Woas ist dein Verstiandnis von ...

Die Fragen dieser Serie werden sehr individuell beantwortet.
Es geht nicht darum allgemeingiiltige Definitionen zu finden,
wie sie auch in einem Fachbuch stehen kénnten. Uns interes-
siert vielmehr, wie die Prinzipien dem Befragten personlich
begegnen, im Unterricht, im Privatleben ...

Beantwortet von Ulrike Pawlas

.. »,Gebrauch des Selbst“ — ,,Use of the Self*“?

F.M. versteht den Menschen als eine psycho-physische Ein-
heit. Das heif3t, es gibt keine Trennung von Korper und Geist,
sondern es gibt nur einen Organismus, der aus einer Einheit
heraus agiert und reagiert.

Die Art und Weise, wie er das tut, entsteht aus einem allge-
meinen Gebrauch dieser psycho-physischen Einheit. Dieser
Gebrauch wird geprigt von dem ganzen Potential was wir mit-
bekommen und dem, was wir im Laufe unseres Lebens entwi-
ckelt haben.

F.M. entdeckte bei seinen Forschungen, dass es etwas anderes
geben kann, als eine unbewusste und nach dem Fiihlen ausge-
richtete Steuerung seines Gebrauchs. Es gibt die Moglichkeit
durch die Schulung des Bewusstseins, das Anwenden von
Prinzipien (Inhibition u. Direktion) den eigenen Gebrauch sel-
ber zu steuern und auch das Fiihlen wieder zuverldssiger zu
machen.

Vom unbewussten, automatischen Reagieren zu einer Ebene
zu kommen, die es einem ermdglicht, den eigenen Prozess zu
erleben, zu beobachten, zu steuern und zu einem bewussten
Handeln oder Nicht-Handeln zu kommen, heifit fir mich
Selbststeuerung oder sich selbst gebrauchen.

In den Bereichen in denen wir noch keine bewusste Steuerung
anwenden, bestimmen die psycho-physischen Gewohnheiten,
wie wir uns gebrauchen. Der Gebrauch beeinflusst unser
Funktionieren, d.h. wie die Mechanismen funktionieren, die
wir einsetzen, um eine Handlung auszufiihren. Ob durch das
Handeln befriedigende Ergebnisse erzielt werden, hingt vom
Selbstgebrauch ab. Sind die Auswirkungen unserer Handlun-
gen befriedigend fiir uns, geht es uns besser, das wirkt zuriick
auf unseren Gebrauch. Wir sind heiterer, geldster, aufgerichte-
ter und selbstbewusst. Sind die Auswirkungen unbefriedigend
strengen wir uns entweder mehr an, was den ungiinstigen Ge-
brauch verstirkt oder geben auf.
Jetzt ist ein bewusstes Anschauen der Situation notig.
» Welches gewohnheitsmissige Verhalten wirkt ungiinstig auf
die Mechanismen?
» Welche Reaktion ist zu stoppen?
» Wie stéren wir unseren Gebrauch?
» Welche bewusst gewidhlte Anweisungen leiten den besseren
Gebrauch ein?
Diese Anweisungen sind auf den Gebrauch der ganzen psy-
cho-physischen Einheit bezogen. Anweisungen, die sich auf
Teilbereiche beziehen, werden immer in das Ganze integriert.
Fir FM. war ein entscheidender Schritt in seinen Forschun-
gen, als er dazu kam Inhibition und Direction so einzusetzen,
dass er frei wurde von der gewohnheitsmaBigen Reaktion auf
den Stimulus, das Ziel (ndmlich das Sprechen wollen) errei-
chen zu wollen, zu reagieren. Er setzte die Prinzipien so ein,
dass er fiahig wurde sich
weiter die Direktiven fiir
den neuen Gebrauch zu
geben, egal ob er das ur-
spriingliche Ziel erreichen
wiirde oder nicht.
Er fihrte in diesen Pro-
zess nochmal ein stoppen
ein, was ihm ermoglichte
ganz bewusste Entschei-
dungen zu treffen:
z.B. sich die Direktiven
fiir den neuen Gebrauch
zu geben und nicht den
Satz zu sprechen oder
sich weiter fiir den neuen
Gebrauch auszurichten,
aber etwas anderes zu tun,
wie z.B. die Hand zu he-
ben oder schlieBlich doch
nach der neuen Ausrich-
tung das urspriingliche
Ziel zu erreichen.
Die fiir den neuen Ge-
brauch durchdachten Direktiven, die neue Gebrauchsvoraus-
setzungen schaffen, werden so anwendbar, um so bewusst ge-
setzte Ziele erreichen zu konnen.
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Dieses Vorgehen verwandelt das Verstéindnis von Selbststeue-
rung zu einem Selbststeuerungsprozess.

