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y Was ist
Feldenkrais?

Werden Sie aufmerksamer! Schauen Sie sich und lhre
Art, sich zu bewegen, genauer an. Sie werden spiiren,
wo Sie verspannt oder blockiert sind — und sich l6sen.

= Y

e s ST e
aus: Hofler, Feldenkrais (ISBN 9783432116808) © 2023 TRIAS Verlag




Lernen durch

Bewegung

Unser »Oberstiibchen« steuert nicht immer perfekt. Gerne »ge-
wohnt« es sich. Erzahlen Sie Ihrem Gehirn »neue Geschichten« und

geben Sie Impulse liber Bewegung.

Moshé Feldenkrais (1904-1984) war
als Physiker und Judokdmpfer mit den
menschlichen Bewegungsabldufen ver-
traut. Korper, Seele und Geist waren fiir
ihn eine untrennbare Einheit. Er ent-
wickelte seine Methode auf der Grund-
lage seiner Erkenntnisse {iber den Zu-
sammenhang zwischen Bewegung und
Hirnfunktion.

Er gilt als Pionier auf der Reise durch den
Dschungel des Gehirns. Sein ganzheitli-
ches Bewegungskonzept basiert auf Er-
kenntnissen der modernen neuropsycho-
logischen Forschung. Er sagte: »Was mich
interessiert, sind nicht bewegliche Koér-
per, sondern bewegliche Gehirne. Nur
wenn wir wissen, was wir tun, kénnen
wir tun, was wir wollen.«

Das Gehirn flexibel halten

Seine Methode basiert auf der natiir-
lichen Lernfdhigkeit des Gehirns. Das
heif3t, abgespeicherte - und oft ungiins-
tige - Bewegungsmodelle kann das Hirn
neu lernen und durch leichtere, flexib-
lere Bewegung ersetzen. Das gelingt Ih-
nen dadurch, dass Sie Ihre Bewegungs-
empfindungen sowie psychologische und
physiologischer Prozesse achtsam erfor-
schen. Fiir Feldenkrais war schon lange
Kklar, dass Bewegung, Denken und Fiihlen
eng verkniipft sind und dass das mensch-
liche Gehirn bis ins hohe Alter lernfa-
hig bleibt. Neueste wissenschaftliche
Erkenntnisse auf den Gebieten der Neu-
rophysiologie und Neuropsychologie so-
wie der modernen Hirnforschung be-
stitigen viele seiner Uberzeugungen: Es
besteht eine tief greifende Verbindung
zwischen Gehirn und Koérper und Bewe-
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gungen konnen Nervenprozesse im Ge-
hirn beeinflussen.

Feldenkrais wollte iiber das Mittel der
Bewegung mehr geistige Entwicklungs-
freiheit ermoglichen:

» »Wie lernt das Nervensystem?« ist Ba-
sis seiner Methode. Dabei orientiert er
sich am sinnes- und experimentier-
freudigen Lernen von Kindern.

» »Bewusstheit durch Bewegung« ist sein
Konzept.

Den eigenen Kdrper kennenlernen
Die Feldenkrais-Ubungen erméglichen Ih-
nen, [hren Kérper neu zu entdecken, ge-
nauer wahrzunehmen, die Beweglichkeit
zu verbessern und geistig flexibler zu wer-
den. Sie lernen, ungiinstige Bewegungsab-
ldufe wahrzunehmen und vor allem neue
(vergessene) kennenzulernen und zuzu-

lassen. Die Grundannahme ist: Mensch-
liches Denken, Fiihlen, Wahrnehmen und
Bewegen sind niemals isoliert anzutref-
fen. Kleine Reize reichen aus, wenn sie
achtsam und bewusst erlebt werden, um
den Korper von neuen, gesiinderen Bewe-
gungsabldufen zu »iiberzeugen«. Lassen
Sie sich auf diesen Lernprozess der Selbst-
beobachtung freudig und neugierig ein.
Ihr Handlungsspielraum in kérperlicher
und geistiger Hinsicht wird sich erwei-
tern und Sie werden ein neues Wohlge-
fiihl, Selbstvertrauen und Vertrauen in
Neues erleben. Sie lernen, IThren Kérper
spielerisch zu erspiiren, und tun nur das,
was Thnen guttut! Ohne Anstrengung und
ohne schlechtes Gewissen.

