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YOGA UND FELDENKRAIS

Vor vier Jahren konnte ich noch nicht wissen, dass ich mir mit der Feldenkrais-Arbeit
nicht nur ein mehr an Beweglichkeit verschaffen, sondern dass ich mir damit auch
einen lang gehegten Traum erflllen wirde: schriftstellerisch tati In. Doch zunachst

zogen mich nicht meine verlorenen Traume, sondern pure Neugi an.
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Schon wahrend der Yoga-Lehrausbildung
fesselte eine Feldenkrais-Kollegin meine
Aufmerksambkeit. Was genau tat sie? Ich
wusste es nicht. Ich merkte nur, dass
sie auf eine ungewohnte Art unterrich-
tete. Klug arrangierte Fragen, eingewoben
in klare Bewegungsaufforderungen lie-
Ben mich aufhorchen. Noch heute kann
ich die existenzielle Bedeutung der nach
der Stunde empfundenen Zusammen-
hdnge wachrufen. Das Wahrnehmen des
»lebendigen« Stehens in tadasana. Hal-
tung. Mich halten. Wozu? Was halt? Und
dann der dynamische, auf mein Inneres
verweisender Ausdruck, der nicht in Stein
gemeiBelt, sondern plétzlich auf seltsam
leichte Weise verdnderbar schien. Obwohl
ich ganz wenig tat, gab es viel zu spliren.
Was war das? Feldenkrais! Und alles in
mir wollte mehr davon. Feldenkrais ist ein
ganzheitliches Lernverfahren und inter-
national anerkannt. Die Methode geht auf
ihren Begriinder Moshé Feldenkrais (1904
bis 1984) zurlick, der Physiker, Ingenieur
und Judo-Meister war.

Entwicklung in jeder Lage - das

Gehirn macht es moglich

Obwohl die Methode guttut und auch
heilsam wirken kann, ist die Feldenkrais-
Arbeit keine Heilkunst. Vielmehr handelt
es sich um eine organische Lernmethode,
die davon ausgeht, dass der Mensch nach
dem Bild, das er von sich hat, handelt.
Das Selbstbild des Menschen ist hoch-
komplex und besteht, vereinfacht ge-
sagt, aus seinen aus individuellen Erfah-
rungen gespeisten Gedanken, Gefiihlen
und Bewegungen. Letztere sind leichter
zu verdndern als die anderen. Ein Phano-
men, das vermutlich jede Yogini und je-
der Yogi unterschreiben wiirde. Und da
sich alles bedingt, wirken Bewegungen,
die immer auch mit Empfindungen ver-
bunden sind, auf die anderen Aspekte und
damit auf das ganze »Selbst« des Men-
schen zurtick. Die Formbarkeit des Gehirns
und die Einwirkung auf neuronale Muster
sind heute auch wissenschaftlich belegt.
Neue Bewegungserfahrungen (Selbstwirk-
samkeit, Gestaltungslust) kdnnen unter
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Aktivierung der emotionalen und kogniti-
ven Zentren im Gehirn etabliert werden.
Sie tragen dazu bei, die Struktur des Ner-
vensystems zu verandern.* Was flir viele
heute eine selbstverstandliche Fragestel-
lung ist, war jedoch zu Feldenkrais' Zeiten
ziemlich revolutionar: »Wenn das Gehirn
eines Menschen aber so wird, wie es ge-
braucht wird und bisher gebraucht wurde,
dann stellt sich die Frage, wie wir eigent-
lich mit unserem Gehirn umgehen miiss-
ten, damit es zur vollen Entfaltung der in
ihm angelegten Moéglichkeiten kommen
kann.«? Vereinfacht kann dieses hoch-
komplexe Zusammenspiel unter der Uber-
schrift »Form follows function« zusam-
mengefasst werden.

Der Mensch im Schwerfeld der Erde

Ausgangspunkt fiir das Denken von Felden-
krais ist, dass der Mensch sich innerhalb
der Schwerkraft organisieren muss. Sein
Korperschwerpunkt ist relativ weit oben,
da er auf zwei Beinen steht. Dies bedeutet,
das eigene Gleichgewicht immer wieder
neu austarieren zu muiissen. Der Mensch
hat zwar durch den aufrechten Gang eine
enorme Bewegungsfreiheit in alle Rich-
tungen, das Gleichgewicht zu halten bean-
sprucht jedoch erhebliche Kapazitaten des
zentralen Nervensystems. »Ohne Schwer-
kraft gibt es keine Orientierung und es ist
unmdoglich, den Kraftaufwand einer Bewe-
gung zuverldssig zu beurteilen.«® Daraus
ergibt sich, wie wichtig das funktional op-
timale Zusammenspiel unserer Gelenke,
Knochen und Muskeln ist, um diese Be-
wegungsfreiheit anstrengungsfrei auszu-
schopfen. Denn die Schwerkraft ist eine
universelle Konstante in der Entwicklung
aller Lebensformen.

