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1
Was ist die Feldenkrais-Methode

Bei der Feldenkrais-Methode handelt es sich nicht im medizinischen Sinn um eine
mentale, kdrperliche oder seelische Heilmethode, auch wenn wir indirekt
Heilwirkungen erhalten und erkléren kénnen. Und die Methode ist auch kein Sport,
sondern eine Weise des Lernens. Wir lernen, leicht und freudig zu lernen, im
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Grunde ein neues Lernen zu lernen und gar Lernen zu lernen. Das Medium der
Begegnung zwischen Schilerin und Lehrer bzw. practitioner ist Bewegung, und
daran Uben wir Selbstwahrnehmung und Aufmerksamkeit und achten darauf, WIE
wir lernen - ein Leben lang bis zum Lebensende, auch im Feld von Krankheiten,
Behinderungen, Lernschwierigkeiten u. a., durchaus auch als Sportler, im Rollstuhl,
als Musiker, Schreibtischarbeiter usw. Die Feldenkrais-Lehrerin gibt einer Gruppe
verbal angeleitete Unterrichtslektionen. Eine zweite Weise der Zusammenarbeit ist
die individuelle Behandlung mittels feiner und sanfter Berlihrung und Bewegung.
Beide Vorgehensweisen unterscheiden sich vom gangigen schulischen Lernen,
denn es gibt kein Leistungsziel, sondern freudiges und neugieriges Lernen ist
bereits ein Nahziel. Das Erlebnis kann eher als ein Tanz miteinander gefuhlt
werden, es kann eine kindsthetische Synchronisation genannt werden - darliber im
Abschnitt Il mehr.

Auf den ersten Blick mag diese Arbeit wie eine weitere der vielen
Bewegungsschulen erscheinen, man bt jedoch keine vorgesetzten Ubungen ein,
sondern das Nervensystem wird angesprochen. Die Schilerin kann durch dieses
Training in detailliertem Wahrnehmen ihrer Bewegung eine grundsétzliche
Kompetenz gewinnen, mit neuen Situationen umzugehen, das Leben leichter zu
gestalten, Einschrédnkungen und Schwierigkeiten mit Offenheit zu begegnen, dies
auch im Sinne von Selbstverantwortung. Das Handeln wird nicht nur dem Arzt und
nicht der Physiotherapeutin tberlassen, sondern baut auch auf die eigene
Initiative. Die K&rper-, Lern- und kindsthetischen Fahigkeiten werden verbal oder
berUhrungsbasiert erweitert.

Durch das differenzierte Lernen und Einflhlen erhalt man neue Muster der
Nervenverbindungen und der Bewegung; man legt schadigende Gewohnheiten ab.
Die spielerische Zusammenarbeit, die Leichtigkeit im Tun und im Ergebnis grinden
sich auf Lust statt auf eisernem Willen. Wir werden ermuntert, wie die Kinder
auszuprobieren, zu spielen, ohne Bewertung und frei. Dieses Erleben entspricht
der Funktion unserer Natur, des Nervensystems und der Lebendigkeit unseres
Organismus. Die Feldenkrais-Bewegungen werden langsam ausgefihrt, um sie
prazise und detailliert zu spuren. Die Kunst von Bewegungswahrnehmung und das
Wissen um den subtilen Gebrauch unseres kindsthetischen Sinnesorgans
vernachlassigen wir in unserer westlichen Zivilisation, haben dies beiseite gedréngt
oder gar verloren. Sobald eine gréBere Vielfalt an Bewegungsfunktionen erworben
sind, entwickeln sich die Fahigkeiten flr eine erflllendere Lebensgestaltung:
Sicherheit und Kreativitat, Stabilitdt, Erdung und neue Traume, den Geist fliegen
lassen.

