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BESSER LEBEN

Auf ein Wort
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Was sind wir doch für 
ein couragiertes Völk-
chen! Statt uns vor 
der Grippe impfen zu 
lassen, wie es von al-
len offiziellen Stellen 
und vielen Ärzten 
empfohlen wird, ge-
hen die meisten von 
uns fröhlich ihres 
 Weges und lassen 
 jeweils den Impftag 
Impftag sein. Nur ge-
rade mal 17 Prozent 
von uns lassen sich 
jeweils im Spätherbst 
zur Vorbeugung imp-
fen, das ist eine sehr 
niedrige sogenannte 
Durchimpfungsrate.  
Sind wir lauter Muti-
ge, die es mit der 
Grippe in diesem 
Winter gerne persön-
lich aufnehmen wol-
len? Oh nein, dem ist 
überhaupt nicht so! 
Eine Umfrage unter 
Parlamentariern er-
gab sogar eher das 
Gegenteil. 39 Prozent 
der Befragten führten 
die Impfabstinenz auf  
zu wenig Information 
zurück – und 53 Pro-
zent halten uns für to-
tale Hasenfüsse und 
nannten die Angst vor 
der Spritze als Grund! 
Wenn Sie mich fra-
gen, so spielt bei 
 vielen Impfmuffeln 
auch die feste Über-
zeugung eine Rolle, 
dass es einen diesen 
Winter sicher nicht 
 erwischen wird. Da 
kann man sich aller-
dings täuschen.

Haltung ist alles
Sie ist etwa 100 Jahre 
alt. Trotzdem wird die 
Alexander-Technik auch 
heute noch angewendet 
und geschätzt – sogar 
von Stars. Sie hilft,  
Haltung, Bewegung  
und Denkmuster in  
Einklang zu bringen.

Von Verena Ingold
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Das Bewusstsein  
für den Körper wecken

Verena Ingold,  
Gesundheits-Redaktorin
Über den Mut   
zur Grippe

Kleinste Verspannungen 
wahrnehmen, deren man 
sich gar nicht bewusst ist 
– darauf sind Alexander-
Therapeuten geschult.



Der Mann dahinter
Frederick Matthias Alexander heisst der Mann, der der Alexander- 
Technik ihren Namen gab. Er  wurde 1869 auf der australischen Insel  
Tasmanien geboren, wollte Schauspieler werden, was allerdings immer 
schwieriger wurde, wegen seiner Heiserkeit, die schliesslich zum Stimm-
verlust führte. Ärzte konnten Alexander nicht helfen – durch genaue 
 Beobachtungen und Experimente schaffte er das aber selber. Mit jener 
Technik, der er seinen Namen gab und über die er vier Bücher schrieb. 
Berühmtheiten aus aller Welt wurden zu seinen Schülern. Alexander 
starb 1955, seine Technik wurde weiter verfeinert und wird heute immer 
noch gelehrt. Allein in der Schweiz gibt es rund 200 diplomierte Lehre-
rinnen und Lehrer. Infos: www.svlat.ch
Die Alexander-Technik hat andere Methoden inspiriert:

 Feldenkrais, entwickelt vom Kernphysiker und Ingenieur Dr. Moshé 
Feldenkrais, betrachtet Bewegung als Mittel, um Klarheit im Denken  
und Handeln zu schaffen.

 Trager-Methode, benannt nach dem Begründer Dr. Milton Trager, 
 unterstützt die genaue Wahrnehmung der eigenen Bewegungsmuster 
und schlägt Möglichkeiten vor, diese entspannter, ökonomischer und 
gesundheitsfördernder zu gestalten. 

 Rolfing, benannt nach der Begründerin Dr. Ida Rolf, ist eine Behand-
lungsmethode, die den Körper aufrichtet und seine Struktur mit einer 
speziellen Art der manuellen Technik ausgleicht.

Hilfestellung von  
der Therapeutin:  
Verspannungen lösen 
sich und Schmerzen  
lassen nach, wenn  
Haltung und Bewe-
gungen stimmen.

Sanddorn
Zitrone des Nordens wird er auch genannt. Denn die Sträucher des 
Sanddorns gedeihen vor allem dort. Und von Ende September bis 
in den Dezember sind sie prall gefüllt mit Gesundheit. Zehnmal 
mehr Vitamin C als in Zitrusfrüchten steckt in den kleinen Frücht-
chen, die eigentlich Scheinfrüchte sind. Das ist eine richtige Kur 
für das Immunsystem. Dazu kommen Anthocyane und Carotinodie so-
wie Ballaststoffe für die Verdauung. Das aus den Früchten gewonnene fette Öl 
(Oleum Hippophae) wird in Russland äusserlich zur Behandlung von Strahlen-
schäden und zur Wundheilung eingesetzt. Sanddorn-Saft gibt es im Reformhaus.

SO HILFT DIE NATUR


