Auberdemn hatte er bemerkt, dass er
seing FOBe wnd Beine Obermdbig ver-
krampfte, sobald er in Aklion treten
weollbe, Das stirt emplindlich die Unter-
stitzungsreflexe, die dafir sorgen,
dass der Kérper n semner aufrechien
Haltung bleiben kann, Also musste Alox-
ander lernen, dieses zu wnterbinden,
wils wicderum ein Vargang des Innehal -
tens isk und 2o einer genaveren Wahr-
nehmung von Knochen wund Muskeln
sowic der Gesambheit des Qrganismus
Tahrt,

Die durch Inhibition und Dircktiven er-
langte bewusste Kontrolle bzw, Steue-
rung wirkt sich auf viele Bereiche aus,
Zum ginen sind g5 Kbrperbewegungen,
die wir dann zu jedem Zeitpunkt gezielt
anhalten oder auch jederzeit in dersel-
bBen Weise und Qualitdt wiederholen
kdnnen, was dic Yoga-Ausibung sehr
unterstotzen kann, Ferner gelingen uns
Bewegungen geschmeidig und wir ten-
dieren nicht dazu, in eine Haltung/Asa-
na hinein zu =plumpsens (und festzu-
sitzen).

Unter dem Gesichispunkt der Muskel-
aktivitdt werden zwei Gebiete beein-
flusst: Erstens ist die muskulire An-
strengung genauer dosierbar, d.h. wir
gebrauchen nor so viel Muskelkraft wie
gerade ndtig und vor allem nur dann,
wenn bendtigh. Wir dbertragen nicht
Anspannung Filschlicherweise auf ei-
nen anderen Karperteil, 2 8: Weil war ¢in
entspanntes Bein brauchen, verzichen
wir das Gesicht. Und sehlieflich findet
kein Projizieren oder =lm-Voraus-Tuns
{pre-doing) statt, also keine Muskelan-
spannung, bever nicht die Bewegung
tatskchlich beginnt,

Hewegli:hkeit: Durch Inhibitiom wnd
Loslassen entsteht im Muskel mebr Lin-
e, was wiederum zu mehr Flexibilitat
und freieren Gelenken fGhrt. Unsere Be-
wegungsmuskeln sind zu 41% fir un-
sere Beweglichkeit verantwaortlich und
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damit untersidizt cin freior Muskelap-
parat dic Anforderungen des Yoga
auberordentlich, Des weiteren sorgen
das Freilassen der Hals-Kopf-Verbindung
in den verschicdenen Asanas fir sine
bessere Koordination in der bestiym-
ten Korperstellung,.

Gesamtkoardination: Zusammenfasiend
betrachtel erreichl die Alexander-Tech-
nik cing verbesserte Gesamikoordina-
tion unseres Crganismus, Bevar wir mit
einer Akltivitat wie z.B, Yoga beginnen.
Das gelingt dem AT-Lehrer durch den
anleitenden Gebrauch seiner Hinde am
Schiler, so0 dass dieser die Erfahrong
einer neuen Bewegungsqualitat machen
kann - ohne die gewohnheitsmifige
Anspannung, die sich gemeinhing $o
sfichtigs anfihlt, Die AT ist am Proress
crientiert und nicht am Ergebnis, wie
weir bei Alexander lesen: »Dwe erwiinich-
te Erfabrung hegt im Prozess des Er-
langens, Wenn du etwas hast, gib es auf.
Es zu bekommen, nicht es zu haben =
darauf kammt es an.«

Gabricle Sreaninger
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Innehalien {Inhibitien):
Das Uaterlassen ciner gowannheiliedingien

Heakbion aul gunem B

Priminsteserung (primary confral):
Primarsiouering 151 oas dy namische Werhdling

rwsschen Kogf, Hals wnd Rumpd

Anweliungen {dirgclions)
Amweisungen sind bewusst formulicne
Gedanken, die unser paychophysaches

Zuwsammenspiel beeinflutsen.

Tielfimiertheit {end-gainingk
Zielfiierled Tun omentiert sich dvekl am Zigl
wrsd aehiet reght au? dee Al wend Wese, wag

wiir doethin kommen

Mittel wodurch {means wherebyl:

G Mikbel, durch doe v uns auf ein Jiel
zubewegen, WAitbel wodurchs bedeutel die
Umreeandlung ven Zeellimerifeit ocin achl-
sames Vorgehen, das die Aufmerbsamben
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