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Sehr geehrte Damen und Herren,

heute ist die Feldenkrais-Methode unser Thema, und ich méchte Ihnen in den folgenden eineinhalb
Stunden Hintergrundinformationen und Theorie zu dieser Methode anbieten. VVor allem aber ist es
mir wichtig, dass Sie einen praktischen Zugang erleben kénnen. Ich hoffe, dass mir eine
verstandliche Mischung aus Theorie und Praxis, aus der sich auch der Bezug zur Burnout-Thematik
erschlief3t, gelingen wird. Jedenfalls sagte eine meiner Klientinnen, eine Pfarrerin, als sie horte, dass
ich diesen Vortrag halten werde, dass Feldenkrais ein Teil ihrer ,,Burnout-Versicherung* sei.

Das Bild, das Sie hier sehen, hat die Mlnchener Malerin Lisbet
Braren-Weinrich nach einer Feldenkrais-Stunde gemalt. Ich habe es
ausgewahlt, weil es einen Ausdruck von Korper-Erleben darstellt,
der die anatomische Sichtweise bewusst um sinnliche und
stimmungsbetonte Inhalte erweitert.

Lehnen Sie sich bitte jetzt erst einmal bequem zurtick und verschrénken Sie die Arme vor der Brust.
Das fiihlt sich vertraut und symmetrisch an. Wenn Sie aber genau hinschauen, stellen Sie fest, dass
der eine Unterarm oberhalb des anderen kreuzt. Es gibt also eine Asymmetrie. Andern Sie nun die
Haltung der Arme in die entsprechende andere Asymmetrie, also der andere Unterarm oben.

Ein anderes kleines Experiment: Falten Sie die Hande. Andern Sie das Falten der Hande jetzt so,
dass die Finger in der anderen Lucke sind, also der andere Daumen vorne, der andere Zeigefinger
usw.

Es ist ein fremdes Gefuihl, obwohl Sie von auf3en betrachtet vielleicht keinen Unterschied sehen
kénnen. Wenn Sie jetzt die Hande nach oben fiihren auf Hohe des Kopfes, dann spiren Sie die
Fremdheit auch in den Schultern und im Raum zwischen den Schultern und den Ohren. Dies sind
zwei Beispiele dafr, wie unser Kérperbild strukturiert ist, ohne dass es uns zu Bewusstsein kommt.
Pragungen dieser Art gibt es noch viele mehr, die wir nicht wahrnehmen, die aber unseren gesamten
Handlungen und unserem Verhalten unterlegt sind.

Ich mdchte mich nun unserem Thema weiter ndhern, indem ich auf meinen eigenen Weg zu
Feldenkrais Bezug nehme. Ende der 70er Jahre, gegen Ende meines Studiums der
Sportwissenschaften, war die Zeit, als in der alternativen Szene Verfahren wie die Bioenergetik
Hochkonjunktur hatten, Neoreichianische Korperarbeit und Urschreitherapie waren verbreitet und
die Sanyasins machten mit kdrperorientierten Meditationsibungen von sich Reden. Dies waren alles
Praktiken, die den Korper in den Mittelpunkt ihrer Aktivitaten stellten und eine Befreiung von alten
Begrenzungen erreichen wollten.

Mit einigen Kommilitonen — uns interessierte weniger der Leistungsgedanke im Sportstudium,
sondern vielmehr das Lern- und Entwicklungspotenzial durch Bewegung — beschaftigte ich mich
mit diesen neuen Ideen. Aus den vielen Angeboten die seriésen herauszufiltern, war nicht so
einfach. Mir wurde damals aber ganz schnell klar, dass mich ,,pushende* Verfahren skeptisch
machten und ich mich davon eher distanzierte.
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Mein Weg flihrte mich dann zunéchst weiter auf der kiinstlerischen Ebene — ich beschaftigte mich
mit Pantomime, Ausdruckstanz und Bewegungstheater, und ich merkte, wie auch in diesen Feldern
die Kdérperwahrnehmung eine immer groRere Rolle zu spielen begann: nicht die
Bewegungstechniken standen im Vordergrund, sondern die korperlich-emotionale
Wahrnehmungsfahigkeit, die innere Empfindung und dann erst die Wege, diese Empfindungen
nach aufen, in den Ausdruck zu bringen.

