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Verinderungen
ausprobieren

FELDENKRAIS Ubungen zeigen neue
Moglichkeiten, sich zu bewegen

VON KATRIN WILCKEN

Schauen Sie sich mal um! Und?
Haben Sie es bemerkt? Welche Mus-
keln Sie beim Drehen des Kopfes an-
gespannt haben, welche Wirbel im
Einsatz waren, die Beteiligung von
Schultern und Riicken? Vermutlich
eher nicht. Denn zahllose Bewegun-
gen, die wir tiglich ausfiihren, lau-
fen quasi automatisiert ab. Dabei
wire es hiufig besser und angeneh-
mer fiir uns, wenn wir manches ein
klein wenig anders machten. Genau
hier setzt die Feldenkrais-Methode
an: Sie fordert auf, sich der eigenen
Bewegungen bewusst zu werden.
Sie schldgt Alternativen vor. Und sie
hilft, sich fiir ungewohnte Varianten
des Alltdglichen zu 6ffnen.

Wer beispielsweise die Hinde
faltet oder sich selbst umarmt, legt
yautomatisch® immer den selben
Daumen, den selben Arm nach

oben. Das einfach mal anderes he-.

rum zu machen, fiihlt sich geradezu
falsch an, der eigene Kérper wirkt
fremd. Schon kleinste Verinderun-
gen des Gewohnten konnen also
grofbe Auswirkungen haben. Einrie-
siges Potential fiir die Verbesserung
korperlichen und mithin auch geis-
tigen Wohlbefindens wird von unse-
ren Routinen blockiert und kann mit
einfachen Lektionen entdeckt und
erweckt werden - das ist der Grund-
gedanke der Feldenkrais-Methode.

Das Zielist nicht der Trainingseffekt
»Wie jemand im Stand sein Gewicht
verlagert, ist oft schon ein richtiger
Krimi“ sagt Susanne Schonauer.
Die Berlinerin arbeitet seit 30 Jahren
nach Moshé Feldenkrais’ Methode
und kennt die Fallstricke im Zusam-
menspiel von Bewegung, Denken,
Sinnesempfindung und Gefithl der
Menschen. Sie ist ein ,,Practitioner®.

Der englische Begriff fiir diese Be-
rufsgruppe hat sich aus Mangel an
passenden deutschen Alternativen
durchgesetzt. , Therapeut” passt
nicht richtig, denn die Feldenkrais-
Methode ist keine Therapie im
schulmedizinischen Sinne, mit der
Heilung von Beschwerden als Ziel.
Und obgleich sie sich als Lernme-
thode versteht, sind die Kurs- und
Ubungsleiter auch keine ,Pidago-
gen*. Sie sind also Practitioner, Aus-
iibende.

Practitioner wie Schénauer fith-
ren durch Gruppenstunden fiir , Be-
wusstheit durch Bewegung®, in de-
nen die Teilnehmer bei verschiede-
nen Ubungen Anweisungen folgen,
meist auf einer Matte am Boden. Au-
Rerdem gibt es Einzelstunden in
,Funktionaler Integration®, in de-

Schon einfache Ubungen, wie die
Hinde anders zu falten, kénnen
eine Verédnderung bewirken.

nen auch durch sanfte manuelle An-
leitung andere Arten der Bewegung
aufgezeigt werden. Bei all dem geht
es nie darum, etwas besonders kor-
rekt auszufithren oder durch Wie-
derholung einen Trainingseffekt zu
erzielen. Im Mittelpunkt steht die
Wahrnehmung, das Erforschen der
eigenen Bewegungsmoglichkeiten.
Schonauer ist auch Trainerin,
bildet also andere Practitioner aus.
Sie weifd: ,Viele Menschen richten

KATRIN WILCKEN

Bei den Ubungen in der Gruppe
werden neue Bewegungsablaufe
ausprobiert, die z. B. zur Schmerz-
linderung beitragen kénnen.

sich nach einem vermeintlichen
Ideal, sie wollen besonders aufrecht
sitzen oder ihre Schultern extra ge-
rade halten.“ Das kann aber fiir den
Einzelnen zu nachteiligen Bewe-
gungsmustern fiihren. ,Wir lehren,
auf sich selbst zu vertrauen. Unser
Ziel in der Zusammenarbeit mit
dem Klienten ist dessen Autono-
mie.“ Es gehe um die Moglichkeit,
selbstbestimmt zu handeln, sagt sie,
,im Kleinen wie im Grofsen. Denn
das ist es, was Menschen zufrieden
macht.”