Das wichtige fiir mich daran ist, zu verstehen, dass ich die gan-
ze Zeit in einem Prozess bin, der mich zum Handeln oder
Nicht-Handeln vorbereitet. Der Akzent liegt auf der Vorberei-
tung, das ist das Wesentliche. Damit sorge ich fiir einen Zu-
stand von Wachheit, der mich flexibel und reaktions- und
handlungsfahig macht.

Mein Verstandnis vom Gebrauch des Selbst verdndert sich,
wenn ich an meine Arbeit mit den demenzkranken, alten Men-
schen denke. Der Aspekt des bewussten Selbstgebrauchs d.h.
des gesteuerten Selbstgebrauchs, in dem wir die willentliche
Kontrolle anwenden, um das natiirliche passieren zu lassen,
kann so nicht stattfinden. Diese Menschen kénnen nicht inne-
halten und sich selbst Richtungen geben und doch passiert
durch die Alexanderprinzipien, die ich anwende, eine Beein-
flussung und Ausrichtung des Gebrauchs.

Zweimal die Woche fiir neunzig Minuten arbeite ich in einem
Altenheim mit Alzheimer-Demenzpatienten. Diese Menschen
werden sehr von den Reizen und Energien, die auf sie einwir-
ken hin und her geworfen. Das verstandesmiafBige Denken wird
immer mehr ausgeschaltet, Erkldrungen mit denen man die
Auswirkungen auf Reize
einschdtzen und relativie-
ren kann, funktionieren
nicht mehr angemessen.
So kann ein lautes Ge-
rdusch nicht mehr richtig
eingeschitzt werden, son-
dern wird gleich zur Be-
drohung. Auf einen Men-
schen, der vielleicht nur
unbewusst agressiv oder
ungehalten agiert, kann
mit lautstarker Beschimp-
fung reagiert werden.
Bevor und wihrend ich
dort arbeite ist das geben
von Direktiven wesent-
lich. Ich tanze dort im
Speisesaal, bereite mich
mit meinen Direktiven
vor, gebe sie weiter, wih-
rend ich tanze, singe und
»lurns® gebe.

Ich baue so eine Art geis-
tigen Raum auf, indem
die Direktiven wirken. Nach einer Zeit kann man dieses Feld
wahrnehmen und Auswirkungen spiiren oder auch sehen. Par-
tiell beziehe ich diese Arbeit in meinen Ausbildungsunterricht
mit ein und in der Nachbesprechung gibt es immer interessan-
te Beobachtungen iiber das Anwenden der Prinzipien und die
Wirkungsweise, die im Gebrauch der Patienten sichtbar wird.

Auch rege ich die Bewohner durch meinen Tanz zur Bewe-
gung an und fiir mich ist es auch eine Art mich zu sammeln.
Ich nehme Kontakt auf, teilweise iiber die Augen oder iiber die
Hénde. In diesem Kontakt, der da entsteht, arbeite ich an mir,
begleite und fithre die Bewegung, nehme Impulse auf und fiih-
re die Person wihrend des Tanzes zu einem Langen und Wei-
ten, zu besserer Koordination. Ich gehe mit der Person in eine
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Art geistige Einheit, ich inhibiere und directe sozusagen fiir sie
mit, kann so Abldufe einiiben, wiederholen, sie stabilisieren
besonders, indem ich an meinem Kontakt zum Boden und mei-
nem Supportsystem arbeite.

Wichtig fiir Demenzkranke ist das Element der Wiederholung,
es ermoglicht ein neues Einprigen oder erhalten von Gelern-
tem. Sich wiederholende Abldufe, Bewegungen, Melodien,
Texte geben Stabilitét.

Die Texte von Liedern, die ich wiederholt singe, werden erin-
nert und von den Bewohnern aus ihrer Erinnerung ergénzt.

Ich gebe auch ,,Turns“ im Sitzen, gehe durch die ,,inneren Sup-
portdirektions“ und 16se Muskelkontraktionen, befreie Gelen-
ke und beziehe auch eine geldhmte Hand mit ein. Sie wurde

soweit ,,wiederbelebt”, dass es wieder einen Greifimpuls gibt
und die Frau schon willentlich nach etwas greifen kann, wenn
auch noch nicht ganz koordiniert. Diese Frau ist geistig noch
gut ansprechbar und der Gebrauch der Hand verbessert sich
langsam und stetig.