) Wenn du etwas anderes als das Ge-
wohnte erreichen mdchtest, tue et-
was anderes! Wenn du immer die
gleichen Ubungen machst, die glei-
chen Bewegungen ausfiihrst, das
gleiche Glaubenssystem nutzt, die
gleiche Art, mit deinem Partner zu
kommunizieren, wirst du immer die
gleichen Ergebnisse erzielen! {{

Anat Baniel,
eine Schiilerin Feldenkrais’

Fiir wen eignet sich
Feldenkrais?

Die leichten, langsamen, sanften Fel-
denkrais-Ubungen eignen sich fiir viele
Menschen. Schlieflich geht es nicht um
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n Was ist Feldenkrais?

»Leistung«, sondern darum, eingefah-
rene Bewegungsmuster zu erkennen und
schrittweise, spielerisch, ohne Anstren-
gung schrittweise abzubauen. Vorkennt-
nisse sind nicht nétig. Auch kérperliche
Einschrankungen sind kein Hindernis -
schlieRlich geht es ja darum, genau damit
zu arbeiten.

Die Feldenkrais-Methode eignet also fiir
alle, die mehr iber sich erfahren, ver-

krustete Gewohnheitsmuster l6sen und
die Lebensqualitdt verbessern méchten.

Korperliche Ebene: Die Ubungen eig-

nen sich z.B. fiir Menschen mit Muskel-
verspannungen, Riicken- und Gelenk-
schmerzen, Gleichgewichtsproblemen.
Sportler nutzen die Methode, um ihre
Leistungen zu steigern, Menschen mit
Behinderungen, um ihren Bewegungs-
spielraum auszudehnen. Riickenschmerz-

Was kann Feldenkrais bei lhnen verdandern?

Haben Sie Ihre (Eigen-)Wahrnehmung

verfeinert, konnen Sie negative Emo-

tionen, ungiinstige Haltungen und Be-

wegungen spiren und durch bessere

Eindriicke ersetzen. Die Effekte sind:

e Sich wieder freier, unverkrampfter
bewegen konnen.

» Sich Bewegung sensomotorisch be-
wusstmachen. Je kleiner und fei-
ner Sie Bewegungen machen, umso
mehr sensorische Erfahrungen wer-
den Sie erhalten.

« Uber Bewegungen in einen Dialog
mit dem eigenen Gehirn kommen.

» Alte (Bewegungs- und Denk-)Mus-
ter wahrnehmen und verandern. Un-
mogliches moglich machen.

» Blockaden l6sen und freie Beweg-
lichkeit (auch geistig) wiederher-
stellen.

* Neue Bewegungsmoglichkeiten er-
fahren, mental wahrnehmen und fes-

tigen (wiederholen, nachspiiren).
Neue Wege des Denkens, Fiihlens
und Handelns etablieren.

e Umlernen von Angewodhntem, Einge-

trimmtem, oft falsch Gelerntem und

Angeeignetem.

Vertrautes zuriickstellen, sich mit

Ungewohntem vertraut machen.

Leichtigkeit, Offenheit, Starke, Pra-

senz, Geschmeidigkeit, Kérperbe-

wusstheit kultivieren.

Emotionales und physisches Wohl-

befinden férdern. Mehr Lebens-

freude, Kreativitat, Selbstvertrauen

empfinden.

Arbeitsbedingten Stress minimieren.

e Mehr Vertrauen in die eigenen Fahig-
keiten gewinnen.

» Erleben Sie die Welt wieder aus dem
freien, weichen Blickwinkel eines
Kindes.

aus: Hofler, Feldenkrais (ISBN 9783432116808) © 2023 TRIAS Verlag



geplagte finden neue Bewegungsmuster,
die Muskeln und Gelenke weniger belas-
ten.