1]
Was ist MS: Multiple Sklerose, auch Enzephalomyelitis disseminata (ED)
genannt

MS ist eine Erkrankung, die die Nerven betrifft oder eingegrenzt die Axone, die
Leitungen weg von einem Nervenkdrper zu anderen Nerven. Dies heiBt , es kbnnen
die Nerven im Gehirn und die Nervenleitungen hin zu den Rezeptoren fir
Bewegung an Gelenken, Muskelansatzen und Faszien betroffen sein. Da das
gesamte Nervensystem, alle seine Teilsysteme und Einzelkdrper mit deren



Verbindungen eine Aktionseinheit bildet, kbnnten vielerlei Aspekte beeinfluBt
werden. (s. ,,Das Gehirn als Kooperationssystem* in WeiBmann, Lernen im
Gleichgewicht)

Viele Medizinerinnen fuhren die Erkrankung auf Entzindungen zuriick, die die
Myelinscheiden der Axone betreffen, also die Hullen fir deren Erndhrung und
Schutz. Die Oligodendrozyten, eine Art Versorger der Myelinscheiden, kénnen
offenbar im Verlaufe dieser Erkrankung ebenso angegriffen werden. Sie sind
moglicherweise einem Zerstérungsprozess durch Immunzellen ausgesetzt, deren
Aufgabe der Schutz des Organismus sein musste.

Uber vieles ist man sich nicht einig und nicht sicher, etwa zu Ursachen und
Auslosern, auch zu den sehr unterschiedlichen Krankheitsbildern und Verlaufen.
Wir treffen auf eine groBe Forschung. Da es sich um eine Zivilisationskrankheit
handelt, lohnt sich ein Nachdenken Uber den eigenen Lebensstil und vielleicht Gber
eine Wende. Arzte und Forscherinnen sprechen auch von einer Auto-
Immunkrankheit. Ich meine, bei jeder Nervenkrankheit sollten wir an die
Uberlastung der Nerven und an Stress denken, die den Kérper beschédigen, den
Geist beeintrachtigen und die Psyche krankmachen, also eine der Ursachen flr
viele physischen, seelischen und psychosomatischen Symptome sind:
Depressionen, Traumen, Demenz usw. Und eine (Auto-) Immunkrankheit ist
sicherlich ein Symptom unserer westlichen Lebensweise, namlich der Entfremdung
von Koérper, Natur, Seele, Kosmos. So ergibt sich die Frage: welche gundlegende
Einstellung habe ich zu Krankheit, zu meinem Leben, Gesundung, zu den
Moglichkeiten des Heilwerdens? Moshé Feldenkrais ging es darum, Gewahrsein
und Bewusstheit zu gewinnen. Lesen Sie dazu im Abschnitten VI.

Manche Arzte teilen die Erkrankten nach drei Graden ein und geben Medikamente
entsprechend dem, wie weit sie die Krankheit als fortgeschritten erachten. In
einigen Kliniken und spezialisierten Instituten werden die Patientinnen
entsprechend der Kategorien von Symptomen begleitet. Bei der Vielfalt und Breite
der Symptome, die die Augen, den Schlaf, die Konzentration, das Denken
betreffen und Lahmungen, Spastik, Harndrang u.a. umfassen kdnnen, fallen
natlrlich Behinderungen der Bewegung, und hier besonders des Gehens, fir die
betroffenen Menschen besonders ins Gewicht. Und aus solchen Begrenzungen im
alltaglichen Leben, bei der Arbeit und beim Vergnigen, entwickeln sich leicht
Stimmungstiefs und Depressionen, die immer auch Ruckwirkungen haben auf
unser Soma, unsere physische Lebendigkeit und Gesundheit. Angste und
Uberlastungen veréndern die Immunitat und die zugehérigen Organe. Ich selbst
habe mit Menschen mit Gehbehinderungen gearbeitet und solchen, die teilweise
und génzlich auf den Rollstuhl angewiesen waren. Gehen - und auch Transfers ins
Auto, aus dem Bett usw. - betreffen Erdung, Gewichtsverlagerungen und
Gleichgewicht, die moéglichst intensiv, regelméBig, aber sanft gepflegt werden
sollten. Im Abschnitt V_kommen wir zum Thema "GEHEN" und im nachsten
Abschnitt Il zum Thema "BALANCE".
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Was erlebt man wahrend einer Feldenkrais-Stunde und was tut die FK-
Praktizierende?



Das Zusammenspiel von Schiilerin und Lehrer, das Feld der Balance und das
kindsthetische Sinnesorgan

Die Feldenkrais-Methode (FKM) ist Unterricht; sie ersetzt nicht die medizinische
Versorgung und nicht eine sportliche Betatigung, die in maBvoller und
disziplinierter Weise fast immer und fast flr jeden sinnvoll ist. Die Methode
unterstitzt beides, Sport und Medizin.

