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»Leichtigkeit lernen“
Mit der Alexander Technik

Ende des 19. Jahrhunderts entwickelte der
Australier Frederick Matthias Alexander

auf erfahrungswissenschaftlicher Grundlage
eine Methode, mit der Reaktions- und
Verhaltensweisen im taglichen Leben erkannt
und verandert werden konnen. Die
Alexander-Technik macht Gewohnheiten und
Spannungszustande bewusst, verbessert

die Eigenwahrnehmung bei alltaglichen
Tatigkeiten und erzielt eine
veranderte Korperspannung.
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