Dass sich Geflhle in der Korperhaltung ausdrticken, war nicht nur in diesem Zusammenhang,
sondern natdrlich schon immer auch im ,,Volksmund* eine Binsenwahrheit. Dass einen etwas
bedriickt und man den Kopf héngen l&sst, oder dass einer vor Freude strahlt, oder als aufrechter
Mensch durchs Leben geht — dass also Stimmung und innere Haltung im Ausdruck erkennbar sind,
war und ist eine Selbstverstédndlichkeit.

Eines Tages brachte ein friherer Kommilitone die Idee mit, dass, wenn Gefiihle den
Kdorperausdruck verénderten, dann musste es ja auch in umgekehrter Richtung funktionieren, dass
namlich eine Veranderung der Korperhaltung auf die Gefuihle einwirken und sie veréandern
kdnnen musste. Das war fur mich damals ein fast revolutiondrer Gedanke. Inzwischen ist er zu einer
Selbstverstandlichkeit und geradezu zur Grundlage meiner taglichen Arbeit geworden.

Moshé Feldenkrais war mit dieser Erkenntnis deutlich friiher dran, er hatte
dies bereits 1949 in seinem Buch ,,Der Weg zum reifen Selbst* postuliert.
Er sagte sinngemaR, dass das Denken, die Emotionen, die

_ Sinneswahrnehmung und die Bewegung ein sich gegenseitig

WA 3 beeinflussendes System seien.

Die Entwicklung in der Gehirnforschung und vor allem die Arbeit von Antonio R. Damasio
(dargestellt in seinem Buch ,,Descartes* Irrtum®) stlitzen diese These und tragen dartiber hinaus zur
Erklarung der Wirksamkeit der Feldenkrais-Arbeit bei. Damasio verwendet der Begriff der
»,Hintergrundempfindungen* (S. 207 ff.), auf die ich nachher noch zu sprechen komme.
Selbstverstandlich funktioniert die Beeinflussung dieses Systems (Sinneswahrnehmung, Emotion,
Denken und Bewegung) tiber den Zugang der Bewegung nicht so einfach wie der Volksmund
glauben macht. Appelle wie, ,,Lass den Kopf nicht hdngen*, mach den Riicken gerade, ,,entspann
dich* oder ,,mach dich locker* haben wir alle schon einmal gehdért. Diese wohlmeinenden und oft
auch ungeduldigen Aufforderungen machen die Angesprochenen aber vor allem hilflos, weil sie gar
nicht genau wissen, wie sie diese Appelle umsetzen sollten, oder weil die Umsetzung tberméafig
viel Kraft verlangt. Eine willentliche, willkirliche Veranderung der Haltung bewirkt aber noch
keine nachhaltige Stimmungsveranderung.

Wenn ich meine Bewegungs- und Haltungsmuster willkurlich veréandere, dann setze ich lediglich
zusétzliche Kraft ein — Korperkraft und emotionale Kraft. Mehr ,,Arbeit” entlastet aber nicht,
sondern verstarkt den ohnehin vorhandenen Druck. Dieser Druck wirkt sich auch ganz konkret
physisch aus, was einen Zusammenhang mit psychosomatischen Beschwerden nahe legt. Das ware
allerdings das Thema fur einen eigenen Vortrag.

Es braucht also einen subtileren Zugang, der eine effektive Reorganisation der gewohnten

Haltungs- und Verhaltensmuster ermdglicht.
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Nun mdchte ich Sie fragen, wer von Ihnen hier im Raum die Feldenkrais-Methode schon einmal
praktisch kennengelernt hat. Gegenprobe. (Nachfrage: tberdenken Sie jetzt bitte kurz das Heben
Ihres Armes — wie bewusst lief das ab oder wie automatisch, welche Art von Einfluss auf die
Bewegung konnen Sie sich denken?...?)