Die schon erwahnten zwei Herangehensweisen dieser Methode und Schiiler-
Lehrer-Beziehung sind:

1. die Gruppenlektionen: man nennt sie kurz "ATM", d.h. "awareness through
movement" = Bewusstheit durch Bewegung

und

2. die Einzelbehandlung: "FI", d. h. "Funktionale Integration".

In der Begegnung von Schiuler und Lehrerin wird das Uber den ganzen Kérper
verteilte Nervennetz Bewegungswahrnehmung, das kindsthetische Sinnesorgan,
geschult und fur die Selbstbeobachtung und Verbesserung von
Bewegungsfunktionen genutzt. Also wird auch der gesamte Bewegungsapparat,
ndmlich Muskeln, Knochen, Gelenke, Badnder, Sehnen und Faszien in ihrer
Aktivitat lund Passivitét erreicht. Es sind diejenigen Zellen, Leitungen,
Nervenblndel, mit denen wir unser Bewegen und Handeln initiieren, kontrollieren
und korrigieren und mit denen der Kérper geplant und beabsichtigt, reflexartig
oder spontan reagiert. Uber Passivitat, Elastizitat und "Loslassen" lesen im
Abschnitt V . Das kindsthetische Sinnesorgan ist in der embryonalen Entwicklung
das am frihesten entstehende, und fiir diese Bewegungswahrnehmung
kooperieren viele Organe miteinander: das Gleichgewichtsorgan im Ohr, die
Propriozeption, also die Eigenwahrnehmung, beispielsweise der FuBsohlen zum
Boden hin fir das Fuhlen von Gewicht und Bodenbeschaffenheit, liberhaupt das
FUhlen von Druck und Ziehen, von Raum und Tempo, meist auch die Augen. Die
Nerven sind beteiligt bei jeglichem eigenem Tun, sei dies der Atem, das Sprechen,
der Krafteinsatz, die Richtungen sédmtlicher Bewegungen, seien sie bewuBt oder
seien sie uns (bereits) geldufig wie den Léffel fihren, das Gaspedal bedienen...
oder seien sie spontan und autonom. Der Atem spielt begleitend und in seinem
EinfluB fUr alle Bewegungen eine besonders wichtige Rolle, was ich im Abschnitt
VI ausfihre. Das A und O des Atems, der durch die Feldenkraismethode tiefer,
ruhiger und angepaBter wird, kann man nicht genug wurdigen.

Im Unterrichten geht die Feldenkraislehrerin individuell auf jeden Schiler ein und
bei jeder Krankheit und nach jedem Unfall unterrichtet sie so, dass die Kompetenz
des aktuellen Standes vergréBert wird, sei sie momentan noch so gering - dies vor
allem in der Einzelbehandlung.

In der Gruppe fuhrt sie die Teilnehmerinnen, indem sie immer wieder neue Satze
formuliert, zum Experimentieren und zu Varianten einer Bewegung. Der Lehrer ist
aufgerufen, passende Ideen flr alle Schiler zu finden und in jeder
Unterrichtsstunde einen logischen Aufbau zu schaffen. In der Einzelbehandlung auf



einer speziellen Liege berihrt die Lehrerin den Schiler, der duBerlich gesehen
passiv sein darf, und bewegt ihn sanft und ganzheitlich. Die Erweiterung der
Muster im Bewegen oder anders gesagt: die VergréBerung und Verdichtung von
Nervenschaltkreisen wird generiert, indem der Feldenkraislehrer die Bewegungen
der Schiler detailliert erforscht bzw. durch seine Hande spiirt, welche Aufgaben
der Schilerin mdglich sind und welche ihr durch Bewegt-werden neu dargereicht
werden mussen. Er respektiert auch den Widerstand des Organismus’ und bietet
dann andere Optionen an, beispielsweise in einer anderen Position, etwa statt der
Seitenlage in der Bauchlage. Es geht immer wieder um frische Angebote und die
Suche nach alternativen Wegen fir wichtige Bewegungsfunktionen, etwa flir die
Kunst des Gehens. Wenn also zunachst vom Schliler ein Ladngen auf der einen
Seite, etwa der rechten, nicht akzeptiert wurde, kann der Praktizierende als
zweiten Versuch mit seinen Hadnden ein Zusammenschieben, eine Kontraktion auf
der linken Koérperseite anbieten.

