Alexander-Technik:

wo Balance und Stabilitat sich treffen

Gabriele Fahrenkamp-Brandt




Die Sinne und ihre Sinnesorgane

Die Propriozeption begleitet uns von Geburt an und
beeinflusst all unsere Bewegungen:

* Der aufrechte Gang

* Die standige Wahrnehmung unserer Kérperhaltung, ob im
Gleichgewicht oder im Ungleichgewicht

* Die Fahigkeit unbewusst die Lage unserer Gliedmalien
im Raum zu bestimmen

* Die Gabe, uns unsere Bewegungen geistig vorzustellen,
verdanken wir ganz oder teilweise der Propriozeption

Unser 6. Sinn ist permanent aktiv und passt unsere
Bewegungen an die jeweiligen Erfordernisse an.

Sich aufrecht halten - hat eine existenzielle Bedeutung.

Ohne Propriozeption kbnnen wir fast nichts tun. Weder
gehen, noch springen oder rennen.

Sie garantiert uns die Bewegungsfreiheit, ohne die unser
Leben sehr schwierig wurde.




Die Macht der Gewohnheit

,Das Festhalten an der Leib gewordenen Gewohnheit ist auf
jeden Fall so stark, dass der eingeschrankte Sachverstand
es vorzieht, an der Gewohnheit fest zu halten, als eine

Anstrengung zu unternehmen, um sich der Gewohnheit zu
widersetzen.*

(F. M. Alexander)

Das, woran wir uns gewdhnt haben, fuhlt sich richtig an.
Das woran wir nicht gewohnt sind, fihlt sich falsch an.
Deshalb haben die Gewohnheiten eine solche Macht tGber
uns und unseren Verstand.




Der vorteilhafte Gebrauch unseres Selbst

Guter Gebrauch des Kdrpers ermoglicht optimale Beweglichkeit und optimales
Funktionieren der Atmung und all der anderen inneren Funktionen.

Die Basis der Alexander-Technik (AT):

* Der Gebrauch bestimmt die Funktion
* Das bedeutet - ich Ubernehme Eigen-Verantwortung




Der schadigende Gebrauch unseres Selbst

Der schlechte Gebrauch macht das Leben schwer.
Warum bemiiht sich die AT um eine gute Koérper-Haltung?

Einzig und allein darum, damit die Wirbelsaule, die Atmung,
der Blutkreislauf und die Verdauung gesund bleiben.

Ohne gute Atmung keine ausreichende Versorgung mit
Sauerstoff, was schlecht fur das Gehirn ist.

Ohne gute Verdauung keine ausreichende Versorgung fur
den Krafthaushalt des Korpers.




Ziel der Arbeit

Nachhaltiges Verandern von der schadigenden Gewohnheit
hin zu einem harmonischen, vitalen Kérper - Selbstgebrauch.

Muheloses Gleichgewicht in sich wieder zu finden.

>Wenn wir lernen, das Unndétige nicht mehr zu tun, dann
geschieht das Richtige von selbst ,,
F. M. Alexander




Vom Unbewussten ins Bewusste

Der 6. Sinn ist genauso triigerisch wie alle anderen Sinne
auch.

Weil man das als richtig empfindet, woran man gewdhnt ist!
Nur 20 % tun und denken wir, weil wir es im Moment
bewusst und wissend so entschieden haben.

Ziel der AT Arbeit ist es, ins Bewusstsein zu heben, was es
an schadigenden Gewohnheiten gibt, um auf dieser Basis
einen neuen Gebrauch seines psycho-physischen Selbst zu
ermoglichen.

H

,Die zentrale Aussage und Ruckgrat meiner Theorie und
Praxis ist: das Bewusstsein muss geweckt werden.”
F. M. Alexander



Wer profitiert von der Alexander-Technik
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Die Vorgehensweise der Alexander-Technik

' Innehalten ( inhibition) zwischen
Reiz und Reaktion
Inhibition meint, auf einen Reiz nicht sofort
reagieren zu mussen.

‘ Denken in gefiihiten Korperbildern
(direction)
Direction meint, das bewusste Begleiten
von Bewegungen und Haltungen durch
positive Vorstellungen.

‘ Kopfhaltung ( primary control)
Primary Control meint die tiefen

Nackenmuskeln, die eine ungewohnlich hohe
Zahl an Muskelspindeln haben und daher eine
herausragende Bedeutung fur das gesunde
Funktionieren des selbst haben.




Aus der Erfahrung in das Wissen und Begreifen

Veranderungen sind nur nachhaltig, wenn sie durch
Erfahrung und Bewusstwerdung erlangt werden.

Die Aufgabe des AT Lehrers besteht darin, sehr genau
wahrnehmen zu kdnnen, konstruktiv im Gesprach sein zu
kénnen, zu motivieren, und Unterricht zu strukturieren.

Die Aufgabe des Klienten besteht darin, Selbst-
Verantwortung zu Gbernehmen in dem Sinn, dass die
Probleme verursacht sind durch einen fehlerhaften Gebrauch
seines Selbst und durch eine Veranderung des Gebrauchs
Schmerzen und Beeintrachtigungen I6st.

,Der Verstand von Schuler und Lehrer sind wahrend einer
AT-Stunde im Dauereinsatz.”
F. M. Alexander




Frederick Matthias Alexander

»,Ohne sich dessen bewusst zu sein, hat der Mensch eine Scheu davor, den menschlichen Kérper anzuerkennen als die wunderbarste aller
Strukturen, die es im weiten Universum gibt.*

F. M. Alexander




Der Alexander-Technik Verband Deutschland

(ATVD)
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Daten zur Ausbildung:
1600 Unterrichtsstunden
Max. 7 Studenten pro Ausbilder

An jeweils 4 aufeinander folgenden Tagen

(ca. 24 4-Tages Einheiten / Jahr, verteilt Gber 3 2 Jahre)
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ZU MIR

Filmempfehlungen zum besseren Verstandnis der AT:

Die heilsame Kraft der Meditation (ARTE Doku) N ' *
NOTRE VERITABLE 647 SENS LESETONNANTES VER
Faszien — geheimnisvolle Welt unter der Haut (ARTE | 8§ DELAMEDIATIO
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Unser geheimer 6. Sinn (ARTE Doku) DER MEDITATION
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ZU f| n d en be| YOU TU be Unse:kg;hmel:ne:ﬁgrén\hl);ku ARTE Eiz?,lztlg pteGﬁ Bebn;rllljvm le Welt unter der Die heilsame Kraft der Meditation ( Arte Doku, HD )



Vielen Dank fur inre Aufmerksamkeit
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