Hier haben Sie ein weiteres Beispiel dafur, dass ein grof3er Teil unserer Bewegungen komplett
automatisch ablauft, zumeist in Reaktion auf dul3ere Stimuli und Gegebenheiten. Wir haben zwar
einen gewissen Einfluss auf Tempo und Richtung, auch duBere Faktoren spielen eine Rolle (z.B.
wie nah sitzt ihr Nachbar) und — meistens jedenfalls — auf das ,,Alles oder Nichts* (in diesem Fall
den Arm zu heben oder unten zu lassen). Aber den genauen Ablauf der Bewegung machen wir uns
nicht bewusst. Das wirde im Alltag bei den meisten Handlungen auch eher von Nachteil sein. Dass
wir Uber Schalten und Kuppeln beim Autofahren nicht nachzudenken brauchen, ist definitiv
sinnvoll.

Wenn es aber um Selbstfiirsorge oder um Entscheidungsfindungen geht, dann spielt die
Hintergrundwahrnehmung unseres Korpers eine bedeutende Rolle.

Antonio Damasio bezeichnet sie als ,,Off-line-Karten®, die fur das Korperbild verantwortlich und
disponibel, also bei Bedarf abrufbar sind. Anders als die ,,on-line-Karten*, die im Gehirn den
aktuellen Geflhlszustand reprasentieren, ist unser Korperbild bestimmt von Erfahrungen, die wir im
Laufe unseres ontogenetischen Entwicklungsprozesses gemacht haben; es ist also verbunden mit
unseren Pragungen und Verhaltensmustern.

Lassen Sie uns an dieser Stelle einen praktischen Einstieg in die Feldenkrais-Methode machen:
Neben der Einzelstunde, die wir als Funktionale Integration (FI) bezeichnen, wird der
Gruppenunterricht ,,Bewusstheit durch Bewegung* (oder ATM — Awareness Through Movement)
genannt und findet meistens im Liegen statt.

Da wir hier keine Matten auslegen kénnen, mdchte ich zunéchst eine
sehr ruhige Einfuhrung anleiten, bei der es weniger um Bewegung
und vor allem um Selbstbeobachtung geht. Nachher, in einem zweiten
Teil, werden Sie eine aktivere Lektion erleben.

Feldenkrais-Lektion: Atembeobachtung (Dauer ca. 15 Minuten):

Schauen Sie sich bitte kurz die beiden Bilder an. Bilden Sie sich eine grobe Vorstellung vom
Verlauf des Luftstroms durch den Mund-, Nasen- und Rachenraum. Schauen Sie sich auf dem
zweiten Bild die Verzweigungen von der Luftrohre in die Bronchien an.
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Setzen Sie sich jetzt bitte einigermalen aufrecht und bequem angelehnt auf Ihren Stuhl, beide FuRe
flach auf dem Boden, die Knie leicht gedffnet, die Hande in den Schol? gelegt. Sie kdnnen die
Augen schlielen. (...15 Min. differenzierte Beobachtung des Atemstroms, zunachst nur die rechte,
dann die linke Seite; .....).

Diese Einstiegslektion ist ein Beispiel fir Feldenkrais-Lektionen, die zur Klarung der Korper-
Landkarte beitragen und die ,,weien Flecken* sozusagen mit Farbe ausfullen.

Diese Landkarte betrifft nicht nur die Koérperoberflache, und die ,,Farbe” ist mehr als ein
anatomisch-kinésthetisches Gefuhl. Sie verbindet sich auch mit Stimmungen, und sie hat einen
Bezug zum Denken: vermutlich hat diese Ubung das Gedankenkarussell, falls es sich bei Ihnen
gedreht hat, ausgebremst. Nicht nur solche ,,Landkarten-Klarungs-Lektionen*, sondern auch die
vielen anderen Variationen von Feldenkrais-Stunden bewirken eine Verstarkung des
Grundgefuhls unserer korperlichen Selbstwahrnehmung, des ,,Hintergrund-Rauschens®. Sie
schaffen oder verbessern die Fahigkeit, dieses Grundgefihl schneller in den VVordergrund zu holen
aus der Verdréangung, wohin es durch andere aktuell wichtige Handlungen (oder Gefuhle oder
sinnliche Wahrnehmungen) gebracht worden ist.

Noch entscheidender ist, dass durch die Feldenkrais-Erfahrungen die Off-line Karten reorganisiert,
also erweitert und verbessert werden. Kraft zehrende —parasitare — Anteile werden weniger, der
Blick auf das Wesentliche wird Klarer.