Zu 1.

Die halb- bis einstiindige Gruppen-Lektion besteht aus Kombinationen von aktiven
Bewegungen, die schlieBlich eine Funktion ergeben: etwa aufstehen, sich drehen,
besser atmen, springen, nach oben greifen usw.. Die Bewegungen der Lektion
werden sehr haufig auf dem Boden liegend langsam ausgeftihrt und erforscht: sich
drehen aus der Ruckenlage zur Seitenlage, die Wirbelkette kennenlernen und
damit experimentieren, vielerlei Tone probieren und Bewegungen des Bauches vor
oder zurtick, den Kopf heben in Bauchlage, auch sitzend auf dem Boden, hier
beispielsweise Bewegen des Kopfes, des Beckens und das Beobachten von deren
Verbindung, auch im Sitzen auf einem Stuhl: etwa das rechte Knie nach vorne
bewegen und erkunden, wie sich dabei Brustkorb und Wirbelséule verhalten.
Details im Gehen oder in jeglichen Alltags-, Sport-, Tanzbewegungen und aus der
Physiotherapie u.v.m. kédnnen zu einer Feldenkrais-Lektion aufgebaut werden, um
darin Bekanntes leichter und feiner auszufiihren und wohltuender zu erleben.
Dabei hilft der Feldenkraislehrer, indem er Fragen stellt oder auf Beobachtungen
hinweist: zur Beteiligung des Beckens und des Brustkorbs, zu den Teilfunktionen
einer gréBeren Gesamtbewegung, besonders wichtig: zur Eingliederung der
Wirbelsaule. Ein grundlegendes Anliegen ist, auf einen flieBenden Atem
hinzuweisen, das Atmen beobachten zu lassen und die Schuler den
Zusammenhang von organischer Bewegung und freiem Atem entdecken zu lassen.
Es gibt von Moshé Feldenkrais selbst viele Lektionen im Liegen, und Gberhaupt mit
einer groBen tragenden Unterstitzungsflache des Kérpers auf dem Boden, auch
das Sitzen auf dem Boden oder auf einem Stuhl. Trotz deren Wirksamkeit fur
Entspannung und Leichtigkeit sind auch Hilfen durch die Feldenkraismethode
direkt beim alltdglichen Gehen und Fortbewegen oder im Hantieren am Herd oder
Musikinstrument mdglich und sinnvoll. Dies kann eine wertvolle Erfahrung sein,
dass die Balance, der Rhythmus, die Haltung, das Atmen und das Gangbild eher
durch Sanftheit als durch Wille und Anstrengung verbessert werden. In einer
Lektion des Gehens kann man das genauere Spiren von einem Schritt lernen,
einem halben Schritt, dem Stehen auf zwei Beinen, wie das Gewicht von einem
Bein auf das andere gelangt, und man kann den Gebrauch der FuBsohlen klaren,
der FlBe Uberhaupt. Der Lehrer muB3 aus seinen Beobachtungen erkennen, wie er
zur Selbstbeobachtung anregt, wie er den Boden fir weniger Anstrengung und




mehr "flow" bereitet, wie er Interesse und Lust vermittelt. Er muB fahig sein, das
individuelle FUhlen der Schiler zu bekraftigen und Leistungsdruck oder
Konkurrenz zu vermeiden, da genau dies das leichte und erfolgreiche Lernen
verhindert. Zentral in doppeltem Sinne ist die Arbeit an der Wirbelsaule. Es braucht
viel Zeit und Geduld, die vielen - meist ungenutzten - Bewegungsmadglichkeiten
der Wirbelsaulenabschnitte und der einzelnen Wirbel wieder zu entdecken. In der
Medizin sprechen wir von der Psychosomatik, und in der Kindsthetik und der
Feldenkrais-methode nennen wir unsere somatische Fahigkeit der
Selbstregulierung die Homéodynamik, friher Homéostase genannt. Durch die
kindsthetische Methode ist unser inneres und auBeres Gleichgewicht positiv
beeinfluBbar. Wie unsere Nerven in Schaltkreisen verwoben sind, wie unsere
Geflihle ausgedrickt, unterdriickt, verarbeitet, verwandelt werden, spielt sich in
unserem neurobiologischen Gewebe ab, ja im Grunde zusammen mit und in
unserem sozialen Geflige, zwischen den Menschen: im interpersonellen
neurobiologischen System (Siegel, Daniel, Pocket Guide to Interpersonal
Neurobiology. Mind your Brain. W.W. Norton & Company, New York; WeiBmann,
Eva, Lernen im Gleichgewicht. Brandes & Apsel, Frankfurt 2016). Der innere
Nervenzustand und das Bewegungssystem werden durch gute Feldenkraislehrer
und in der Ruhe und Zuwendung des Unterrichts geschult. Neue Antworten
kénnen auf Stress gefunden werden. Dies fuhrt im Feedbackloop zu
stabilisierenden Wirkungen, zu verbessertem Funktionieren von Bewegung und
Atem und also zur Erweiterung des menschlichen Lebensspielraums.

