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Spiraldynamik & A Alexandertechnik

- Balsam fer die Fe(le

Renate Wehner

,Friedliche und entspannte Schritt
auf dieser Erde zu machen, das I

Gesunde Koordination der FiiRe
Die Fe(e tragen unser Gewicht, balancieren

unseren K'rper aus, fangen St"e ab und ein Wunder.

erhelfen uns manchen Luftsprengen. . ) . .. .

\éoch oft f-lrjlren tZJunsere Felle -bel: szhregein die achsengerechte Ausrichtung der Fs0e un{ EInige Leute meinen, dass nur da
Schattendasein und entwickeln durch falschef€hen unterst-tzt werden. Laufen auf brennenden Kohlen, at

Die Alexander-Technik wurde von Frederick Nage_ln oder auf Wasser als Wunc
Matthias Alexander, einem australischer D€zeichnet werden kann.
Schauspieler (1869 + 1955) entwickelt. Ihr Zie  Aber ich glaube, dass das Gehen a

ist es, ungsnstige Bewegungsgewohnheiter  qiasar Erde bereits ein Wunder ist.
zu ver!ndern und eine genstige, ef®ziente

Koordination zu f'rdern.

- Thich Nhat Hanh

Damit eine Ver!nderung gelingt, ist es zun!chs
wichtig, die eigenen Bewegungsgewohnheiten

zu verstehen. Wie balanciere ich meinen K"rpefufmerksames ~ Wahrnehmen  hilft  uns,
eber den Fe(ien aus? Stehe ich mehr auf deringenstige Abllufe zu erkennen und sie durch
Innen- oder mehr auf den Aulienkanten, mehbewusstes Innehalten an ihrem Wiederholen
Gebrauch, ungenstige Belastung und oftmalsvorne oder mehr auf den Fersen? Wie rolle icBu hindern. Wenn ich z. B. erkannt habe, dass
ungeeignetes Schuhwerk Anzeichen, dieneine Felle beim Gehen ab? Wie stabilisierich beim Aufstehen vom Stuhl meine Knie
aufmerken lassen. Knick-, Senk-, SpreizfeQiesich mein Standbein? Welchen Hinweishach innen drecke, und somit Scherkr!fte
Hallux Valgus, Krallenzehen sind die Folgemeben mir die Richtung der Kniescheiben auflie Gelenke belasten, halte ich bewusst inne,
Mit Hilfe der Alexander-Technik und #bungermeine Beinachsen? Wie koordiniere ich detevor ich *fautomatisch® aufstehe. Eine kleine
aus der Spiraldynamik kann mit ein wenigOberk"rper im Verhlltnis zu den Beinen? Pause, die mir erlaubt neue Wege zu gehen.
Geduld und Ausdauer die oft verloren ge-

gangene Gew'"lbestruktur wieder aktiviert und

LaVide



Damit an Stelle der alten Muster eineAusgehend vom Naturprinzip der Spirale
"konomische und harmonische Koordinationentstand ein System der dreidimensionaler
entstehen kann, bedarf es neuer Bewegung8ewegungsschulung, das eine anatomiege
und Richtungsimpulse. Das besondererechte Koordination vermittelt.

an der Alexander-Technik ist dabei, dass

diese Neubahnung zun!chst in GedankerDer Spiraldynamik sind einige Becher zum
vorbereitet wird. Bezogen auf die anatomischefhema Fulkoordination zu verdanken un
Strukturen, werden die FeGe z.B. durch Vordie Einsicht, dass problematischen FeGen
stellungen und Richtungen eingeladen, sictauch jenseits von Einlagen und Operatione
auszubalancieren, zu I"sen oder zu aktivieregeholfen werden kann. Mit vielen spielerischel
und sich in der Gew"lbestruktur auszurichten.Mitteln, lernen Kinder und Erwachsene ihrer
Begleitet wird diese mentale AusrichtungFeden Aufmerksamkeit zu schenken. Bllle,
durch sanfte Berehrungsimpulse und Fehrung Therab!nder, Treppenabs!tze, Techer, etc.
durch die H!nde einer erfahrenen Lehrerinsind dabei Hilfsmittel, um ein Verst!indnis
So entsteht nach und nach mehr L'nge undvom Quer- und L!ngsgew"lbe zu entwickeln,
Weite im gesamten K"rper und ein Gesperdie Spirale im Ful zu entdecken und eine gut
fer ausbalancierte, dynamische Fele, die be-Gesamtkoordination zu den Beinen und zur
weglich und stabil zugleich sind. restlichen K"rper zu f'rdern.

Lehrerin und Ausbilderin fir Alexander-Tech-
nik (GLAT) und Neuen Tanz (TIP, bewegungs-
art), Praktikantin der Spiraldynamik ©,
Klientenzentrierte Beratung (GwG)
Angebote: Alexander-Technik (Einzelstunden,
Ausbildung und Fortbildung), Ful3kurse,
Tanzimprovisation, Beratungsgesprache

Nachster FulRkurs: 12. Juli 09

ZAYT, Zentrum fur Alexander-Technik, Yoga
und Tanz, Wippertstr. 3, FR (neu ab 1.Juli.)

Spiraldynamik) hilfreich und wirkungsvoll sind,

Die wurde begrendet von Dr. Meine Erfahrung zeigt, dass eine Kombinatiorwenn man den eigenen Fe(en *auf die Sprenge
med. Christian Larsen und Yolande Deswarteaus beiden Methoden (Alexander-Technik unchelfen® m"“chte.