Allgemein kann man vielleicht sagen, dass diese Menschen fiir
Momente wieder wacher werden, manchmal ist es wie ein
Aufbliihen, ein Offnen, ein Licheln. Es wirkt so, als wenn sie
durch die Arbeit mit sich wieder in Kontakt kommen und ein
Selbstgefiihl wiederfinden, was sonst durch die Krankheit
staindig mehr verloren geht. Oft wird der Kontakt miteinander
fiir Momente wieder mdglich, manchmal durch einen Blick,
eine Handberiihrung oder eine Art Fiirsorglichkeit, auch wenn
die verbalen Inhalte nicht mehr verstanden werden.

.. »,Innehalten* — ,,Inhibition*“?

Inhibition ist eine bewusste Anweisung, die unsere gewohnte
Reaktion auf einen Reiz unterbindet.

Das inhibieren der gewohnten Reaktion macht es moglich eine
ganze Kette von Folgereaktionen zu stoppen, die unser Han-
deln einleiten und auch Handlungen, die wir stattdessen vor-
ziehen zu ermdglichen.

Ich verstehe inhibieren auch als Féahigkeit, die Raum schaffend
wirkt, die bewusst eingesetzt und verbessert werden kann.
Diese Fihigkeit zu schulen und anzuwenden ist eines der
wichtigsten Anliegen fiir mich.

Ich sehe die Auswirkungen, im eigenen Organismus in Bezug



auf Ausrichtung, Bewegung, Balance und auch im kommuni-
kativen und sozialen Bereich. Unerlésslich !!

Durch meine Erfahrung mit der Zen-Meditation habe ich mer-
ken konnen, wie wach der Geist sein kann und wie schnell
man inhibieren kann, kaum das man es als bewusste Anwei-
sung wahrnimmt. Eine erhéhte Wachheit kann auch wie eine
Art Inhibition wirken.

Inhibition heilit nicht, hemmen im Sinne von Unterdriicken
oder verdrangen, kontrollieren, kein fest oder starr werden.
Die Auswirkungen, die man selber spiiren kann sind: “ flexib-
ler sein, weicher werden, mehr Raum geben, sich und dem an-
deren Raum schaffen. Es konnen auch vitale Prozesse in
Gang kommen und im Schwung bleiben, wenn man das, was
storen will, unterbinden kann.

Wenn man denkt man inhibiert und kann diese Auswirkungen
nicht spiiren hat man irgendetwas anderes gemacht.... :-)

Wenn wir bewusst handeln oder nicht handeln und die Quali-
tit unserer Handlungen verbessern wollen, ist Inhibition der
erste Schritt.

.. »fehlerhafte Sinneswahrnehmung® —,,Faulty sensory
Appreciation*

.. ,Anweisungen“ — ,,Directions“?

Direktiven sind bewusste Anweisungen, die Einfluss auf unse-
re psycho-physische Einheit haben. Sie dienen dazu unseren
Gebrauch zu verdndern, den Einfluss unseres gewohnten Rea-
gierens zu stoppen und Vorschldge zu machen oder auch eine
Art Erinnerungshilfe zu sein fiir einen funktionaleren, vitale-
ren Selbstgebrauch.

Wie wir wissen, ist die Geist Korper Einheit ein ganz feines in-
einander verwobenes Gebilde, sodass die Anweisungen, die
sich mehr auf den korperlichen Aspekt beziehen eine Auswir-
kung auf unseren geistigen Zustand haben und der geistige Zu-
stand wieder unseren Korper beeinflusst.

Normalerweise ist unser Geist unruhig und unser verstandes-
maéBiges Denken springt hin und her. Wir sind mit dem Gestern
oder der Zukunft beschéftigt, mit unseren Ideen, Vorstellun-
gen, Bewertungen und Reflektionen. Ohne Unterlass fiihren
wir Monologe, in einem stidndigen Strom arbeitet unser Ver-
stand, wir folgen unbewusst. Diese Art Unruhe findet sich
auch in unserem Korper und in unserem ganzen Verhalten wie-
der. In kurzen, seltenen Momenten gibt es Stille und das Ge-
fithl von Einheit und Verbundenheit.

