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LEBEN & LEUTE

«Freestyle Tour» gegen
iibergewichtige Kids
Ubergewicht und Bewe-
gungsmangel sind grosse Ge-
sundheitsprobleme  unserer
Zeit — immer mehr auch bei
Jugendlichen. Mit der «Free-
style Tour» will die Stiftung
fur soziale Jugendprojekte
(«Schtifti») Kids hinter TV und
Playstation hervorlocken, in-
dem sie ihnen Slalom-, Street-
skaten und Longboarding bei-
bringt. Zwischen dem 18. Au-
gust und dem 12. September
besucht zu diesem Zweck ein
«Freestyle»-Bus gratis 20
Schulhduser in der Deutsch-
schweiz. Interessierte Schu-
len kdnnen sich noch bis zum
27. Juni anmelden. mgt

Anmeldeformular  herunterla-
den: www.freestyletour.ch, Nahe-
re Info Uber die «Schtifti»:
www.schtifti.ch

78 Prozent sind mit

ihrer Nase zufrieden

Schoénheitsoperationen  an
der Nase sind salonfahig ge-
worden. Fast 50 Prozent der
Deutschen habe Versténdnis
dafli, berichtet Zeitschrift
«Marie Claire». Laut einer re-
prasentativen Befragung von
1000 Frauen und Mannern
wurden sich jedoch 62 Pro-
zent ihr eigenes Riechorgan
nicht kosmetisch operieren
lassen. Und: 78 Prozent seien
mit ihrer Nase rundum zufrie-
den. Gar nicht gut kommen
Nasenhaare bei den Befrag-
ten an: 75 Prozent finden sie
schrecklich. dpa

Was Manner meinen,
wenn sie etwas sagen
Wenn Manner mit Frauen re-
den, meinen sie oft etwas
ganz anderes, als das, was sie
sagen. Zu dieser Erkenntnis
kommt die Zeitschrift «<Young
Miss» in ihrer Juli-Ausgabe
bei dem Versuch, die «Méan-
ner-Sprache» zu entschlis-
seln. «Deine Figur ist weibli-
cher als friher» bedeute «Du
hast zugenommen». Wenn er
sagt: «Wir telefonieren», brau-
che sie sich keine Hoffnungen
zu machen, dieser Anruf wer-
de nie kommen. Wenn ein
Mann aber sage: «Nein, du
bist nicht dick», dann finde er
dies tatsachlich. dpa

Hausarbeit und Auto:

Streitthemen Nummer 1
Wenn ein Mann eine Frau in
Rage bringt, geht es meist um
die Aufteilung der Hausarbeit.
42 Prozent der Frauen gera-
ten bei diesem Thema regel-
massig mit ihrem Partner an-
einander. Untreue ist hinge-
gen nur fir 7 Prozent der
Frauen Anlass zum Streit. Das
ist das Ergebnis einer repra-
sentativen Umfrage im Auf-
trag des Magazins «Men's
Health». Demnach ist auch
das Autofahren h&ufig Anlass
fur Streit: 31 Prozent der Frau-
en geraten bei gemeinsamen
Touren mit dem Partner regel-
massig aneinander. Bei 29
Prozent der Frauen gibt es Ar-
ger, wenn der Liebste un-
punktlich ist. 14 Prozent wer-
den wiitend, wenn man sich
nicht auf ein gemeinsames
Freizeitprogramm einigen
kann. Und 10 Prozent der
Frauen sagen, dass Sex fir
sie zum Streitfall wird, wenn
es nicht so lauft, wie sie es
wollen. dpa

F.-M.-ALEXANDER-TECHNIK

Im Spannungsfeld
von Kopf und Rucken

Erlernte und gewohnheitsmdssig angenommene

falsche Haltungen kénnen zu Verspannungen

fiihren. Mit der E-M.-Alexander-Technik werden

diese wieder verlernt.

a0 Angelica Schorre

Alles eine Sache der Haltung.
Und der Mensch hat nun mal die
Gewohnheit, an einmal ange-
nommenen Haltungen festzu-
halten. Nicht nur an den inne-
ren, sondern auch an den dusse-
ren, die er als fiir sich bequem
und richtig empfindet. Egal ob er
mit zwischen Ohr und Schulter
eingeklemmten Handy herum-
lauft, den Biirostuhl zum Liege-
stuhl erkldrt oder einfach den
Bauch rausstreckt oder die
Schultern hochzieht. In einer
falschen Haltung werden ein-
fachste physische und mentale
Arbeiten mit unnétiger Anspan-
nung durchgefithrt — die Leis-
tungstihigkeit ist beeintrachtigt.
Diese falschen Haltungen sind
erlernt und gewohnheitsméssig.
Und koénnen auch wieder ver-
lernt werden. Davon geht die E.-
M.-Alexander-Technik aus.

