Die F. M. Alexander-Technik

Berufliche Anforderungen meistern – mit körperlicher Effizienz und gutem Kontakt zu sich selbst

Wie tun wir, was wir tun?

Wir gehen, stehen, tragen Lasten, und sitzen am Bildschirm, hantieren mit Gebrauchs-gegenständen, sprechen mit Kollegen, rennen zum nächsten Termin – und denken kaum darüber nach, wie wir es tun. Nach einem langen Tag klagen wir über Verspannungen oder Schmerzen – und führen sie schlicht auf zu große Anstrengung zurück. Dabei könnten wir es so viel leichter haben.

Bewegungsmuster sind etwas sehr Persönliches und Einzigartiges – ebenso wie der Mensch, der sie ausführt. Wir sind uns dieser Muster jedoch nicht bewusst und werden nur bei Beschwerden aufmerksam. Dann bekommen wir Ratschläge – beispielsweise für „richtiges Sitzen“. Aber trotz aller Bemühungen gelingt es uns nicht, sie dauerhaft umzusetzen.

Mit Hilfe der Alexander-Technik finden wir einen Weg aus diesem Dilemma und lernen einen besseren Umgang mit uns selbst. Die Folge: eine mühelose, aufrechte Haltung, leichte, fließende Bewegungen und dauerhaft ein Mehr an Wohlbefinden.

Den eigenen Gewohnheiten auf der Spur

Die Alexander-Technik sensibilisiert sowohl die Wahrnehmung für die eigene Bewegungs-koordination als auch für den Umgang mit unserem Denken in Bezug auf unsere Handlungen.

Und sie gibt uns Mittel an die Hand, belastende Abläufe im körperlichen aber auch psychischen Umgang mit uns selbst zu erkennen und zu verändern. 

Die Art und Weise, wie wir uns bewegen und verhalten, haben wir uns meist über viele Jahre angeeignet. Vertraute Abläufe sind in unserem Nervensystem tief gebahnt. Durch ständige Wiederholung kommen uns diese Muster normal vor und daher bemerken wir leider auch jene nicht leicht, die unseren Organismus belasten. Oft sind es Schmerzen oder Beeinträchtigungen des Wohlbefindens, die uns aufmerken lassen.

Alexander-Technik-Lehrerinnen und Lehrer sind darin geschult selbst feinste Beeinträchtigungen in der Koordination von Körper und Geist zu erkennen und Veränderungsprozesse anzuleiten.

Ungünstiges stoppen (Innehalten), Günstiges fördern (Ausrichtung)

Merken wir zum Beispiel, dass wir bei einer Tätigkeit den Nacken unnötig anspannen oder die Schultern hochziehen, geht es zunächst darum diese Reaktion bewusst unterlassen. F. M. Alexander nannte diesen Vorgang „Inhibition“. Wir üben innezuhalten und stellen uns zunächst nur vor, wie die Gelenke sich lösen und der gesamte Körper sich ausrichten kann („Giving directions“). Gleichzeitig unterstützen die Hände einer Alexander-Technik-Lehrerin diesen Prozess des Längens und Weitens. So wird also das Nervensystem gedanklich und sensorisch auf eine neue Koordination vorbereitet.

Entscheidend in diesem Prozess ist, dass die Bewegung nicht „von außen gemacht wird“, sondern von einer inneren Aufmerksamkeit her entstehen kann.  

Stabil und gelöst durch den Alltag

Ausgangspunkt für eine harmonische Koordination ist in der Alexander-Technik die Integration von Kopf, Hals und Rumpf als stabile und lebendige Mitte. Durch das Lösen in der Halsmuskulatur kann der Kopf seine Balance finden und dabei schon für eine entscheidende Entlastung sorgen. Wirbelsäule und Rumpf werden eingeladen sich zu längen und zu weiten und sich um eine zentrale Achse zwischen Kopf- und Beckenpol zu sammeln. Über die Arbeit an gelösten Hüftgelenken wird das Zusammenspiel zwischen Beinen und Rumpf ausbalanciert und die Beingelenke so koordiniert, dass keine Scherkräfte und Belastungen z. B. in den Kniegelenken entstehen. Der Schultergürtel wird ausbalanciert, so dass Arme und Hände freies Spiel und dennoch Rückhalt vom Rumpf haben.