Fiir mich gibt es Anweisungen, die mich vorbereiten damit ich
Anweisungen geben kann, die eine Klarheit haben. Der An-
fang dieser Folge von Anweisungen, die ich mir oder uns dann
gebe ist: ich lasse mich selbst in Ruhe — gefolgt von Anwei-
sungen, die sich auf mein psycho-physisches Supportsystem
beziehen.

Die Anweisungen, wirken sich auf meine Muskelaktivitit, Re-
flextdtigkeit aus und verbinden mich mit dem Korper, dem
Atem, dem Sein und haben eine gute Auswirkung auf meine
geistige Verfassung

Das bewusste, wiederholende Geben von Anweisungen
braucht Zeit, harmonisiert Korper und Geist und beruhigt das
verstandesméBige Denken.

Die Art und Weise wie wir Anweisungen denken, ist eher der
Qualitdt von Wiinschen zuzuordnen. ,,Wir erlauben, dass der

Hals und Nacken frei sein kann* - , Neck to be free®, ist ein
Wiinschen, ein Vorschlag, eine Art Absicht ohne zu aktiv mit
dem Wollen dabei zu sein. Diese Anweisung heifit auch “ich
unterbinde zuviel Aktivitit im Hals und Nackenbereich®.

So gibt es noch mehr Anweisungen, die vorschlagen, dass et-
was nicht passieren sollte und andere, die eine Richtung oder
Bewegung, auch ein Losen oder Lingung und Weitung vor-
schlagen. Andere, die das Bewusstsein fiir Raum und das Posi-
tionieren im Raum ansprechen. Das ,,in den Koérper hineinden-
ken* sind Anweisungen, die die Aufmerksamkeit mehr in den
Kérper hineinlenken. Direktiven sollten auch uns mit uns selbst
in Kontakt und in die Situation des Hier und Jetzt bringen.
Die Arten von Direktiven sind vielfiltig. Die Qualitét, wie wir
Direktiven denken, braucht die Abwesenheit von starken Wol-
len oder Druck oder Zielfixiertheit.

Was ich wichtig finde, ist, dass wir bei dem Geben von Direk-
tiven in naher Verbindung zum Korper bleiben und die Ener-
gie nicht zu sehr in den Kopf schicken.

Das Geben von Anweisungen soll den Organismus darin un-
terstiitzen die natiirliche Ordnung und das natiirliche und bes-
sere Funktionieren wieder herzustellen.

Das zentrale Nervensystem soll in optimalerweise steuern, re-
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geln und koordinieren. Reflexe werden aktiviert und freigelas-
sen, Halte und Stiitzmuskulatur arbeitet stiitzend und Bewe-
gungsmuskulatur wird frei fiir Bewegung. Unbewusste und
bewusste Vorgidnge konnen in Ruhe arbeiten.

Anweisungen bereiten uns vor, sie bereiten unser Handeln vor
und werden auch wihrend unserer Handlungen gegeben.

Die groBe Lebenskraft, unsere ,,Hauptdirection* will frei, ge-
richtet flieBen und sich entfalten kdnnen.

Die Richtung “forward and up®, die gro3e Richtung ,,nach vor-
ne und oben®, ist fiir mich auch ein klarer Richtungsgedanke.
Nicht nur, dass der Kopf fiihrt und der Korper folgt, sondern
sie heisst auch fiir mich: ,,geht meine Lebensrichtung tenden-
ziell nach vorne und oben“. Das heif3t nicht, dass das Leben
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sich immer ,,forward and up* anfiihlt, das kann kurzfristig sich
ganz anders anfiihlen, aber es heiBit fiir mich ,,nicht die richti-
ge Richtung verlieren“. Fiihren meine Entscheidungen und
Prozesse zu mehr Lebenskraft, Lebensfreude, zum Blithen und
Wachsen?

Bin ich nur auf mich bezogen oder hat mein Handeln auch Be-
zug zu meiner Umwelt und hilfreiche Auswirkungen auf an-
dere? Bin ich mit meinem Mitgefiihl in Kontakt, zu mir, zu den
anderen und finde ich immer wieder auch das Vertrauen in die
groBBen Prozesse des Lebens, die ich nur annehmen und nicht
steuern kann. Vertrauen und Gelassenheit iiben und dem fol-
gen, was das Herz mir sagt, ist auch eine Richtung.

So fiihrt Richtung geben mich auch zu einer geistigen Ausrich-
tung, die meinem Leben eine Basis gibt.