Wenn diese Karten also, wie Damasio postuliert, als Grundlage fur Entscheidungsfindungen dienen,
dann heif3t das, man wird sich nicht mehr jedes Mal nach dem altvertrauten und gewohnten Muster
entscheiden, sondern hat eine breitere Grundlage und bekommt Handlungsalternativen. Wenn wir
als Metapher eine Landkarte nehmen, dann haben Sie jetzt noch andere StraRen kennengelernt, die
maoglicherweise direkter zum Ziel fiihren oder nicht so stressig sind wie manche Autobahnen. VVon
neuronalen Autobahnen sprechen ja auch manche Gehirnforscher, wenn es um eingefahrene
Verhaltensweisen geht.

Im Zusammenhang mit der Burnout-Thematik halte ich die Hintergrundwahrnehmung fur
besonders bedeutsam. Mit gentigend Wachsamkeit fur unsere kérperlichen Signale bemerken wir
namlich normalerweise friihzeitig, ob uns die Situation, in der wir uns gerade befinden, zutraglich
ist, oder ob sie bereits tber unsere Grenzen geht. Das Wissen um die eigenen Korpergrenzen — und
das bedeutet ihre konkrete korperliche Wahrnehmung in allen Aspekten (kinésthetisch, viszeral und
mit den Sinnen,...), ist die Basis unserer Identitdt und damit Grundlage fir eine gesunde
Abgrenzungsfahigkeit. Nattrlich gibt es auch andere Abgrenzungsmaglichkeiten, beispielsweise
durch aggressives Verhalten, durch Abgestumpftheit, durch neurotische Verhaltensweisen oder
durch psychosomatische Symptome oder letztlich gar durch ernsthafte Erkrankungen.
Fur den gestinderen Weg halte ich die Fahigkeit, innezuhalten, eine Einschéatzung der Lage zu
bekommen und damit die Entscheidungsfahigkeit zu erlangen, ob ich so weiter machen will, oder
ob es Alternativen gibt.
Dieses Innehalten erfordert keinen Zeitaufwand. Ich habe es an anderer Stelle auch als
»Entscheidungsliicke* im Ablauf eines Handlungsstranges bezeichnet. Es ist nicht zu verwechseln
mit der ,,Hyperaufmerksamkeit*, die Byul-Chung Han in seinem Buch ,,die Midigkeitsgesellschaft
erwahnt.
Damit sich dieses Grundgefihl von selbst an die Oberflache der Wahrnehmung hebt, braucht es
eine tiefere Verankerung. Denn wenn wir uns standig daran erinnern miissen, dass wir uns
wahrnehmen sollten, wird es mihevoll, und wir lassen es schnell wieder sein.
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»Wie aus Erfahrungen Strukturen werden* war der Titel eines VVortrages, den Gerald Hther vor
einigen Jahren hier gehalten hat. Wie findet also diese tiefere Verankerung statt, wie bilden sich die
Strukturen?

Im Feldenkrais-Unterricht legen wir Wert darauf, dass die Bewegungen langsam und
beobachtend ausgefiihrt werden, dass die Bewegungen wiederholt werden, dass es dazwischen
Integrationspausen gibt, dass die Ubenden auf der Suche nach dem geringstmaglichen und
angemessenen Kraftaufwand sind, dass die Aufmerksamkeit auch auf andere, nicht primar
adressierte Korperregionen gerichtet wird. Es ist aber ebenso erlaubt, Pausen einzulegen, wenn man
es selbst fur notig halt, weg zu driften, es gibt sogar Momente von Sekundenschlaf, die ich
personlich schétze, weil danach eine groRere Wachheit entsteht, und man in der Regel nichts
verpasst hat. Ich vermute, dass die Wirkung am starksten ist, wenn man in einen tranceartigen
Zustand kommt.

Diese Vorgehensweise erlaubt es, dass sich aus den elektrochemischen Potenzialen in unserem
Nervensystem feste Strukturen, genau genommen neue Synapsen bilden.