Mentale Ebene: Stressgeplagte fin-

den Ruhe und Entspannung. Verstehen
ldsst sich Feldenkrais sehr wohl als eine
Art westlicher Meditation. Thich Nhat
Hanh, ein vietnamesischer Monch und
Zen-Meister, sagte: »Tun wir etwas mit
Achtsamkeit, wird es zur Meditation.«
Deshalb sind diese Ubungen fiir alle ge-
eignet, die wieder zur inneren Ruhe und
zu sich selbst kommen mdchten.

Wie wirkt Feldenkrais?

Wenn Sie alte Bewegungsmuster ablésen

und neue Bewegungen lernen, entstehen

im Gehirn neue Synapsen (Nervenverbin-

dungen). Das ist ein Leben lang mdglich!

Feldenkrais hilft also dabei,

» mental fit zu bleiben.

« eine tiefe korperliche und geistige Ent-
spannung zu erreichen.

Feldenkrais stellt die Frage, wie Gehirn,
Korper und Erfahrung zusammenhan-
gen: Wie sieht unser Kérperbild aus, das
wir uns {iber Jahre hinweg gemacht ha-
ben, und wie kénnen wir neue, vielleicht
glinstigere Bewegungserfahrungen schal-
ten, kreieren, entstehen lassen?

Die moderne Hirnforschung bestatigt
die Einheit von Korper, Geist und Seele.
Der Neurowissenschaftler Damasio be-

Lernen durch Bewegung

legt ganz klar, dass jedes Erleben - ein-
schlielRlich des Denkens - auf kérperliche
Empfindungen zuriickgeht und dass das
eine das andere prdgt und umgekehrt.

Sie haben sich mit dem Kauf dieses Bu-
ches dafiir entschieden, entweder die
Feldenkrais-Methode auszuprobieren
oder Ubungen, die Sie vielleicht in einem
Kurs als sehr angenehm, wohltuend und
schmerzlindernd erlebt haben, auch zu
Hause weiterzumachen. Ihre Erwartun-
gen sind vielleicht mehr Beweglichkeit,
Schmerzfreiheit oder einfach mehr innere
Ruhe. Das kénnen Sie erreichen - wenn
Sie regelmiRig mit den Ubungen arbeiten.

¥ Fiir das innere Wachstum kennt ein
Krieger des Lichts eine hdchst wirk-
same Ubung: Er achtet auf die Dinge,
die er automatisch macht, wie At-
men, mit den Augen zwinkern oder
die Dinge um ihn herum wahrneh-
men. Er wiederholt die Ubung
jedes Mal, wenn er verwirrt ist.
Damit befreit er sich von Spannun-
gen und ldsst seine Intuition freier
arbeiten ... {

Paulo Coelho, Schriftsteller

Wohlgefiihl durch
Entspannung

Feldenkrais verbessert auf sanfte Art
die kérperliche und geistige Beweglich-
keit. Denn: Uber Jahre hinweg nicht ge-
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brauchte Muskeln »vergisst« das Gehirn.
Ebenso kommen flexible, freie, weiche
Bewegungsabldufe abhanden. Das Le-
ben hat in unseren Muskeln, genau wie
im Gesicht, Spuren hinterlassen. Aber wir
konnen durch Bewusstheit wieder ler-
nen, wie Muskeln und Gehirn optimal
zusammenarbeiten konnen.

Feldenkrais und Psyche

Feldenkrais beobachtete, dass ein be-
wusster Umgang mit dem Kérper und
eine giinstige korperliche Haltung auf
fast alle Lebensbereiche wirken. Lernte
der Kérper neue Bewegungen, dnderte
sich der ganze Mensch. Stress, Kum-
mer und Sorgen spiegeln sich in unse-
ren Muskeln und unserer Haltung wider.
Im Alltag kénnen Sie sicherlich auch oft
beobachten, dass ein trauriger oder de-
primierter Mensch die Schultern hiangen
ldsst, ein frohlicher dagegen viel aufge-
richteter geht und steht. Uber die Kérper-
haltung ist oft die psychische Verfassung
ablesbar und auch beeinflussbar.