Wie wir lernen - die Kindesent-

wicklung als Inspiration

Erste Lernerfahrungen basieren auf sen-
somotorischen Eindriicken, die in der
Friihphase des Lebens erworben werden.
Bereits im Mutterleib eignet sich das Un-
geborene ein umfangreiches Korperwissen
an. Das Erforschen aus eigenem Antrieb ist

allen Menschen angeboren. Dabei entwi-
ckeln sich alle Babys dieser Welt in dhn-
lichen, aufeinander aufbauenden Stufen.
Auch wenn die individuellen Spannbreiten
erheblich voneinander abweichen kénnen
oder einzelne Kinder Zwischenstufen aus-
lassen oder eigene Fortbewegungen (Rut-
schen) entwickeln, folgen alle Babys einer
evolutiondren Entwicklungslogik, die auf
der somatischen Ebene liber das Stlitzen,
Robben, Rollen, Krabbeln und frei Sitzen
den Prozess hin zum aufrechten Gang be-
schreibt. Diese Zusammenhéange nutzte
Feldenkrais, um den Aufbau seiner Lektio-
nen systematisch zu gestalten.

Leichte Wege finden — Bewusstheit

Feldenkrais ging davon aus, dass die Hal-
tung eines Menschen auf all seinen indivi-
duellen und nur ihm zugénglichen Erfah-
rungen und Fertigkeiten beruht. Mitunter
sind dem Menschen diese Haltungsmuster
so vertraut, dass ihm nicht mehr auffallt,
wie unglinstig und storend sie im Grunde
flir die zweckgerichtete Ausflihrung sei-
ner Handlungen sind. Aus Gewohnheit, so
seine Uberlegung, fallen uns diese Stérun-
gen oder Abweichungen gar nicht mehr auf.
Demzufolge sind sie uns auch nicht mehr
bewusst. Folglich suchte er nach Wegen,
die Verbesserung der Bewusstheit und da-
mit die Vorgdnge des Wahrnehmens und
deren Verarbeitung im Nervensystem bes-
ser zu verstehen und zu erforschen. Das
Kennenlernen und Respektieren des »eige-
nen« war flir Feldenkrais ein erster Schritt,
um Stoérendes zu identifizieren und durch
leichtere Optionen zu ersetzen.

Korperlandkarte - ein Atlas der

Gewohnheiten

Alle komplexen Handlungen und Bewegun-
gen werden in unserem Gehirn koordiniert
und als Bewegungsmuster abgespeichert.
Man nennt diesen Prozess auch automa-
tisieren. Es braucht unzdhlige Wiederho-
lungen, »Fehler« und haufenweise Experi-
mente, bis eine Bewegung »intus« und fiir
uns nutzbar ist. Auf dem Weg dahin wird
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probiert, verworfen und immer wieder pro-

biert. Jeder Mensch, der das Vergnligen der
Elternschaft hat, mag sich an die vielfa-
chen Versuche der Babys erinnern, einfa-
che Handlungen zu vervollkommnen. Ver-
einfacht kdnnen wir sagen, dass dieses
Erlernte nun als Fertigkeit in uns schlum-
mert, damit hohere Funktionen erlernt
werden kdnnen. Somit sind Bewegungs-
muster feste Gewohnheiten, die wir uns
nicht bewusst machen. Zum Beispiel die
Art und Weise, wie wir aufstehen, den Kopf
beim Gehen halten oder den Arm heben.