Es entsteht nicht nur ein klareres Selbstbild, sondern auch ein erweitertes korperliches und
geistiges Bewegungsrepertoire, gréfRere Flexibilitat und die Fahigkeit, neue Wege zu
entwickeln, das Erkennen unnétiger (parasitarer) Hilfsbewegungen, mehr Leichtigkeit, und
vielleicht sogar mehr Eleganz.

Um es noch einmal zu betonen: Feldenkrais ist kein Ubungssystem, bei dem bestimmte
Bewegungsablaufe ,trainiert” werden sollen. Es geht nicht um eine ,,gute Haltung* oder ,,richtigen
Krafteinsatz“ (wie bei der Riickenschule), auch wenn sich diese quasi als Nebeneffekte
herausbilden. Es geht um

Bewusstheit durch Bewegung:

um Bewusstheit Giber meine Handlungen, mein Verhalten, meine (innere wie aullere) Haltung, die
gespiegelt wird durch Bewegung in der Feinkoordination, durch das WIE, so wie ich es auf der
kinasthetischen Ebene erlebe. Und dieses kinésthetische Erleben (das mit Gefuhl, sinnlicher
Wahrnehmung und dem Denken verbunden ist) ist der Indikator daftir, ob ich meine Grenzen
respektiere und mich wohl fiihle und angemessen bin in dem, was ich tue. Und nicht zu vergessen,
zeigt es auf, wo ich mich entwickeln und meine Grenzen erweitern kann.

Dafir braucht es Ubung!

Lassen Sie mich noch einmal zusammenfassen: Korperhaltung und Emotionen stehen in
Wechselwirkung; mehr noch: das Denken, die Sinneswahrnehmung, die Emotionen und Bewegung
stellen ein sich gegenseitig beeinflussendes System dar. Kdrperrepréasentationen (off-line-Karten)
sind erworben und bilden die Grundlage fur Identitat, Abgrenzungsféhigkeit und
Entscheidungsfindung. Sie sind reorganisierbar durch bewusst beobachtete und gesteuerte
Bewegung. Die Handlungsebene ist durch Bewegung gepragt. Wenn Bewegung reorganisierbar ist,
wirkt das in die Handlungsebene hinein.

Ich mdchte nun ein paar Eckdaten zum Hintergrund der Feldenkrais-Methode und auch zur Person
ihres Begrunders geben.
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- 5 | So ein Bild hatten Sie vermutlich hier nicht erwartet!
% Der hintere Herr mit dem Wirgegriff ist Moshé Feldenkrais, in einer
Darstellung seines Buches ,,Unarmed Combat*“, ein Handbuch, das er im
zweiten Weltkrieg fur die britische Armee verfasste.

. Al
Mehr dazu gleich. D,

Lieber schauen wir uns dieses Bild an:
es zeigt M. Feldenkrais bei der Behandlung eines behinderten Kindes.

Geboren 1904 in Slavuta, das in der heutigen Ukraine gelegen ist, emigrierte Feldenkrais ohne
Eltern als 14-j&hriger nach Pal&stina. Es wirde zu weit flhren, seine ganze, sehr spannende
Biografie hier auszubreiten. Nur so viel dazu: Als Mitglied der Haganah-Bewegung war er dort in
jungen Jahren in gewaltsame Auseinandersetzungen zwischen Israelis und Arabern involviert.
Feldenkrais war Fuf3baller, arbeitete als Kindererzieher im Kibbuz und als Landvermesser,
systematisierte seine friihen Kampferfahrungen in einem ersten Handbuch fur die Mitglieder der
Haganah, studierte Physik in Paris an der Sorbonne am Institut der Curies (Radioaktivitat), wurde
Doktor in angewandter Physik, war der erste europdische Trager eines schwarzen Girtels im Judo,
und spater Leiter der Elektronikabteilung im Israelischen Verteidigungsministerium. Er war
befreundet mit dem damaligen Verteidigungsminister Moshé Dajan und war Bewegungslehrer des
ersten israelischen Staatsprasidenten David Ben Gurion. Sie fragen sich jetzt sicher, wie kann
jemand mit diesem Hintergrund eine so feinfiihlige und sanfte Methode entwickeln?