Uber die Jahre haben sich Blockaden,
Verspannungen und Haltungsscha-

den festgesetzt. Lost man diese Blocka-
den langsam auf, werden auch im Gehirn
Grenzen durchbrochen. Untersuchungen
haben zudem ergeben: Bewegungen und
Haltungen, die das Gehirn positiv inter-
pretiert, verandern die Ausschiittung von
Hormonen. Denn die steuert ja das Ge-
hirn selbst - genauer gesagt das limbi-

sche System. Eine aufrechte Haltung lasst
Selbstvertrauen, Freude und ein gutes
Gefiihl entstehen. Schon kleine Haltungs-
dnderungen beeinflussen die Hormon-
ausschiittung im Gehirn und verdndern
dadurch unsere Stimmung und Konzen-
tration.

Selbstbild bei Feldenkrais
— Bewegung als Tor zum
Selbst

¥ Jeder Mensch handelt nach dem Bild,
das er sich von sich selbst macht ...
Ein jeder bewegt sich, empfindet,
denkt, spricht, schreibt, malt auf die
ganz ihm eigene Weise, dem Bild ent-
sprechend, das er sich im Laufe sei-
nes Lebens von sich gebildet hat ... {{

Moshé Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode ist also eine
korperbezogene Selbsterfahrung. Eine
Grundannahme ist: Hinter den indivi-
duellen Bewegungsmustern und Korper-
haltungen stehen das Lebensmuster und
die geistigen Einstellungen eines Men-
schen. Jede Bewegung hat korperliche,
emotionale, geistige und seelische An-
teile, die unser Selbstbild bestimmen.
Das heif3t: Jeder isst, spricht, denkt, be-
obachtet, geht, halt sich nach der Art, wie
er sich empfindet. Man kann einen Men-
schen an seinem Gang oder seinem Re-
den erkennen.
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Wie entsteht dieses Ich-Bild?
Dieses Ich-Bild ist zu Teilen vererbt, zu
Teilen entstand es aufgrund der Erfah-
rungen, die ein Mensch (in seinem frii-
hen) Leben gemacht hat. Das Ich-Bild
verandert sich beim Kleinkind sehr
schnell, von Handlung zu Handlung, von
Erfahrung zu Erfahrung. Spdter, im Alter,
werden viele Handlungen zur Gewohn-
heit und nehmen einen starren, schema-
tischen Charakter an.

Beispiel: Im Leben vieler Kinder bil-

den sich oft nur bestimmte Bewegungs-
muster aus. Werden diese zur Gewohn-
heit, entwickelt sich auch das Selbstbild
in diesem Bereich nicht mehr weiter. Um
das Selbstbild weiterzuentwickeln oder
zu verdndern, ist nach Feldenkrais das
Lernen »eine biologische, um nicht zu sa-
gen physiologische Notwendigkeit«.

Wie lasst sich das Ich-Bild
entwickeln?

Feldenkrais betonte, das Selbstbild be-
stehe nur aus den Zellgruppen, die ein
Mensch tatsachlich benutzt hat oder be-
nutzt. Hintergrund: Nervenzellen bil-
den neuronale Netze - und es werden
immer nur die Zellen im Gehirn stimu-
liert, die aktuell gebraucht werden. Un-
ser Selbst-Bild ist also viel kleiner, als es
sein konnte! Meistens bleibt es weit hin-
ter den wahren Méglichkeiten zuriick.
Ubrigens weicht unser Kérperbild nach
Feldenkrais oft um 300 Prozent von der
Wirklichkeit ab.