Das ABC des leichten, organischen

Lernens

Zu Feldenkrais' Zeiten herrschte eher die
Auffassung vor, dass das Gehirn nachdem
es einmal eine Genese durchlaufen hat,
nicht weiter entwicklungsfahig, sondern

»fertig« ausgebildet ist. Wissenschaftle-
rinnen mieden damals sogar ausdrticklich
das Wort »Neuroplastizitdtg, da es nicht
dem Mainstream und der Meinung der For-
dermittelgeber entsprach.® Heute wissen
wir es besser und kénnen aus Erfahrung
sagen, dass sich unser Gehirn auf der Ba-
sis der Tatigkeiten, die wir vornehmen, mo-
delliert. Also ist Lernen lebenslang moglich
und duBerst empfehlenswert. Feldenkrais
sprach in diesem Zusammenhang von or-
ganischem Lernen. Zusammenfassend
kann festgehalten werden:

- Organisches Lernen ist mit personli-
chem Wachstum und Entwicklung ver-
bunden, ist an Abfolgen gebunden.

- Akademisches Lernen ist zielorientiert,
um Lernerfolge in Zeitfenstern zu be-
handeln.

- Organisches Lernen ist prozessorien-
tiert.

- Hinter dem organischen Lernen ver-
birgt sich Selbstverwirklichung, viel-
leicht eine Form der Selbstermachti-
gung oder gar Selbstliebe.

- Organisches Lernen funktioniert in den
ersten Jahren ohne Denken, also rein
sensomotorisch.

- Inspateren Jahren fungiert Bewusstheit
als Schlissel zur Selbstlenkung und er-
moglicht lebenslanges Lernen.

Aus dem zuvor beschriebenen leiten sich
erprobte Ubungsprinzipien ab:

Aufmerksamkeit fliir uns selbst

als Schlissel flir ein besseres

Selbstempfinden
Idealerweise verladuft jede auf ihren Zweck
gerichtete Tatigkeit ohne Anstrengung.

Daher wird in der Feldenkrais-Arbeit das
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Nervensystem weitestgehend entlastet,
um Uberfllissige Spannung oder unno-
tige Muskelarbeit zu reduzieren. Denn die
Reaktion unseres Nervensystems auf die
Schwerkraft ist durch Gewohnheiten fest-
gelegt und solange eine Gewohnheit wirk-
sam ist, gibt es kein Mittel, andere als die
gewohnten Reize in der Muskulatur her-
vorzurufen. Daher liegt der Fokus neben
dem »Was« sehr stark auf dem »Wie«. Die
Qualitat der Arbeit ist demzufolge zentral.
Daraus folgt, dass die Bewegungen lang-
sam, muhelos und leicht ausgefiihrt wer-
den. Aufmerksam ausgefiihrte, mehrfache
anstrengungslose Wiederholungen ermog-
lichen, das Augenmerk auf das Empfinden
zu lenken: Weniger Tun, mehr sptiren.

Wahlmaoglichkeiten schenken -

Freiheit

In der Praxis geht es nicht darum, Be-
wegungen nach einem vorgefertigten
Schema zu liben, sondern darum, eigene
Gewohnheiten zu erkennen, wertzuschéat-
zen und aus uns selbst heraus die beste
Moglichkeit fir einen Bewegungsablauf
zu wahlen. Die innere Stimmigkeit an-
stelle einer Bewertung von auBen hat
hochste Prioritat. Es geht weniger da-
rum, einen Zustand anzustreben, son-
dern in einem ersten Schritt die eigene
Verfassung anzunehmen und zu respek-
tieren. (Wir sind leider nicht alle immer
gut drauf, nur weil es irgendwo steht!)
Das gewahr werden und das Erkennen
von Wahlmoglichkeiten in der Bewe-
gung ist fast fir jeden Menschen eine
interessante Erfahrung. Anders ausge-
driickt, eine Bewegung (auch eine Hand-
lung) nicht nur auf eine Art und Weise zu
tun, sondern verschiedene Wege zu ken-
nen und zu nutzen, starkt die Selbststan-
digkeit. Das kann von unnutzen Mustern
oder Zwéangen befreien. Hierbei kann das
Spielen mit dem Timing und der Orien-
tierung, aber auch die bewusste Hem-
mung oder Betonung eines Kdrperberei-
ches (»Constraints«) einen Reichtum an
Moglichkeiten hervorbringen, der immer
auch Alltagsbezug hat. Die Aufmerksam-
keit ist dabei auf den ganzen Menschen,
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seinen Korper und auf das Zusammen-
spiel seiner Korperteile gerichtet. Immer
geht es darum, das Bild, das wir von uns
haben, noch reichhaltiger und klarer wer-
den zu lassen.

