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Uber den Mut
zur Grippe

Was sind wir doch fiir
ein couragiertes Volk-
chen! Statt uns vor
der Grippe impfen zu
lassen, wie es von al-
len offiziellen Stellen
und vielen Arzten
empfohlen wird, ge-
hen die meisten von
uns frohlich ihres
Weges und lassen
Jjeweils den Impftag
Impftag sein. Nur ge-
rade mal 17 Prozent
von uns lassen sich
Jjeweils im Spdtherbst
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 persén-
lich aufnehmen wol-
len? Oh nein, dem ist
tiberhaupt nicht so!
Eine Umfrage unter
Parlamentariern er-
gab sogar eher das
Gegenteil. 39 Prozent
der Befragten fiihrten
die Impfabstinenz auf
zu wenig Information
zuriick — und 53 Pro-
zent halten uns fiir to-
tale Hasenfiisse und
nannten die Angst vor
der Spritze als Grund!
Wenn Sie mich fra-
gen, so spielt bei
vielen Impfmuffeln
auch die feste Uber-
zeugung eine Rolle,
dass es einen diesen
Winter sicher nicht
erwischen wird. Da
kann man sich aller-
dings tduschen.

Haltung ist alles

Sie ist etwa 100 Jahre
alt. Trotzdem wird die

Alexander-Technik auch
heute noch angewendet

und geschatzt — sogar
von Stars. Sie hilft,
Haltung, Bewegung
und Denkmuster in
Einklang zu bringen.

Von Verena Ingold

ufrecht und gelost — so
A sollte unsere Haltung sein,

damit wir uns rundum
wohl- fithlen. Und wenn wir uns
bewegen, so sollte das nicht eine
grosse Anstrengung sein, die dann
zu einem bescheidenen Resultat
fithrt, sondern genau das Gegen-
teil: grosstmogliche Wirksamkeit
bei moglichst geringer Anstren-
gung.

Klingt ganz einfach, ist es aber
nicht immer. «Bei Kleinkindern
funktioniert das in der Regel auto-
matisch», erkldrt Gabriele Stein-
hauer, Priasidentin des Schweize-
rischen Verbandes der Lehrerin-
nen und Lehrer der F.M. Alexan-
der-Technik SVLAT. «Im Laufe
unseres Lebens passen wir uns
aber unserer Umgebung an und
nehmen im Alltag oft auch un-
glinstige und unnatiirliche Hal-
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tungen ein — beispielsweise am
Schreibtisch.»

Das kann so weit gehen, dass
daraus Schmerzen entstehen —im
Kopf, im Nacken, in den Schul-
tern. Man ist verkrampft, das
natiirliche Gefiihl fiir den Kérper
ist gestort. Jetzt ist es Zeit, etwas
zu unternehmen!

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

Das Bewusstsein

fiir den Korper wecken

Die Haltung korrigieren — diesen
Ausdruck mag Fachfrau Gabriele
Steinhauer allerdings nicht. «Es
gibt kein richtig oder falsch,
nur ein angemessen fiir die Situ-
atio>. Ein Verhalten, ein Be-
wegungsablauf, der der Situation
angepasst ist. Im Alexander-
Training geht es darum, anzu-
zeigen, wo ich gewissermassen
selbst das natiirliche Gefiige store.
Erkennen zu lernen, wenn ich
anfange, mich unglinstig zu
verhalten.»

Das Ziel ist, ein Gefiihl zu be-
kommen fiir sich selbst, fiir seine
Bewegungen. Zu erkennen, «was
mache ich eigentlich und wie
kann ich es besser machen». Zwi-
schen Haltung, Bewegung und
Denken besteht ein enger Zusam-
menhang; funktioniert eines da-
von nicht richtig, so sind auch die




Hilfestellung von

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

SO HILFT DIE NATUR
Sanddorn

Der Mann dahinter

und Handeln zu schaffen.

gesundheitsfordernder zu gestalten.