.. wZielfixiertheit“ — ,,End—gaining?
Wenn man in diesem Zustand ist oder immer wieder hineinge-
rit, bedeutet das, dass man nur das Ziel erreichen will und kei-
ne Aufmerksamkeit auf die Mittel mehr hat, mit denen man
zum Ziel kommt.

Die Auswirkungen, die man wahrnehmen kann, sind, eine Art
,,Tunnelblick®, zuviel Streben, ohne rechts und links wahrneh-
men zu konnen, Anwenden von zuviel Spannung, muskuldre
Verkiirzung, der Kopf geht nach hinten unten, manchmal Un-
geduld.
Auch Alexander hat ein
Ziel gehabt, ndmlich sei-
ne Stimme wieder gut zu
gebrauchen und rezitieren
zu konnen. Dieses Ziel
war der Anfang fiir seinen
Weg und der Grund fiir
das Entwickeln seiner
Technik.

Ein Ziel zu haben, finde
ich auch wichtig, es gibt
einem auch eine Richtung
und Orientierung, Positio-
nierung im Leben.
Nicht auf ein Ziel fixiert
zu sein, heifit, dass man
fahig wird die Aufmerk-
samkeit auf die Mittel,
mit denen man das Ziel
erreichen will umzulen-
ken. Die zu starke Zielfi-
xiertheit wird unterbun-
den und auf die einzelnen
Schritte gelenkt, die zum
Ziel fithren. Es werden die Mittel erarbeitet, die es einem er-
moglichen auf eine qualitativ verbesserte und funktionalere
Art und Weise das Ziel zu erreichen.

-
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Das wesentliche, sehe ich, passiert auf dem Weg zum Ziel. Bei
dieser Umorientierung vom ,,Endgainer* zu jemandem der be-
wusst mit den Mitteln umgeht findet eine andere geistige Ori-
entierung statt. Sich in seinem Denken wirklich umzustellen,
ist eine permanente Herausforderung und hat mit dem Entwi-
ckeln von Vertrauen zu tun. Immer wieder die Erfahrung zu er-
neuern, das es so besser geht, als das was einem die gewohnte
Erfahrung erzdhlt, sich mehr nach den Alexanderprinzipien zu
orientieren, als nach der Gewohnheit bleibt eine Aufgabe.
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Das ist auch deshalb so schwierig, weil man ja immer so ein
bisschen gegen den Strom, jedenfalls den des gesellschaftli-
chen Selbstverstiandnisses schwimmt. Doch die neue Orientie-
rung fiihrt auf lange Sicht betrachtet zu erfolgreicheren Hand-
lungen und Prozessen, zu einem besseren Gebrauch und auch
zu mehr Lebendigkeit, Wachheit und Freude.

.. ,Primirsteuerung® — ,,Primary control“

Bei seiner Selbstbeobachtung bemerkte F.M., dass das was er
mit sich tat, wenn er seine Stimme benutzte nicht isoliert zu se-
hen war. Er entdeckte die Beteiligung von Atem, Kehlkopf,
Hals, Nacken, Brustbereich, Riicken, seine ganze Statur und
dass er zuviel Spannung in den Fiilen und Beinen gebrauchte.
Er entdeckte bei der genauen Betrachtung seines Verhaltens,
dass alles zusammen wirkte und das sein Stimmversagen ein
Ausdruck dieses gesamten Verhaltens war. Die Heiserkeit war
ein Symptom. Sein gesamt psycho-physisches Verhalten war
fehlgesteuert. Die Art und Weise, wie F.M. seine Fiile und
Beine mit zuviel Spannung gebrauchte sagt auch indirekt et-
was aus, liber die Art und Weise, wie er seinen Hals und Kehl-
kopf usw. gebrauchte. Er konnte diesen falschen Gebrauch nur
schwer unterbinden, da er dieses Greifen mit den Zehen auch
noch von seinem Schauspiellehrer gelernt und als sinnvolles
Verhalten eingetibt hatte.

Ich verstehe die feine Steuerung von Kopf, Hals Nacken mit
Auswirkungen auf Torso und die Statur als ein ganz sensibles
Messinstrument, ein Indikator, der etwas iiber die Stérungen
im Organismus aussagt. Das heifit fiir mich die habituellen
Storungen im Gebrauch z.B. der Fiile und Beine, Hinde und
Arme zu entdecken und zu unterbinden, damit das korpereige-
ne Supportsystem wieder besser arbeiten kann. Das bedeutet,
dass die Hals und Nackenmuskulatur nicht mehr den Kopf auf
der Wirbelsdule fixieren muss, um ihn zu sichern, sondern dass
sie jetzt das Zuviel an Spannung loslassen kann, weil die phy-
siologischen Prozesse besser funktionieren. Wenn die Stdrun-
gen im kdrpereigenen Supportsystem unterbunden werden, hat
das Einfluss auf die primére Steuerung (Arbeit nach dem Sup-
portsystem von Stevens/ Kevan).