In der Feldenkrais-Arbeit stehen uns
zwei Wege zur Verfligung: »Awareness
through movement« (ATM) und »Funk-
tionale Integration« (Fl).

ATM - Awareness through movement

In »ATM - Awareness through movement«
oder »Bewusstheit durch Bewegung«, was
im Gruppenunterricht stattfindet, gibt
der/die Feldenkrais-LehrerIin verbale Be-
wegungsanweisungen und richtet Fragen
zur Wahrnehmung an die Teilnehmenden.
Mit dem Erforschen von Variationen in
der Bewegung nach einem Entwicklungs-
schema ist der Aufbau einer Feldenkrais-
Lektion beschrieben. Hierbei kdnnen auch
abstraktere Ebenen mit ins Spiel kommen.
Ist doch die Frage, was an einer Bewegung
hemmt oder verdndert werden kann, da-
mit es leichter geht, ziemlich gut auf all-
tagliche Aspekte oder soziale Beziehungen
zu Ubertragen. Bewegungsmuster werden
wahrgenommen und neue Méglichkeiten
erkundet. Somit wird auch der »0Ort« im
Gehirn, der diese Bewegung steuert, ver-
andert. Eine Erweiterung des Kdrpersche-
mas ist die Folge. Das wird durch folgende
Aspekte beglinstigt:
- Langsames Uben, meist am Boden, um
das Nervensystem zu entlasten
- Wiederholungen, um das Empfinden
wachzurufen
- Erleben, wohin eine Bewegung wirkt
- Keine Anstrengung, um das Sptlren er-
fahrbarer zu machen
- Ausreichend Pausen, in der Gruppe und
nach eigenem Empfinden
- Differenzierung im Bewegungsfluss,
um das Korperschema zu erweitern
- Eine Bewegung von unterschiedlichen
Korperteilen denken, um Zusammen-
hange erlebbar zu machen und Unter-
schiede festzustellen, um das Unter-
scheidungsvermdgen zu schulen
- Bewegungskoordination und Kraftin-
tensitat erfahren

- Bewegung in der Vorstellung ausfiih-
ren oder nur auf einer Seite Uben, ver-
gleichen

- Raumzeitliche Koordination, verschie-
denste Orientierung in der Bewegung
erleben, um den Bewegungsfluss effi-
zienter zu gestalten (Bezlige herstellen,
Relation erfahren und verdndern, zum
Beispiel zwischen Kopf und Becken)

- Spielen mit Tempo und Timing

- Bewegungsmuster aus der Gruppe auf-
nehmen, um Vielfalt zu erfahren, aber
auch um mit Vertrautheit und Fremd-
heit zu spielen

- Das eigene Tempo zulassen, Mut zur
Langsamkeit, um zu merken, welche
Bereiche den Fortgang einer Bewegung
hemmen oder sogar blockieren

- Das Verhaltnis »proximal - distal« er-
kunden

- Uberfliissige (»parasitire<) Anteile
einer Bewegung identifizieren, um in
einen leichten und effizienten Bewe-
sungsfluss zu kommen

- Umkehrbarkeit einer Bewegung erfah-
ren

- Es mal nicht so »toll« machen, was fir
Perfektionisten eine interessante Er-
fahrung ist

- eigene Erfahrungen machen, jenseits
von richtig oder falsch, um den persén-
lichen MaBstab, das »Ureigene« her-
auszukitzeln, was durch eine Reihe von
Fragen zur Selbstwahrnehmung ge-
steuert wird, denn ...

- Fragen 6ffnen das Herz und Hirn

- Fragen wecken Interesse, Neugier und
regen zum eigenen Denken an

- Fragen erzeugen die Bereitschaft, sel-
ber die Fragen zu lieben, denn in der
Frage liegt bereits ein Teil der Lésung