Neben Krankheiten sind auch "gewdhnliche" Verspannungen, Verfestigungen,
auch tiefer liegende koérperliche und seelische Verletzungen an Verhinderungen
unserer Fahigkeiten beteiligt. Daher er6ffnen sich durch das Wahrnehmen und aus-
der Taufe- Heben der neuen Vielfalt und angenehmen Leichtigkeit im Bewegen
gleichzeitig neue Perspektiven fur Aufgaben und Traume im Leben. Fir MS gilt
hier, dass vor allem solche Behinderungen wegfallen, die gar nicht auf der
Erkrankung selbst basieren, oft aber auf Kompensationen oder auf den seelischen
Konsequenzen. Aus den Erfolgen gréBerer Beweglichkeit und Balance kénnen
Zuversicht und Lust auf "mehr " des frohen Lebensgeflihls erwachsen.

Diese Erkundungsfahrt st6Bt die Eigenaktivitat und leitet Gber das Gewohnte
hinaus zu Alternativen. In der Feldenkraismethode wird nicht korrigiert, vielmehr
sind die Lésungen und Wege des Schilers Teil seiner Freiheit. Auf dieser Suche
nach dkonomischem und funktionalem Kérpergebrauch werden die Bewegungen
im Unterricht selbst und in der Behandlung zwar langsam ausgefiihrt, aber im
Alltag ermdéglicht dies dann ebenfalls schnelle und anstrengende Bewegungen in
guter Qualitat. Die gréBere Flexibilitdt dehnt sich auf das generelle Verhalten aus.
Nicht bestimmte vorgesetzte Bewegungen werden eingetibt, sondern die Schiiler
erhalten neue Nervenmuster. Neue Konstellationen der Gelenke kénnen sich den
Aufgaben entsprechend entwickeln, man denke an die Balance im Gehen, hier
besonders an ein Gehen mit einem nicht kontrollierbaren Bein oder FuB3, und man
denke an die alltaglichen Verrichtungen wie Anziehen, Waschen, Hinsitzen,
Treppen steigen, den Toilettengang, Zéhne putzen, das Tragen von Taschen, das
Benutzen von Stécken, Auto fahren ...

Das spielerische leistungsfreie Vorgehen erweist sich gerade bei MS als angesagt.
Der Patient kann in Ruhe und mit viel Zeit Unbekanntes erproben. Der
Feldenkraislehrer sollte auf dessen Bewegungsreaktionen wiederum mit dem



eigenen Feedback seiner Worte oder Hande antworten. Diese ausgefeilte Didaktik
sieht duBerlich wie eine Bewegungsstunde aus, aber sie ist vor allem ein
Aufwecken der Schopferfahigkeit des menschlichen Organismus. Die Methode ist
zwar nicht auf Entspannung ausgerichtet, sie tritt jedoch so gut wie immer ein, das
Spannungsnetz im Kérper wird besser moduliert, wodurch viele Schilerinnen zu
mehr Ruhe kommen. Davon werden nicht nur die organischen Bereiche des
Kdrpers positiv beeinfluBt, das Immunsystem, Gehirn und Nerven, auch die
Emotionen und Hormonausschittungen, das Verhalten und die Gesundheit
allgemein kdnnen davon profitieren.

Zu 2.