Diese enge Zusammenarbeit von gelenkter Aufmerksamkeitskraft und körperlicher Bewegung bringt Körper und Geist in Kontakt mit Ruhe und einem Gefühl von Ganzheit.

Nach wenigen Einzelstunden kann die Alexander-Technik in den verschiedensten Bereichen des Lebens angewandt werden.

Relevanz für den Heilberuf

· Guter Umgang mit eigenen Ressourcen

Das Erlernen eines angemessenen und ökonomischen Körper- und Kräfteeinsatzes durch die Alexander-Technik beugt körperlichen Beschwerden und Belastungen vor und hilft vorhandene Symptome zu lindern bzw. zu kurieren. Durch das Aussteigen aus automatischen Reaktionsmustern wie z. B. starkes inneres „Hinüberbeugen“ zum anderen oder übermäßige Anspannung bei erhöhten Anforderungen, reduziert sich der Druck und die eigene Mitte kann gestärkt werden. Das Schulen der „doppelten Aufmerksamkeit“  unterstützt die Selbstwahrnehmung und Selbstfürsorge bei gleichzeitiger Wachheit für das Umfeld. So gelingt es mehr und mehr, bei Stress eine gute Portion Gelassenheit und Präsenz zu wahren.

· Unterstützung der Patienten

Durch die Vermittlung von Körperwissen und Bewegungsökonomie  können günstige Bewegungsabläufe eingeübt werden und z. B. auch einen wertvollen Beitrag zur Schmerz- oder Sturzprophylaxe leisten. Durch die Alexander-Technik entwickeln Patienten auch bei eingeschränkten Möglichkeiten einen guten und lebendigen Kontakt zum eigenen Körper. Und sie erhalten Anleitung wie sie sich selbst und damit auch das Pflegepersonal unterstützen können, wenn sie gehoben oder bewegt werden.

· Kontakt zu Kollegen

Ein guter Selbstkontakt zu sich selbst, wirkt auch positiv auf die Kollegen und die Arbeitsatmoshäre aus. Die Schulung von Wachheit, Präsenz und Offenheit in der Alexander-Technik fördert die Fähigkeit Zuzuhören und sich selbst besser mitteilen zu können.

Aus- Fortbildung

Die Alexander-Technik wird in Einzel- und in Gruppenarbeit unterrichtet. 

Informationen zu Aus- und Fortbildungsmöglichkeiten erhalten sie unter:

www.zayt.de  bzw. info@zayt.de, Tel. 0761/7073433

oder www.alexander-technik.info  

Eine Lehrerliste ist über die Gesellschaft der Lehrerinnen und Lehrer der Alexander-Technik in Deutschland erhältlich. kontakt@alexander-technik.info, Tel. 0761/383357

Zitate:

„In der Hektik des Klinikalltags hilft mir die Alexander-Technik den Überblick zu bewahren, und trotz Stress gut im Kontakt mit den Patienten zu sein.“

Liane Müller, Krankenschwester, Schülerin der Alexander-Technik, Freiburg

„Die Alexander-Technik hilft mir, meinen Raum, meine Grenzen und die meines Gegenübers besser wahrzunehmen. Meine Bewegungen sind koordinierter und ökonomischer geworden und der Kontakt zu Patienten, vor allem das gemeinsame Bewegen, ist dadurch freier und müheloser.  Ich habe mehr Freude am gemeinsamen Gestalten von Bewegung und Gesprächen.“

Jutta Schäfer-Bossong, Krankenschwester, Lehrerin der Alexander-Technik, Darmstadt

„Die größte Herausforderung in der Krankenpflege besteht für mich im Umgang mit den vielen Anfragen, Aufträgen, Erwartungen, Wünschen und Reizen, die von verschiedensten Seiten auf mich einwirken. Die Alexander-Technik unterstützt mich darin, in einem besseren Kontakt zu mir selbst, zu meiner Mitte zu sein und zu bleiben. Von diesem Ort aus gelingt es mir während der Arbeit immer mehr zu handeln, statt mich von der Außenwelt in verschiedene Richtungen – oft aus meiner Mitte weg – ziehen zu lassen.

Die Alexander-Technik unterstützt mich Patienten gezielter  und schonender  zu mobilisieren und es gelingt mir besser, meinen eigenen Körper dabei gut zu gebrauchen, vor allem mein unterer Rücken bleibt stabiler.“ 

Regina Poulheim, Krankenschwester, Lehrerin der Alexander-Technik, Hildesheim
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