FI - Funktionale Integration

Bei der Funktionalen Integration handelt
es sich um Einzelarbeit, die haufig im Lie-
gen stattfindet und sich an den &ltesten
Teil unseres sensorischen Systems wen-
det. Also der Bereich, der auf Druck und
Zug sowie auf Kontakt reagiert. In der Re-
gel gleicht diese sehr zart abgestufte und
auf feiner Beobachtung basierende Arbeit
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eher einem harmonischen Tanz, da das
Miteinander im Vordergrund steht. Meist
geht es um ein bestimmtes Anliegen der
Klientlnnen, das Gegenstand der gemein-
samen Sitzung ist (z.B eine bessere Be-
weglichkeit in den Huftgelenken). Der
Respekt vor der »Choreografie« der Klien-
tinnen und die Bereitschaft, sie ebenfalls
flihren zu lassen, ist hierbei wesentlich.
Dabei liegt der Fokus auf den Ressourcen.
Es geht darum herauszufinden, welche
Muster der Mensch, der zu uns kommt, in
der Bewegung bevorzugt. (»Ach so machst
Du das!« ist ein Satz, der wirkt, sofern er
mit Wertschatzung grundiert ist.) Dieses
Erkennen kann der erste Schritt zu einer
wohltuenden Verdnderung sein. Auf der
Grundlage des individuellen Koérpersche-
mas werden gemeinsam neue Mdglichkei-
ten erkundet. Das Potential des Menschen
steht im Vordergrund.

Im Laufe einer Lektion oder auch ei-
nige Zeit spater erfahren die Anwender-
Innen der Methode eine Anderung in ihrer
Korperstruktur, die sich auch auf anderen
Ebenen zeigen kann (»Da geht ein Licht
durch meine Wirbelsiule ..« ®). Ahnlich
wie im Erleben des Yoga tauchen Emp-
findungen auf, die sich auf die GroRe,
das Volumen oder das Gewicht des Kor-
pers beziehen. Teilnehmende erleben
inshesondere
- einen ausgeglichenen Muskeltonus
- vermehrte Stiitze im Skelett, dadurch

freiwerdende »Energie« flir andere
Dinge, also eine anschwellende Leis-
tungsfahigkeit
- bessere Beweglichkeit, meist in Kom-
bination mit einem Geflihl von Leich-
tigkeit

- Uberhaupt die Zuwendung zu dem, was
leicht geht, was mit harmonischeren
Beziehungen korrelieren kann
- Haltung und Koordination werden ver-
bessert
- das Geflihl von GroBe oder das Erleben,
aufgerichteter zu sein

- ein Mehr an »Erdung«

- zunehmende Fahigkeit, sich zu spliren,
feinere Wahrnehmung

- wachsendes Interesse und Neugierde
an der Welt

- erhohte Flexibilitat

- Umkehrbereitschaft, da dies auch in der
Bewegung erfahren wurde

- gedeihende Spontaneitdt und Kreati-
vitat

- Entdeckung des eigenen Entwicklungs-
potentials

-> Herausschalen der Individualitat oder
des Eigensinns

- AnstoBen von Verdnderungsprozessen
im Leben

Das alles zusammen bedeutet, dass uns
unsere Gestalt und unsere Haltung mit
wachsender Genauigkeit zunehmend vor-
stellbarer und vertrauter werden, was zu
einer Anderung des Selbstempfindens und
wachsendem Selbstvertrauen flihren kann.
Ahnlich wie der Yoga kann die Feldenkrais-
Arbeit erstaunliche Prozesse anstof3en, die
uns mehr zu uns selber flihren. Genauso
habe ich es in Bezug auf das Schreiben
erfahren, das, obwohl ich es immer ge-
liebt habe, eher stiefmiutterlich bis gar
nicht behandelt habe. Ausschlaggebend
fiir die Wende war die Auseinanderset-
zung mit dem Thema »Gesundheit« wah-
rend meiner Ausbhildung zur Feldenkrais-
Lehrerin. Schon immer habe ich mich fir
fit und leistungsfahig gehalten. Als ich je-
doch mit einem Gedanken von Feldenkrais
zum Thema Gesundheit konfrontiert war,
habe ich sofort gefiihlt, wohin ich in dieser
Hinsicht wachsen kann. Fir Feldenkrais
ist Gesundheit ein dynamisches Geflige.
Die Fahigkeit des Menschen, seine Traume
innerhalb seines Umfeldes zu realisieren,
bevor er sich so in sein Leben verwickelt
hat und keine Traume mehr hat, war flir
Feldenkrais ein Indikator fiir Gesundheit.
Und flir mich war dieser Gedanke der An-
stoB3, endlich das zu tun, wovon ich schon
immer getraumt habe. Denn »in jedem
von uns schlummern Fahigkeiten, die da-
rauf warten, geweckt zu werden, um unser
Leben bewusster, mobiler und reicher zu
machen. Die verborgenen Fahigkeiten sind
sehr viel umfangreicher als die, mit denen
wir gewohnt sind zu leben.«
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