Die beschriebene Lern-Dynamik der Gruppenarbeit erweist sich in der Zweier-
Interaktion noch intensiver. Durch die individuelle Bertihrungsbehandlung kann
man eine noch deutlichere Gel6stheit des Schilers bewirken, weil hier das
individuelle Abstimmen besser moglich ist und weil man als Praktizierende die
Bewegungen sehr direkt und klar anbieten kann. Ich kann mit Verschieben von
Kdrpergebieten, durch Dricken, Ziehen, Heben, Drehen, Gleiten, durch
mannigfaltigstes Handling arbeiten, und dies mit dem Gespur fur die Reaktionen.
Meine "Antworten" wiederum auf das Kérperverhalten des Schulers gebe ich auch
gerne mit dem ganzen Koérper, etwa bei der Arbeit an schweren Kdrperteilen. Die
Kinasthetik, eine Weiterentwicklung der Feldenkraismethode, nennt die
Bertuhrungssynchronisation von Umlagerungen und von Tanzdialogen mit
beiderseitigem Folgen eine "gleichzeitig-gemeinsame Interaktion". Sie werden
inzwischen besonders flr Babys mit ihren Eltern, fir Kleinkinder und Behinderte
angewandt, wurde zunachst im Tanz praktiziert und heute weltweit verbreitet in der
Pflege. Es ist ein gleichzeitiges Flihren und Folgen beider Seiten und kann wie eine
Form des modernen Tanzes aussehen: "Kontaktimprovisation". (Hatch, F., Maietta,
L., Kinaesthetics, Gesundheitsentwicklung und menschliche Aktivitdten. Urban
Fischer, MUnchen 2003; Hatch, F., Maietta, L., Kinaesthetics Infant Handling. Hans
Huber, Bern 2004).

Die interpersonelle Arbeitsweise der Feldenkraismethode und und der Kinasthetik,
die achtsame Begegnung miteinander spricht den Menschen an, nicht nur ein
Thema oder eine Krankheit. Ermdéglicht werden die Verwandlung unangemessener
Anpassungen und Grenzen im Bewegungs- und Beziehungsverhalten. Das
Selbstbild und die Sicht auf das Leben verédndern sich. Fir Menschen mit MS ist
es sicher eine groBe Herausforderung, den Blick umzuschwenken von der
Krankheit auf die neuen Mdglichkeiten, doch gerade diese offene Perspektive ist
besonders sinnvoll. Durch Selbstvertrauen gelingt auch die Bewegungskontrolle
besser. Daher grundlegend ist diei freundliche, liebevolle Gestaltung der
Zusammenarbeit. Die Feedbackschleifen im Schilersoma verschlingen sich mit
den Feedbackschleifen zwischen den zwei Arbeitspartnern. Das Vergessen und
Ablegen der Identifikation mit den Mangeln wird durch die Erfahrungen konkret
und kdrperlich faBbar.

Man kann auch flieBend von einer Feldenkraissitzung zu kreativer
tanztherpeutischer Arbeit Gibergehen, zum Beispiel in den Ausdruckstanz. ( Wittels,
M., Die Feldenkrais-Methode in der Schmerztherapie, in: Bernatzky, Glinther u. a..
Nichtmedikamentdse Schmerztherapie. Komplementédre Methoden in der Praxis.
Springer-Verlag, Wien 2007; WeiBmann, TanzTheaterTherapie. Ernst Reinhardt




Verlag, Minchen 1999). Erfahrungen auch mit sehr alten und mit bettl&gerigen
Menschen zeigten mir, dass sie nach einer halben Stunde Fl ihre Angst und ihre
"Starre" ablegen konnten, so dass sie leicht vom Pfleger aus dem Bett genommen
werden konnten und sogar SpaB an einigen Schritten und an Waschbewegungen
hatten.

Von meinem jahrzehntelangen Erleben dieser Begegnungen kann ich ableiten,
dass meine Hande und auch die Oberflache und Muskulatur meines Koérpers oft
besser wissen, wohin und wie zu berihren ist, als mein Kopf. Wir arbeiten so, dass
wir den Widerstand umgehen und diejenigen Wege suchen, die erlaubt werden.
Interessanterweise ist es fir viele Schilerinnen nicht leicht, das Kleine, Wenige
oder Sanfte zuzulassen. Dass ein Vorgehen ohne Plage, ohne Willenskraft und
SchweiB Resultate haben wird, scheint in unserer Zeit schwer vorstellbar. Hier
lenken wir als Praktizierende sachte weg von den Uberzeugungen, Harte wie in
manchem Sport oder in manchen Manualtherapien helfe am besten. Durch die
Begegnung und den Input aus einem anderen Leib, dem Lehrer, kbnnen dessen
Muster und Funktionen an Okonomie und Weichheit von den Schiilern in ihr
eigenes Soma integriert werden. Wenn sie von der Liege aufstehen und sich selbst
im Stehen, Sitzen oder Gehen vergleichen mit ihren Wahrnehmungen zu Anfang,
sind Gesicht, Atem und Verhalten froher und freier.

