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Die Kunst der Korperwahrnehmung:

AlexanderTechnik gegen Stress

KT in Kiirze KT-Methoden KT als Beruf Therapeut*innen FAQ Medien

Wenn wir gestresst sind, nehmen wir unseren Korper oft nicht mehr differenziert wahr und

merken erst (zu) spat, welche Spuren der Stress hinterlasst, z.B. Muskelverspannungen,

Schmerzen oder schlechte Laune. Die AlexanderTechnik verbessert die Kérperwahrnehmung

und hilft, korperliche Anzeichen von Stress friihzeitig zu erkennen und zu I6sen.
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Stressfrei in die Ferien?

Kennen Sie das? Die Ferien stehen an, doch ein Berg an Arbeit liegt noch vor Ihnen. Natirlich muss jetzt noch der Arbeitskollege nerven und die

Chefin mit einer dringenden Bitte an Sie herantreten. Da geht fast vergessen, dass zu Hause noch ein krankes Kind im Bett liegt. Sie fuihlen sich

gestresst. Aktionismus oder Lahmung sind zwei mogliche Muster, die dann einsetzen. Die Vorfreude auf die wohlverdienten Ferien halt sich dabei

in Grenzen.
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Ein sinnvoller Mechanismus

Das Nervensystem spielt eine wichtige Rolle bei der Reaktion auf
Stress. Wenn wir einer Stresssituation ausgesetzt sind, wird unser
Korper durch das autonome Nervensystem in einen Zustand
erhohter Wachsamkeit und Aktivitat versetzt.

Das sympathische Nervensystem aktiviert die Kampf-oder-Flucht-
Reaktion des Korpers, indem es die Freisetzung von
Stresshormonen auslost. Diese Hormone erhéhen den Herzschlag
und den Blutdruck, erweitern die Atemwege und erhdéhen die
Muskelspannung, um den Korper auf eine mégliche Bedrohung
vorzubereiten. Diese Reaktionen sind typisch flr Stress.

In der Regel ist das parasympathische Nervensystem verantwortlich
dafir, den Korper nach einer Stressreaktion wieder zu beruhigen. In
stark bedrohlich empfundenen Situationen kann es auch

dazukommen, dass der Parasympathikus mit einer passiven

Innehalten - der Schliissel zu einer guten

Selbstwahrnehmung

Nehmen Sie kurz die Hande von der Tastatur oder legen Sie das
Smartphone weg! Schauen Sie in die Weite! Nehmen Sie Ihren Korper
wahr und erlauben Sie ihm, sich in alle Richtungen zu langen und zu
weiten! So, wie wenn ein Brotteig aufgehen wiirde. Halten Sie inne,
bevor Sie weiterlesen und probieren Sie es aus. Innehalten gibt lhnen
den Raum, sich wahrzunehmen. Innehalten gibt Ihnen den Raum fir
eine Wahl. Egal, ob Sie etwas wahrgenommen haben oder nicht, Sie
haben lhrem Nervensystem eine kleine Verschnaufpause gegonnt —

und das ist ein wichtiger Schritt in Richtung Selbstwahrnehmung.
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unseres Organismus manchmal deplatziert, manchmal stérend und

nach dem Modell von Penelope Lasten
langfristig krankmachend.
Stress-Schema, zVg

Stress ist universell und doch sehr individuell
Ob sich mein Nervensystem zur Abwehr einschaltet, hat mit der individuellen Einschatzung der Lage zu tun. Dies geschieht anhand des eigenen
Wissenstands, den eigenen Erfahrungen und Geflihlen gegenuber der Situation: Nicht fiir alle ist ein Sprung mit dem Fallschirm oder eine

Prasentation ein Grund zur Panik.

Bewusst gegen Stress

Dauerhafte Uberforderung und chronischer Stress machen krank. Aber das muss nicht
sein! Der Organismus kann wieder herunterfahren, sobald der Stressor nicht mehr da
ist. Dann stoppt das Hirn die Warnsignale und unser System beruhigt sich wieder. Wie
kann das gelingen?

In AlexanderTechnik-Sitzungen erfahren Sie, was es heisst, anders reagieren zu
dirfen. Diese neuen Erfahrungen erzeugen AlexanderTechnik-Therapeut*innen durch
feine Berlihrungen und mentale Anleitungen. Gemeinsam reflektieren Sie die
gemachten Erfahrungen, um lhre Situation und Ihre Gewohnheiten besser zu

© Schweizerischer Berufsverband der AlexanderTechnik verstehen. Diese Erkenntnisse ermdglichen es lhnen, Situationen bewusst zu

gestalten und unerwiinschte Stressreaktionen in Zukunft zu reduzieren.

Planen Sie die Verdanderung

Ein guter Kontakt zu Ihrem Korper versetzt Sie in die Lage, Situationen angemessen einzuschatzen und |hr Handeln wirklichkeitsnah zu gestalten:
Auf einen Berg von Arbeit und ein krankes Kind gibt es mit der Zeit auch andere Verhaltensweisen als die Kampf-oder-Flucht-Reaktion.

Haufig ist es schwierig, im Moment des Geschehens angemessen und den eigenen Ressourcen entsprechend zu reagieren. Wie Ferien braucht
auch eine effektive Stressbewaltigung eine gute Vorbereitung. Eine vorausschauende Auseinandersetzung mit den eigenen Denk- und
Verhaltensmustern ist hier hilfreich und kann erstaunliche Wirkungen zeigen.

KomplementéarTherapie, zu der auch die Methode AlexanderTechnik gehort, unterstitzt Sie dabei, Ihre persénlichen Stressoren und die
dazugehdrigen Reaktionen kennenzulernen, zu verstehen und mit individuellen Strategien zu gestalten und zu bewaltigen. Sie erschliessen durch
die Forderung der Selbstwahrnehmung Ihre persénlichen Ressourcen und starken dabei entscheidend |hre Resilienz.

Stressfreien Ferien steht nichts mehr im Weg — und einem selbstwirksamen Handeln gegenliber Herausforderungen auch nicht.
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