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Leichtigkeit wirkt

IHR AUFTRITT, BITTE

Jemand betritt den Raum. Doch nicht
nur das - er erfullt seine Umgebung
mit Prasenz. Er hat seinen Auftritt.
Wie gelingt das? Eine Methode, diese
Ausstrahlung zu erlangen, ist die
Alexandertechnik. Von dem Australier
F. M. Alexander vor 100 Jahren entwi-
ckelt hilft sie, Haltung einzunehmen.
Diese Haltung gibt Halt, Souveranitat
und als Folge wirkt man positiv auf
andere. Die Alexandertechnik, die
weltweit im Spitzensport und Mana-
gement eingesetzt wird, bringt Balance,
was inneren Druck, Rickenschmerzen
und Verspannungen verschwinden
|asst. Eines der Geheimisse dieses
natlrlichen Gleichgewichts ist die
Aufrichtung der Wirbelsaule. Bereits
kleine Veranderungen in der Kopf-
Korper-Balance lassen uns offen und
selbstbewusst sein und wirken. Gratu-
liere, wenn Sie sich beim Lesen dieser
Zeilen aufgerichtet haben. Damit ist
bereits der erste Schritt der Selbst-
wahrnehmung getan: Belastendes
Verhalten - sei es geistig oder korper-
lich - hei3t es zu erkennen. Die nachste
Tat lautet Innehalten, einen Stopp
zwischen Reiz und Reaktion zu legen.
Danach richten wir uns neu aus, limitie-
rende Gewohnheiten werden losgelas-
sen und durch ,,selbstbewusste*”
Handlungen ersetzt. Die gute Nach-
richt: Jeder kann dies lernen oder
wiederentdecken. |
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