v
Moshé Feldenkrais und die Entwicklung seiner Arbeit -
ihre Urspriinge, die Auswirkungen und die Ziele

Moshé Feldenkrais war Physiker, Verhaltensforscher, ein Experte in Judo, der sich
sogar mit Kano, dem Erfinder des Judo, ausgetauscht hatte. Da gibt es geradezu
schockierende Fotos von den beiden Kampfklinstlern, wo sie einander mit einem
Tisch versuchen umzuwerfen und mit einem Messer im Angriff ben. Moshé hat
den schwarzen Gurtel erworben und unterrichtete sowohl in seiner eigenen
Methode als auch in Judo zahlreiche Schilerinnen, darunter seine Kollegen der
Marie Curie-Forschung. Zeitlebens war er ein wunderbarer erfindungsreicher
Nachhilfelehrer fur Kinder, Bewegungslehrer und Judolehrer, fir Laien und fur
Experten. In einem seiner Blcher gibt er dazu eigene PraxisiUbungen und stellt die
Philosophie und Prinzipien des Judo dar (Feldenkrais, Moshé,Higher Judo. Ground
Work . BLUE SNAKE BOOKS. CA Berkeley, 1952). Deutlich hat er auf dieser
Grundlage seine eigene Methode entwickelt. Und ebenso deutlich zeigt er
theoretisch wie praktisch, dass auch Judo noch verfeinert werden kann durch
Bodenarbeit und kérperliche Durchléssigkeit. In seine eigene Arbeitsweise, die
Feldenkrais-Lektionen und die Funktionale Integration, flossen als weitere Einfliisse
das Beobachten der frihen Versuche eines Babys ein, zu greifen, den Kopf zu
heben, das spiralige Drehen, Rollen, robben, krabbeln, aufsitzen, knien ..., dann
das Studium der Lernentwicklung im Heranwachsen der Kinder zur Aufrichtung,
zum menschlichen Gang, zu den Alltagsbewegungen des Neigens und Beugens,
Springens, Hipfens und Tanzens. SchlieBlich pragten Moshés lebenslange
Erfahrungen mit kranken, behinderten und alten Menschen, mit Kunstlern,
Philosophen und Politikern seine Arbeit. Sein Enthusiasmus und seine Zuwendung
zeigte sich in der Weise, wie er durch Berlhrung lehrte und therapierte.



Auch im Beruf des professionellen Tanzes betonen wir wie Feldenkrais: Jede
Bewegung ist eine Gewichtsverlagerung und also der Umgang mit der
Schwerkraft, woraus sich das Balancieren durch das Leben formt und eine
standige Notwendigkeit, sich aufzufangen.

Moshé Feldenkrais z&hlt in ,,Higher Judo. Ground work* folgende Judo-Prinzipien
auf, die zugleich die Errungenschaften eines vollstandig ausbalancierten und
erwachsenen Menschen sind und also auf Moshés Menschenbild weisen:

a) Beweglichkeit der gesamten Uber 30 Gelenke der FlBe

b) die Koordination aller Muskeln, Knochen, Glieder, Organe und die Flexibilitat
unserer Nerven-, Lern- und Geistesprozesse

c) die Kunst zu fallen und sich ohne Angst aus dem Gleichgewicht zu entlassen,
sich der Dynamik und "off-balance" zu ergeben, sich kontrolliert zu Boden lassen

d) der Erwerb von Bewegungsmustern, die weit Uber die eigenen Gewohnheiten
hinausgehen

e) die Fahigkeit eines ausgereiften Erwachsenen, der seine Geflihle, Gedanken und
Aktionen wahrnimmt und kontrollieren kann

f) ein glickliches erfiilltes Leben zu gestalten
g) Bewusstheit, Selbstandigkeit, Freiheit und Reife.