Lernen durch Bewegung G

Beispiel: Jeder Mensch hat Kérperteile,
die er klarer wahrnehmen kann, und an-
dere, die eher »stumme« sind. Die Teile,
die wir am deutlichsten wahrnehmen,
sind immer die, deren wir uns im All-
tag am meisten bedienen. So kann es
sein, dass wir das Gefiihl haben, im Lot
und aufrecht zu stehen - in Wirklichkeit
weicht die Brustwirbelsdule etwas nach
hinten oder zur Seite aus oder die Schul-
tern sind hochgezogen. Wir registrieren
das aber nicht. Oder wir empfinden ein
Bein als etwas kiirzer als das andere, ob-
wohl beide gleich lang sind.

Die Entwicklung des weiteren Selbst-
oder Kérperbildes hangt von neuen, be-
wussten Empfindungen ab, die bisher
»schlafende« Gehirnzellen »erregen« und
die Bildung neuer neuronaler Verkniip-
fungen ausldsen. Mit jeder Ubung wer-
den sich Ihr Bild des Koérpers und Thr
Selbst-Bild erweitern.

Feldenkrais bei Riicken-
und Gelenkbeschwerden

Viele Menschen entdecken die Felden-
krais-Methode fiir sich, weil sie Riicken-
oder Gelenkprobleme haben. Wobei sich
auch viele die Frage stellen: Was hilft
denn nun bei Riickenproblemen: Riicken-
schulkurse oder Feldenkrais? Die Emp-
fehlung lautet: Machen Sie beides! Wo-
bei die Feldenkrais-Ubungen durchaus
die Grundlage fiir weitere muskelaufbau-
ende Ubungen sein kénnen. Gleichzeitig
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ist es so, dass Sie ohne gute Riicken- und
Bauchmuskeln eine aufrechte Haltung
nicht lange halten kénnen.

Sie haben zwei Méglichkeiten, Thre Rii-
cken- und Gelenkschmerzen zu lindern:
Mit einem rein kérperlichen Training ver-
bessern Sie Kraft und Ausdauer Ihrer
Muskeln. Das ist natiirlich auch wichtig.
Mit der Feldenkrais-Methode verfeinern
Sie die Bewegungskoordination Ih-

res ganzen Skeletts. Und das fiihrt dazu,
dass Sie Ihre Muskelkraft effektiv einset-
zen kénnen, unnétige Muskelanstrengun-
gen Stiick fiir Stiick reduzieren und fiir
Sie personlich giinstige neuromuskuldre
Bewegungsmuster entstehen. Wenn wir
dazu imstande sind, dort loszulassen, wo
wir krampfhaft festhalten, setzt das Kraft
und Flexibilitat frei.

Mehr korperliche und geis-
tige Freiheit und Bewusst-
heit

¥ Ohne unsere Aufmerksamkeit riihrt
sich das Gehirn nicht. Es besitzt
schon genug niitzliche Fertigkeiten,
als dass es sich grundlos verdndern
wiirde. {{

Anne Pycha, Wissenschaftsautorin

Die Macht der Gewohnheit ist sprich-
wortlich. Selbst wenn der Verstand uns
sagt: »Zieh die Schultern nicht dauernd
hoch« oder »Zieh die Augenbrauen beim

Nachdenken oder in Sorge nicht immer
zusammen«, kommen wir aus diesem ge-
wohnten Muster (in diesem Fall Stress-
muster) nicht heraus. Der Grund liegt in
den Synapsen des Gehirns, die sich nach
vielen Wiederholungen fest verankert
haben. Bildlich gesprochen ist eine viel
befahrene StralRe oder Datenautobahn
entstanden.

Wer sind die Synapsen?

Synapsen sind Kontaktstellen im Ner-
vensystem, die die Erregung von einer
Nervenzelle zur anderen {ibertragen. Sie
koénnen dariiber hinaus Informationen
speichern. Auch gewohnheitsmdRige Be-
wegungs-, Haltungs- und Denkmuster
speichern sie ab und schaffen dadurch
viele Verbindungen mit anderen Nerven-
zellen. Synapsen bilden und verstarken
sich bei allem, was wir tun, denken, fiih-
len.