Versuch zur Selbsthilfe

Frederick Matthias Alexander,
1869 in Tasmanien geboren, war
Rezitator und Schauspieler. Er
wurde bei seinen Auftritten
schnell heiser und bekam auch
Atemprobleme. So stand seine
berufliche Existenz auf dem
Spiel - er versuchte, sich selbst
zu helfen. Da er beim normalen
Sprechen nicht heiser wurde,
nahm er an, dass er sich beim Re-
zitieren anders verhielt. Mit der
Hilfe von Spiegeln fand er her-
aus, dass er auf der Biihne den
Kopfnach hinten und unten zog,
dabei verspannten sich die
Nackenmuskeln und der Druck
auf den Kehlkopf nahm zu.

Verstand und Korper

Kurz, Frederick Matthias Ale-
xander entdeckte, wie wichtig
die Beziehung zwischen Kopf,
Hals und Riicken ist, wie man
den Schidel auf der Wirbelsdule
trigt. Und: wie wichtig das Zu-
sammenwirken von Verstand

und Korper ist. Durch Selbst-
beobachtung und -korrektur
fand er auf der Biihne zur natiir-
lichen Haltung zuriick, seine Be-
schwerden verschwanden.

1904 {ibersiedelte Alexander
nach London, 1932 griindete er
fiir seine Technik eine Schule
und entwickelte seine Methode
bis zu seinem Tod 1955 weiter.
Viele bekannte Musiker, Politi-
ker und Schriftsteller wie Bern-
hard Shaw und Aldous Huxley
nahmen Unterricht bei ihm oder
férderten seine Arbeit. So spricht
man von Lehrern und Schiilern,
nicht von Therapeut und Patient.
Alexanders Entdeckungen sind
mittlerweile durch neurophysio-
logische Forschungen bestétigt.

Auch Tanzer und Sanger

Margrit Bieri ist diplomierte
Lehrerin der E M. Alexander-
Technik nach den Richtlinien
des Schweizerischen Verbandes
der Lehrerinnen und Lehrer der
F.-M.-Alexander-Technik; sie
fiihrt seit 1986 eine eigene Praxis
in Bern. Ihre Schiilerinnen und
Schiiler sind Ténzer, Musiker,
Sanger, aber vor allem auch
Menschen mit Beschwerden im
Bereich des Bewegungsappara-
tes, mit Krankheits- und Unfall-
folgen, mit Verspannungen und
vielem mehr.

Wo ist was?

«Die Vorstellungen, die man
von seinem Korper hat, beein-
flussen die Bewegungen», er-
kldrt Margrit Bieri. Und fragt, um
ein Beispiel zu machen, wo man
denn das eigene Hiiftgelenk lo-
kalisiere. Spontan beheimatet
man dieses rechts und links vom
Bauch, um es dann doch in der
Leistengegend - die Beckenkno-
chen tragend - zu spiiren. «Und
der oberste Halswirbel, der At-
las?» Man zeigt im Nacken auf
einen dem Kinn gegeniiber lie-
genden Wirbel. Der Atlas aber

befindet sich ziemlich weiter
oben, etwa gegeniiber der Na-
senspitze — Margrit Bieri beriihrt
leicht den Hals. Man merkt, wie
sich die Halswirbelsdule aufrich-
tet, der Kopfsich leicht nach vor-
ne neigt. Und jetzt beim Laufen
spiiren, wo sich die Hiiftgelenke
befinden, sich vorstellen, wo der
Atlas ist. «<Es geht um Beriihren,
Sehen, Verstehen.» Durch die
Beriihrung mit der Hand bringt
die Lehrerin den Schiiler in die
optimale Haltung. Der Schiiler
erkennt diese im Spiegel wieder,
versucht sie sich mit der Hilfe
des aufgestellten Skeletts zu
merken.

Uben kann man iiberall

Und das im Unterricht Ge-
lernte kann man praktisch {iber-
all iiben: auf dem Weg zum Ein-
kaufsladen, beim Z&hneputzen,
im Biiro. «Es geht darum, sich
ganz einfach bewusst zu ma-
chen: Da sind die Fiisse, hier der
Kopf... Oder zum Beispiel zu
versuchen, wihrend man einen
Schluck Kaffee trinkt, seine Hal-

Alternative
Heilmethoden

Das Interesse an alternativen oder
die medizinische Behandlung er-
ganzenden Heilmethoden ist un-
gebrochen. In unserer Serie bereits
erschienen sind Beitrage Uber
Spagyrik (8. Marz), Craniosacral-
Therapie (5. April), Bachbliten (19.
April), Kinesiologie (3. Mai), Atlas-
logie (17. Mai) und Schrépfen (31.
Mai). Die Artikel erscheinen in
lockerer Folge. sch

tung zu beobachten.» Auch
kann man den eigenen Dimen-
sionen nachfiihlen. Zwischen
Kopfund Fiissen dem Gefiihl der
Linge, zwischen den Ellenbogen
dem der Breite und zwischen Rii-
cken und Brust dem der Tiefe.

Verhalten hinterfragen

Margrit Bieri, 51, war vor ihrer
Ausbildung Sozialarbeiterin und
hatte mit Riickenschmerzen zu
kdampfen. Da stiess sie auf die
Alexander-Technik. Thr hat das
Pragmatische, Nachvollziehbare
dieser Methode sowie der
padagogische Aspekt — «Erfah-
ren, Lernen, Uben» — imponiert.
«Vor dem Lernen der Alexander-
Technik hétte ich mir nie vor-
stellen konnen, dass ich ein bes-
seres Korperbewusstsein haben
koénnte. Was man nicht kennt,
das vermisst man nicht.»