Das Handlungsspektrum erweitern

Mentale und emotionale Prozesse
beeinflussen unsere Haltung und
unsere Bewegungen. Und umge-
kehrt funktioniert das nach Moshé
Feldenkrais’ Erkenntnis eben auch.
Die Mdoglichkeiten seiner Methode
gehen entsprechend weit {iber Hilfe
bei Verspannungen und Schmerzen
hinaus. Wer zwar beschwerdefrei
ist, aber sein Handlungsspektrum
dndern und erweitern will, kann sie
auch fiir sich nutzen: Sportler bei-
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spielsweise, Kiinstler, Musiker und
Tinzer. Jeder kann etwas gewinnen
aus der groferen Differenziertheit
der eigenen Mobilitét, ist die Uber-
zeugung der Vertreter der Felden-
krais-Methode. Folgerichtig wird
keine Altersgrenze gezogen fiir die
grifiere Beweglichkeit von Korper
und Geist.

Gewohnheiten iiberpriifen
Joachim Foss arbeitet in Liineburg
nach der Feldenkrais-Methode und

ist Vorstandsmitglied im Berufsver-
band der Practitioner, dem FVD Fel-
denkrais Verband Deutschland eV,
mit 2000 zertifizierten Mitgliedern.
Foss kennt die Situationen, in denen
sich auch kritische Geister fiir Fel-
denkrais’ Erkenntnisse offnen: ,Das
sind oft physische Schmerzen. Aber
manchmal hakt es eben auch einfach
im Leben. Dann geht es beruflich
nicht weiter. Oder man ist nach ei-
nem Umzug oder einer Trennung

Seelische Belastungen kdnnen
zu korperlichen Problemen fithren,
das ist bekannt. Der Ansatz, iiber die
Aufmerksamkeit fiir eigene Bewe-
gungen den Zugang zu neuen Res-
sourcen zu dffnen, ist fiir viele neu.
Dabei helfen die Practitioner. Foss
rit zum Ausprobieren: ,Wir tren-
nen uns nicht gern von unseren
Mustern und Gewohnheiten. Sie
sind auch wichtig und geben Stabili-
tit, Aber wir konnen dazulernen. In

neben der Spur.“
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INFORMATIONEN

i ‘entwickelte dort seine Methode

: weiter. Ende der1960er-Jahre bilde-

MOSHE FELDENKRAIS
(1904-1984) war Physiker und
Kampfsportler, Forscher und Pada-
goge. In Russland geboren, lebte er
zundchstin Paldstina, ab1928 stu-
dierte er in Frankreich und pro-
movierte in Physik. 1940 floh Felden-
krais nach GroBbritannien. Eine alte
Knieverletzung motivierte ihn zu
Versuchen der Selbstbeobachtung
und -Heilung. Er untersuchte sein
Bewegungsverhalten, las Uber Ana-
tomie, Biomechanik und Verhaltens-
forschung, experimentierte mit neu
erlernten Bewegungsvarianten und
hatte Erfolg. Seine Erkenntnisse
flossen in das Buch , Bewusstheit
durch Bewegung*.1949 zog Felden-  :
kraisins neu gegriindete Israelund  *

! te er die ersten Feldenkrais-Lehrer
: aus. Mitzunehméndem Interesse an
i ganzheitlichen Therapieformen

: erfubrdie Methode internationale
: Anerkennung. Bis zu seinem Tod

: 1984 unterrichtete Feldenkrais uhd
: hielt Vortrage. Auf seine Methode

! vertrauten z. B. auch der erste Pre-
: mierminister Israels David Ben-

i Gurionund der Dirigent Yehudi

: Menuhin.

: LEKTIONEN Moshé Feldenkreis

: hat mehrals1000 Lektionen hin-

i terlassen zur Anleitung einer Person
: oder einer Gruppe. Einfache Ubun-

i genlassen sich mit medialer An-

: leitung auch alleine ausprobieren,

fur den Schritt der Verhaltensande-
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! rung braucht man fachkundige

: Untersttitzung. Gruppenstunden

: kostenca.10 bis15 Euro, Einzel-

! unterricht meist 50 bis 80 Euro. Die
i Kassen zahlen dafiir nur im Aus-

: nahmefall.

: AKTIONSWOCHE Moshé Felden-

 krais ware am 6. Mai 110 Jahre alt

: geworden — Anlass fir den Felden-
ikrais-Verband, rund um dieses

: Datum mit einer bundesweiten

: Aktionswoche auf seine Lehre auf-

: merksam zumachen. Es sind u. a.

¢ Vorfithrungen auf Marktplatzen,
Vortrége, praktische Demonstratio-
: nen und Kurse geplant. Alle Termine
: unter www.feldenkrais.de. Dort

stehen vom 6. bis 9. Mai auch kos-
: tenlos Audio-Dateien mit Felden-
! krais-Lektionen zur Verfugung.
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