche zu kribbeln beginnen
(verstirkee Durchblutung) und das Sitzen stabiler
wird. Auf lange Sicht entwickele sich wieder ein har-
monisches Verhiltnis von Kopf, Hals und Riicken,
und eine bessere Gesamtkoordination,

Mit diesem Vorgehen sind wir bereits beim Prinzip
des INNEHALTENS (Inhibition),

Hierzu ein Beispicl aus dem Blockflstenunterriche:
Ein zehnjihriges Midchen bringt immer den Kopf
2ur Flite (die sie weit vor sich hilc) anseelle die Fléte
zum Mund. [ch leice sie zunichst an, genau zu beo-
bachten und zu erkennen, dass sie es so macht — ohne
au werten. Nach Uberlegungen und Ausprobieren,
warum , Fliite zu Mund” sinnvoller ist (keine Verspan-
nung im Hals - freiere Aemung), erkliire ich ihr das
Prinzip des Tunehalsens (ohne es AT zu nennen ...).
Innebalten bedeuter: sich vor der Ausfithrung einer
Aufgabe einen Moment Zeit zu nehmen, um nicht in

Natiirliche Harmonie in ei-
ner alltaglichen Bewegung
- die Alexander-Lehrerin
unterstltzt die Ausrichtung
und Koordination beim
Aufstehen. (Fotos: Uwe
Sickinger, Frankfurt)

das gewohnheitsmiiliige Vorstrecken des Kopfes zu
verfallen und dann bewusst die Enescheidung zu
creffen (und kindsthetisch wahrzunehmen), die Flite
zum Mund zu bringen. Im Anschluss ist ihr Spiclen
regelmiilig fehlerfrei und klangschén, da sie nicht
mehr nur die Aufgabe  Spielen” fixierte, sondern die
Art und Weise der Ausfithrung wahrnehmen konnte,
Alexanders Entdeckung war, dass er seine Halcung
zwar nicht direke beeinflussen konnte (,Steh’
gerade!”, . Kopf hoch!" etc.), wohl aber die schlechte
Gewohnheit sowie auch wenig hilfreiche Gedanken
(.,Jetzt geht sowieso alles schief ...") stoppen konnte.
Das Vorgehen ist simpel, wenn auch in der Erfahrung
der meisten AT-Schiiler eine fiuberst komplexe Ange-
legenheir, die nich leicht zu handhaben ist.

Neben dem Imehalten sind so genannten RICH -
TUNGSGEBENDE ANWEISUNGEN

ein wichtiger Bestandeeil der AT. Sie ermiiglichen
uns, unsere Akeiviciten ohne schiidliche Nebenwir-
kungen auszulithren. Diese gedanklichen Selbstanwei-
sungen betreffen das dynamische Verhillenis von
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Holen Sie lhre Instrumente vom Stabchenbrett __ sie verdienen einen Platz im pipefill |

pipefill ldsst Ihre Fléten optimal trocknen

pipefill |halt Ihre Instrumente sanft umschlungen

pipefill wird aus hochwertigen Materialien gefertigt

pipefill prasentiert lhre Instrumente in perfekter Formation

pipefill halt alle Blockfloten sicher oberhalb des Schwerpunkts
pipefil nimmt alle Blockfloten auf, egal, ob Sopran oder Grosshass

pipefill spart Platz: an der Wand hat lhre Flétensammlung gerade Postergrésse
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