Die Alexander-Technik ist fiir
sie eine Haltungs- und Bewe-
gungsschulung - «da trifft der
franzosische Ausdruck «<re-édu-
cation corporelle> noch besser
zZu»—, die positive Auswirkungen
auf der gesundheitlichen Ebene
hat. Oder: «Eine Methode, den
Koérper und seine Funktionszu-
sammenhénge als Ganzheit zu
sehen und gewohnheitsméssiges
Verhalten zu hinterfragen, wenn
notig zu dndern», prézisiert Mar-
grit Bieri.

Boden unter den Fiissen

Der ganzheitliche Anspruch
ist also da — ohne esoterischen
Beigeschmack. «Fiir mich sind
Korper und Geist nicht zu tren-
nen», sagt sie. Aber ein Fuss sei
ein Fuss. «Natiirlich kann es sei-
ne Auswirkungen auf das Selbst-
bewusstsein haben, wenn man
ganz realistisch mehr Boden un-
ter den Fiissen spiirt.» Aber die-
ser psychologische Aspekt geho-
re nicht zu ihrer direkten Aufga-
be als Lehrerin. Thr geht es um
die richtige Haltung, die optima-
le Bewegung. Oder wie Frede-
rick Matthias Alexander es aus-
driickte: «Wenn Ihr aufhort, das
Falsche zu tun, geschieht das
Richtige von selbst.» a

Info: Margrit Bieri, Tel. 031 301 56 16,
m.bieri@bluewin.ch;  www.alexan-
dertechnik.ch

BILDER CARMELO AGOVINO

«Es geht um
Beriihren,
Sehen,
Verstehen»:
Margrit Bieri
mit einer
Schuilerin.

Vorsicht mit Karies

Eltern sollten die Milchz&hne ih-
rer Kinder regelmassig auf raue
Stellen sowie weisse und
braunliche Verfarbungen unter-
suchen. Dabei handle es sich
um die ersten Anzeichen einer
Karieserkrankung, so die Deut-
sche Gesellschaft fir Zahn-,
Mund- und Kieferheilkunde.
Haufig wirden diese Signale
nicht erkannt, weshalb in der
Regel der Zahnarzt viel zu spat
aufgesucht wird. dpa

Vorsicht vor Gewicht

Ein prall geflllter Schulranzen
kann zur BlUrde werden, wenn
der Schulweg lang und das
Kind noch Kklein ist. Dabei gilt
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nach wie vor die Faustregel,
nach der die Last des Tornisters
nur zehn Prozent des Korper-
gewichtes ausmachen sollte.
Ein 25 Kilogramm schweres
Kind sollte also nicht mehr
als 2,5 Kilogramm schleppen
missen. dpa

Vorsicht mit Diaten

Vor radikalen Sommerdiéten
warnt der deutsche Berufsver-
band der Frauenarzte: Vor al-
lem Frauen, die haufig Di&t hal-
ten oder sogar schon einmal an
Magersucht erkrankt waren,
leiden oft unter Kalziummangel.
Die Betroffenen seien dann im
Alter besonders anfallig fur
Osteoporose. Bis zu einem ge-
wissen Mass werden Fettzellen
bendtigt, um bestimmte, flr die
Produktion von neuen Kno-
chenzellen wichtige, Hormone
zu bilden. dpa

Vorsicht bei Belastung

Nach schweren korperlichen
Anstrengungen in der Schwan-
gerschaft bringen Frauen oft
untergewichtige Kinder zur
Welt. Der Grund sei vermutlich
eine beeintrachtigte Durchblu-
tung der Plazenta, berichtet die
Fachzeitung «Arztliche Praxis».
Dadurch kénne es zu einer
Mangelversorgung des heran-
wachsenden Kindes kommen,
heisst es unter Berufung auf ei-
ne indische Studie mit 800
Schwangeren. Auch der Kopf-
und Armumfang der Kinder ist
den Angaben zufolge kleiner,
wenn die Mutter korperliche
Strapazen wie etwa schwere
Arbeit hinter sich hat. Beson-
ders ausgepragt sei dieses
Phadnomen, wenn die Mutter
selbst untergewichtig sei. dpa

Vorsicht vor Sauberkeit

Kinder sollten nicht Ubertrie-
ben reinlich aufwachsen, da
sie sonst keine ausreichen-
den Abwehrkréfte entwickeln
kénnen. «Eltern, die ihre Kin-
der mit grosster Hygiene auf-
ziehen, kdnnten moglicher-
weise die Grundlagen fur spa-
tere Allergien legen», sagte
der Direktor der Hautklinik der
Universitat Jena, Peter Elsner.
Das sensible Organ Haut wer-
de durch Seifen, Duschbéader
und Lotionen teilweise Uber
Geblhr beansprucht. «Ein
wenig Schmutz schadet nie-
mandem», so Elsner an einer
Fachtagung in Jena. dpa