Feldenkrais hatte eine Knieverletzung, die zur damaligen Zeit nicht zu operieren war. Um mit der
Situation zurecht zu kommen, beobachtete er sich genau in seinen Bewegungen (etwa auf die
gleiche Weise, wie heute der Gruppenunterricht aufgebaut ist). Er erkannte, dass das Problem
weniger am Ort des Schmerzes, also dem Knie, zu suchen war, sondern mit der
Bewegungssteuerung im Gehirn zu tun hatte. Mit seinem Wissen tiber Bewegung und durch seine
Art der Selbsterforschung konnte er seine 80 Lebensjahre gut mit diesem Knie leben. Mit seiner
Erfahrung gelang es ihm, auch anderen bei korperlichen Problemen zu helfen. Dabei entdeckte er,
dass sich bei diesen Menschen nicht nur die korperliche Situation verbesserte, sondern dass sie auch
in ihrem Verhalten eine Entwicklung zeigten.

Er begann mit wissenschaftlicher Akribie Informationen zu sammeln, war bestens informiert tber
den Stand der aktuellen Gehirnforschung, tiber Bewegungs- und Kindesentwicklung, war
befreundet mit dem Gehirnforscher Karl H. Pribram, stand im Kontakt mit Margret Mead, Heinrich
Jacoby, Milton Erickson und vielen anderen. SchlieRlich widmete er sich ausschlieRlich der
Weiterentwicklung seiner Methode und unterrichtete mehrere Ausbildungen in Israel und den USA.
Es gibt unzéhlige Lektionen, die aufgezeichnet und zu einem groRRen Teil transskribiert worden
sind, ein wertvoller Fundus fur die heutigen Feldenkrais-Lehrer.

Die martialische und die wissenschaftliche Seite seiner Biografie haben seine Methode gepragt:
seine Interventionen sind keinesfalls beliebig, sie sind in ihrer Zartheit &ulerst prézise und basieren
auf einem fundierten Verstandnis der menschlichen Bewegung in ihren funktionalen, sozialen und
emotionalen Lebenszusammenhéngen.
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Die Informationen, die normalerweise am Schluss eines VVortrages stehen, ziehe ich nun vor, damit
Sie am Ende dieser Vorlesung mit dem Korpergefuhl aus der abschlieBenden Lektion ungestort
nach draufRen gehen kénnen.

Die Feldenkrais-Methode heute:

Neben dem Gruppenunterricht Bewusstheit durch Bewegung, den Sie hier ansatzweise kennen
lernen, gibt es die Einzelarbeit, die wir Funktionale Integration nennen. Sie besteht darin, dass der
Klient/die Klientin auf einer Liege passiv bewegt wird. Dies ermdglicht einen sehr individuellen
Zugang und ist eine Mischung aus Wohlbehagen und sehr effektivem organischen Lernen. Beiden
Vorgehensweisen gemeinsam ist die spezifische ,,Ansprache” des Nervensystems, die Selbst-
beobachtung und die korperlich-ganzheitliche Selbsterforschung. Ich habe viele Klienten, die
gleichzeitig eine Psychotherapie machen und berichten, dass Sie in meiner Stunde oft einen
zusétzlichen Zugang zu den Themen finden, die in der Psychotherapie gerade anstehen. Eine
Einzelstunde dauert normaler Weise 60 Minuten, ebenso die Gruppenstunde. Bei der Einzelstunde
empfehle ich meistens zundchst drei Termine zu vereinbaren, danach entscheidet sich, in welchen
zeitlichen Intervallen jemand weiter machen will (von wochentlich bis hin zu alle paar Jahre mal),
oder ob die Methode berhaupt zu Thm/Ihr passt. Natdrlich spielt auch die ,,Chemie* zwischen dem
Feldenkrais-Lehrer/In eine Rolle. Eine gute Moglichkeit zum Kennenlernen ist auch die Teilnahme
an Wochenend-Workshops. Es gibt auch CDs, mit denen Sie zu Hause iben kénnen. Gehen Sie
aber besser in einen lebendigen Unterricht. Feldenkrais-Lehrerinnen passen die Inhalte der
Lektionen an die Atmosphare und die spezifischen Bedurfnisse der Gruppe an.

