


A\LEXANDER T ECHNIK
MIT MARGARETE T USHAUS UND HEIDI SSCHNIRCH
O3. / O4-. MAI IN MUNCHEN

Wo: Kulturzentrum LUISE / Ruppertstrasse 5
Zeit: Samstag, 10-17h / Sonntag 10-13h
Kosten: 180-150 Euro (zahle was dir méglich
ist)

Info / Anmeldung: schnirchheidi@gmail.com

Einzelstunden

mit Margarete Tiishaus
Wann: Sonntag, 04. Mai
Zeit: zw. 15 und 19 Uhr
Wo: Studio HelBstr. 45
Kosten: 90 - 60 Euro / Std
Info / Anmeldung:
schnirchheidi@gmail.com

Ob wir tanzen, als Schauspieler*innen auf der Buhne stehen, musizieren, am Computer
arbeiten oder zum Einkaufen laufen, wir haben die angeborene Fahigkeit, uns natdrlich
zu bewegen. Oftmals, ohne es zu merken, stéren wir diese in unserer Anatomie
angelegte Gabe. Energie, Gelassenheit und Leichtigkeit werden verdrangt wvon
Anstrengung, Anspannung und Erschépfung. Alexander Technik ist eine sehr effektive
Methode, unglnstigen Gewohnheiten auf die Spur zu kommen. Ohne ein genaues
Hinschauen oder einen Blick von auBen gelingt es uns meist nicht, die Ursache fur
Stress, Blockaden, Unruhefﬁngste oder starke Schmerzen zu finden, auch weil sich
Gewohntes meist richtig anflihlt. Wir entwickeln unbewusst sogenannte
,Betriebsblindheiten®.

Behutsam durch sowohl verbale als auch ,berlhrende” Anleitungen und durch
spielerische Bewegungsaufgaben wirst du in diesem Workshop an die zugrunde
liegende Anatomie, wie auch an eine tiefe kérperlich-geistige Vernetzung herangefuhrt,
die natirliche Ablaufe in uns zulassen. Das flUhlt sich ganz leicht und frei an. Unndtige
Anspannung kann loslassen und dir werden Gewohnheiten bewusst, die diese
hervaorrufen. In der Qualitat dieses natlirlichen Seins 6ffnet sich ein Raum filir neue
Erfahrungen und einen leichten, durchlassigen Umgang mit dir selbst in dem, was du
tust, wie du anderen und deinem Umfeld begegnest und in dem, was dich
herausfordert.

Welche Ressourcen warten dort, wo die Gewohnheiten ausgeschépft sind?
Lass dich Uberraschen.