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 fiihrte. Arzte konnten Alexander nicht helfen — durch genaue
Beobachtungen und Experimente schaffte er das aber selber. Mit jener
Technik, der er seinen Namen gab und tiber die er vier Biicher schrieb.
Beriihmtheiten aus aller Welt wurden zu seinen Schiilern. 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

» Trager-Methode, benannt nach dem Begriinder Dr. Milton Trager,
unterstiitzt die genaue Wahrnehmung der eigenen Bewegungsmuster
und schlagt Moglichkeiten vor, diese entspannter, 6konomischer und

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

beiden anderen beeintrdchtigt,
lautet die Auffassung.

Alexander-Technik wird nor-
malerweise in Einzelstunden
vermittelt, weil es nicht um gene
relle Ubungen, sondern um ein
individuelles Anpassen der per
sonlichen Verhaltensmuster geht.
«Es ist Hilfe zur Selbsthilfe», sagt
Frau Steinhauer. Man lernt, sich
selber zu kontrollieren, einen
Prozess anzuregen. «Jeder von
uns hat ein anderes Kérpergefiihl,
manchmal geht es schnell, manch-
mal dauert es ldnger, bis ungiins-
tige Gewohnheitsmuster erkannt
und verandert werden.»

Auch wer keine Beschwerden
hat, kann davon profitieren. «Das
Training erhdht die geistige Pra-
senz und weckt das Bewusstsein
fiir den Korper, die Abldufe und

Zitrone des Nordens wird er auch genannt. Denn die Straucher des
Sanddorns gedeihen vor allem dort. Und von Ende September bis 4"
in den Dezember sind sie prall gefiillt mit Gesundheit. Zehnmal
mehr Vitamin C als in Zitrusfriichten steckt in den kleinen Friicht-
chen, die eigentlich Scheinfriichte sind. Das ist eine richtige Kur
fiir das Immunsystem. Dazu kommen Anthocyane und Carotinodie so-
wie Ballaststoffe fiir die Verdauung. Das aus den Friichten gewonnene fette Ol
(Oleum Hippophae) wird in Russland dusserlich zur Behandlung von Strahlen-
schaden und zur Wundheilung eingesetzt. Sanddorn-Saft gibt es im Reformhaus.

das Zusammenspiel von Korper
und Geist.» Krankheiten wie Par-
kinson-Syndrom und Multiple
Sklerose kénnen durch Alexan-
der-Technik zwar nicht geheilt,
das Bewegungsverhalten kann
aber verbessert werden und damit
kénnen Folgeprobleme vermie-
den oder gelindert werden.

Es gibt auch Berufsgattungen,
denen das Training sehr zugute
kommt: manuelle und Biirotétig-
keiten, Aufgaben im Pflegebe-
reicht und in Schulen. Auch
Zahnirzte gehoren dazu. «Sie
haben einen etwas schwierigen
Arbeitsplatz, den man nur be-
schriankt selber richten kann»,
lacht Gabriele Steinhauer. «Da ist
es gut, wenn man sich entspre-
chend einstellen kann, um ohne
Schéden davonzukommen.» %
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Professor Roland Keller
Lungenfacharzt

Uber COPD - die heimtiickische
Lungenkrankheit

Der Arzt
antwortet...

Regelméssig beantworte ich
fur die Lungenliga im Internet
Fragen.

Eine 63-jahrige Frau fragte mich:
«Ich rauche seit fast 30 Jahren,
im Schnitt 20 Zigaretten am Tag.
Jetzt wurde bei mir COPD
diagnostiziert, meine Arztin hat
mir geraten, mit dem Rauchen
aufzuhéren. Wie soll ich das
nach all den Jahren schaffen?»

Ich habe der Frau geantwortet,
dass ein sofortiger Rauchstopp
tatsachlich die erste und wich-
tigste Massnahme nach einer
COPD-Diagnose ist. Die Lungen-
krankheit COPD (Chronic Ob-
structive Pulmonary Disease) ist
zwar nicht heilbar, der Krank-
heitsverlauf kann aber durch
den Rauchstopp, Therapien
und Medikamente verlangsamt
werden. Wer beim Rauchstopp
Unterstlitzung braucht, findet
zum Beispiel unter
www.lungenliga.ch/rauchstopp
weitergehende Informationen.

Haben auch Sie Fragen
zum Thema?

Ich beantworte sie gerne:
bis 30. November

auf www.copd-test.ch
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