Gleichzeitig ist es so: Je haufiger ein
Mensch bestimmte Synapsen braucht,
umso deutlicher verstarken sie sich. Dort
verstecken sie sich also - unsere festge-
fahrenen Gewohnheiten, die dafiir sor-
gen, dass wir uns in festgelegten Mus-
tern verhalten. Das kann ein Segen, aber
auch ein Fluch sein. Gut ist: Aufgrund der
Gewohnheiten miissen wir nicht dau-
ernd neu dariiber nachdenken, wie wir
einen Schuh anziehen, aus dem Bett stei-
gen oder Fahrrad fahren. Unser »Autopi-
lot« bewahrt uns im giinstigen Fall davor,
uns mit Nebensdchlichkeiten zu verzet-
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teln, und hilft uns im Alltag, viel Zeit und
Energie zu sparen. Eher ungiinstig ist:
Automatisierte Handlungen kénnen auch
einen starren, schematischen, Charakter
annehmen - und da beginnen nach Fel-
denkrais die Beschwerden. Mit der Au-
tomatisation nutzen wir nicht unseren
Bewegungsreichtum aus, was z.B. Ver-
spannungen zur Folge haben kann. Dort
setzt Feldenkrais an: Er stellt Gewohn-
heiten infrage.

Das Hirn ist ein Gewohnheitstier
Gewohnheiten speichern Menschen zu-
erst im Gehirn und dann in den Mus-
keln und im Gewebe ab. Neurologen
konnten nachweisen, dass Gewohnhei-
ten buchstablich Nervenbahnen (man-
che sagen dazu Nervenautobahnen) wie
ausgetretene Trampelpfade anlegen. Ge-
16scht wird eine Gewohnheit nur, wenn
ein Mensch sie iiber sehr lange Zeit nicht
mehr gebraucht hat. Gleichzeitig ist das
Nervengewebe willig zu lernen und re-
agiert mit jeder erneuten gleichen Rei-
zung rascher.

Da Menschen dazu tendieren, Handlun-
gen immer wieder auf die gleiche Weise
vorzunehmen und Bewegungen auf »ver-
traute« Weise auszufiihren, experimen-
tiert Feldenkrais mit neuen, dem Gehirn
abhandengekommenen Bewegungen.

Lernen durch Bewegung

Das Hirn ist neugierig —
Neuroplastizitat

Hirnforscher nennen es »Neuroplastizitdt
des Nervensystems«: die Fihigkeit des Ge-
hirns, seine eigene Struktur und Organisa-
tion veranderten Anforderungen anzupas-
sen. Diese wissenschaftliche Erkenntnis
ist noch gar nicht so alt. Feldenkrais war
schon vor iiber 60 Jahren davon {iber-
zeugt, dass sich die Verbindungen im Ner-
vensystem verdndern lassen. Je vielfdlti-
ger Sie also eine Bewegung probieren und
damit experimentieren, umso mehr neue
Synapsen bildet unser Nervensystem und
umso weiter werden unsere Bewegungs-
erfahrungen. Wie ein zweijdhriges Kind
sollten wir wieder Bewegung mit Freude
und Neugierde sowie unserer Denken und
Fiihlen miteinander verbinden lernen. Die
gesamte Gehirnleistung erhdht sich. Diese
vielfdltigen Bewegungen bilden wiederum
die Grundlage fiir unser Fiihlen, Denken,
Handeln. Was fiir uns ebenfalls bedeutet,
dass wir unsere inneren Haltungen verdn-
dern. Grenzen 6ffnen sich: im Bewegen,
Fiihlen und Denken.

Die heutige Hirnforschung zeigt, dass
sich sonst automatisch arbeitende Schalt-
kreise im Gehirn 6ffnen, wenn man nur
2-4 Sekunden eine Bewegung bewusst
wahrnimmt. Je mehr Variationen und
verschiedene Alternativen fiir eine Be-
wegung Sie [hrem Gehirn anbieten, umso
mehr neue sensorische Informationen
sind fiir das Organ verfiigbar und umso
weniger zwanghaft und gewohnheitsma-
Big muss es reagieren.
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