Falls Sie Lust auf Feldenkrais bekommen haben, finden sie erfahrene Feldenkrais-Lehrerinnen (mit
4-jahriger 800 Stunden international anerkannter Ausbildung), sowie Literatur und weitere
Informationen unter www.feldenkrais.de

Wir kommen nun zur versprochenen nachsten praktischen Ubung. Dazu méchte ich einige
Hinweise geben, worauf Sie achten, oder wovon Sie sich nicht verunsichern lassen sollten:
Da ist zundchst einmal das ,,Richtig” und das ,,Falsch®. Wir sind gewohnt, die Dinge richtig machen
zu wollen und erwarten eine klare Ansage zur Orientierung, damit wir einschatzen kénnen, ob wir
alles richtig machen. Richtig oder Falsch sind aber keine Kriterien in Bezug auf die angeleitete
Ubung (auBer natiirlich, dass z.B. rechts gemeint ist, wenn ich rechts sage). Feldenkrais stellt ein
Experimentierfeld zur Verfligung, in dem Sie sich ausprobieren und neue Erfahrungen sammeln
kénnen. Ein Falsch gibt es aber durchaus, ndmlich dann, wenn Sie etwas tun, womit Sie sich nicht
wohl fuhlen, oder was Uber Ihre Grenzen geht. Eng verbunden damit ist der ,,Fallstrick* der
Selbstbewertung: Wenn ich nicht gleich verstehe, was von mir erwartet wird oder wie ich etwas tun
soll, dann haben die meisten von uns die Tendenz, sich selbst in Frage zu stellen und an sich zu
zweifeln. Vergleichen Sie sich besser nicht mit anderen, das bringt eine unnétige Wertung ins Spiel.
Niemand ist perfekt, und Sie wissen nicht, ob es die anderen ,,richtig* oder besser machen! Am
besten ist es, Sie machen einfach die Augen zu und fangen an, sich so zu bewegen, wie Sie es
verstanden haben. Es gibt noch eine weitere Falle, nd&mlich der Gedanke ,,das kann ich doch, da ist
doch weiter nichts dabei®. In diesem Fall sollten Sie sich klar machen, dass es hier nicht darum
geht, ob etwas gelingt, sondern darum, in der Wahrnehmung und Selbstbeobachtung immer feiner
zu werden. Wichtig ist nicht WAS, sondern WIE Sie etwas tun.
Besser ohne Ehrgeiz! Unterwerfen Sie sich nicht dem Druck, irgendetwas erreichen zu missen.
Kleine Kinder bewegen sich und probieren sich aus, sie flihlen sich dabei wohl, und wenn nicht,
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lassen sie es sein. Sie bewerten sich nicht. Das ist organisches Lernen, moglichst unbeeinflusst vom
Lob oder Tadel der Erwachsenen. (Dazu ist lesenswert von Emmi Pickler: ,,Lasst mir Zeit*).

Feldenkrais-Lektion ,,.Die Wirbelsdule beugen im Sitzen auf einem Stuhl* (Dauer ca. 40 Minuten)

Es ist ublich, nach so einer Lektion keinen verbalen Austausch zu beginnen: die Wahrnehmungen
sind normaler Weise so fein und vielfaltig, dass die Verbalisierung eine Auswahl trifft und damit
Bewertung bewirken wirde. Lassen Sie Ihrem Nervensystem Zeit, die Erfahrungen ungestort
einzuordnen. Es konnte sein, dass Sie auf diese Stunde hin Reaktionen bekommen, dass z.B.
Schmerz entsteht. Lassen Sie sich nicht beunruhigen: es ist fast immer ein Aktualisieren alter
verdréangter Schmerzempfindungen, die an die Oberflache gehoben werden
% —und damit auch einer Bearbeitung zugéanglich werden. In aller Regel
verschwinden sie spatestens am nachsten Tag.
| Nach dieser Stunde méchte ich Ihnen empfehlen, drauBen noch ein paar
4| Schritte spazieren zu gehen (so wie die Wirbelséule auf diesem Bild) und
auf ihr Korpergefuhl zu lauschen, bevor Sie sich in die nachste Aktivitat
begeben.

,,Die Wirbelsaule*
Danke fir lhre Aufmerksamkeit
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