Die Storungen im Hals und Nackenbereich konnen auch als
Initiator wirken, da es die psycho-physischen Reaktionen auf
Stimuli widerspiegelt. Diese Reaktionen haben wieder Ein-
fluss auf den ganzen Organismus. Zum Beispiel beim
Schwimmen: der Stimulus ,,zu tiefes Wasser, ich kann nicht
mehr stehen kann gleich die Reaktion — Kopf nach hinten un-
ten — auslosen, wenn ich nicht gelernt habe gut zu schwimmen,
zu atmen und keine Angst vor dem Wasser zu haben. Diese
Angstreaktion hat Auswirkungen auf die ganze psycho-physi-
sche Einheit. So finde ich auch Reaktionen auf emotionale Zu-
stinde im Hals und Nackenbereich wieder, besonders Trotz,
Widerstand, Schuldgefiihle und alle Arten von Fixierungen.

Nachdem F.M. die korperlichen Aspekte seines fehlgesteuer-
ten Tuns entdeckt hatte, bemerkte er, wihrend seines Ubens
mit den neuen Anweisungen, sein zielfixiertes Verhalten (End-
gaining). Seine habituelle Reaktion auf den Stimulus seine
Stimme zu gebrauchen war gekennzeichnet von Zielfixiertheit
und dem Anwenden von zuviel Spannung.

Mit dem Bewusstsein iiber die gewohnte Reaktion beginnt fiir
mich die primére Kontrolle, der Anfang fiir primére Steuerung.
Der Wunsch, die Absicht, eine gewohnte Reaktion zu unter-



lassen und etwas anderes zu wiinschen, neue Anweisungen zu
geben leiten den Prozess der neuen Steuerung ein.

Die primére Kontrolle fangt fiir mich bei dem Prozess des
Wiinschens und Wollens, bei der klaren Absicht an und hat
psycho-physische Auswirkungen auf den ganzen Organismus.

Wenn Kopf, Hals, Nacken, Torso in einem dynamischen Ver-
hiltnis sind, die Korperteile angeschlossen und in Verbindung
mit dem Ganzen, frei und funktional arbeiten, der Atem frei
flieBt, alle unbewussten und bewussten Vorgéinge gut arbeiten
konnen, mein Geist wach ist, meine Richtungen einen Ener-
giefluss erzeugen, der eine Aufwértsbewegung nach vorne und
oben entstehen ldsst, dann ist fiir mich eine primére Steuerung
gegeben.

Die Entwicklung meines Bewusstseins, meiner Absicht, mei-
nes Wunsches ermdglicht mir, dass ich meine Energie dahin
lenken kann, wo ich sie brauche, mich selbst steuern kann bzw.
dafiir sorgen, dass ich diese Steuerung nicht store.

Das ist im Moment mein Verstindnis von den aufgefiihrten
Punkten. Aspekte verdndern sich, von Tag zu Tag, beeinflusst
von der Entwicklung meines Selbstgebrauchs, meines Lern-
prozesses in Bezug auf mein Unterrichten und auf das Studie-
ren der Biicher. Das ist flir mich lebendiges Lernen und Leben
mit einer Dankbarkeit an den fruchtbaren Austausch mit mei-
nen Studentlnnen, KlientInnen, KollegInnen und Lehrern und
Lehrerlnnen.

Ulli Pawlas, Seit 1985 in eigener Praxis tditig als Tanz-
pddagogin, Gestalttherapeutin und seit der Zeit begeistert
von der Alexander-Technik. 1994 Abschluss der Ausbildung
zur Lehrerin der M. AT bei Stevens/Kevan. Seit 2001 Arbeit
mit Demenzpatienten und AT. Seit 2003 Beschdftigung mit
Zen und der Kunst des Bogenschiessens. 2005 Erdffnung der
Alexander-Technik-Schule Hamburg und Beginn der ersten
Ausbildungsklasse und immer noch begeistert...

Ralf Hiemisch, Bilder&Video Website zur Alexandertechnik:
www.alexander-technik-visuell.de
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