Man erkennt den tiefen Zusammenhang zwischen Kdérper und Geist, die All-Einheit
im Mikrokosmos und Makrokosmos - und nicht zuletzt die Genialitat dieses
Lehrers und Forschers. Damals war Feldenkrais einer der seltenen Wissenschaftler,
der auch die Bewegungskompetenz wirdigte und viele Gesetze der Natur erfasste
- aus seinem praktischen Handeln, heute wird tber "Ultra-Maschinen" das
Funktionieren unseres Nerven- und Bewegungssystems visuell wiedergegeben
und als neueste Entdeckung nachgeschoben.

Es spielen auch Moshés Talent, Menschen zu begegnen und zu férdern, eine groBe
Rolle, sein Genie, Herausforderungen des Lebens wie die Flucht aus Russland, die
Ankunft in Israel, die Flucht aus Paris zu bewaltigen, die Atomforschungen in Paris
und U-Boot-Forschungen GroBbritanniens im Krieg gegen Deutschland
voranzutreiben, also all seine physikalischen und menschlichen Erkenntnisse
zusammenzuflhren mit der Suche, das eigene mehrfach verletzte Knie zu heilen.
In diesem Abschnitt IV md&chte ich zur Untermalung seines ausgefallenen Lebens
und der schopferischen Gestaltung der Arbeit beispielhaft Eigenschaften und
Werte aufzéhlen, die er verkdrperte. Diese Beispiele finden sich massenweise in
den lehrreichen Schriften von ihm selbst, in Interviews, in Artikeln und Blchern
Uber ihn, darunter vor allem in der wunderbaren Zusammenfihrung seiner
Lebendigkeit und seiner Wissenschaft durch Mark Reese (Reese, Moshé
Feldenkrais. A Life in Movement. ReeseKress Somatics Press, San Rafael CA
2015) :



1) Die Spontaneitat von Moshé Feldenkrais
2) Die Freiheit

3) Die Liebe

4) Sein Mut

5) Seine andauernde Neugier

6) Die Tatkraft

7) nicht zuletzt seine unangepalte, ja freche, muntere und witzige Reaktion auf
manche Anspriche und Zwénge vonseiten einiger Journalisten und anderer
Menschen, die ihm begegneten.

Vv
Multiple Sklerose und Gehen

Es folgt eine Erkldrung, was zur Funktion des aufrechten Gehens gehdrt, weiter
das Beispiel einer Unterrichtslektion, hier der Behandlung mittels Bertihrung und
Bewegt-werden, also welche Fahigkeiten Menschen mit MS konkret flr ihr Gehen,
ihren Alltag und ihr Leben gewinnen, gegliedert in:

1. Die Kunst des Gehens

2. hold less, balance more - Erdkontakt und Fallen

3. Eine Feldenkrais-Behandlung fir das Gehen bei MS - der Tanz zu zweit

4. Sturzen, Aufstehen, die Aufrichtung und die notwendige Unterstitzungsflache
5. Arbeitsweise im Rollstuhl, Arbeitsweise am Rollator, im Wasser und flir weitere
Funktionen der Gewichtsverlagerung wie Transfers, stehend sich Beugen, Drehen,
weit Ausholen, Auto fahren, ein Musikinstrument spielen u.s.w.

1. Die Kunst des Gehens

Der menschliche Gang ist eine Kunst, die verlangt, dass feine und komplexe
Gewichtsverlagerungen Uber den gesamten Koérper kontrolliert werden. In
Lernprozessen der Kindheit und in Neuanfdngen oder Heilungsprozessen sollten
sie auch in Ruhe gespirt werden. Mit unserem Bewegungssinn geschieht dieses
Erlernen oder erneute Lernen des Gehens mit gezielter Aufmerksamkeit und wird
dann zum automatischen Reagieren und gewohnten Gang. Die beteiligten
Gehirnareale und Nerven kommunizieren in Regelkreisen sowohl innerhalb des
Individuums als auch zur Umgebung und hin zum Lehrer. Damit verbunden sind
eine ausreichende Erdung und der dynamische Kontakt zwischen FiBen und
Boden. Daraus folgen die Zentrierung und das Pendeln um die Zentralachse und
die gesunde schlangelnde Gestalt der Wirbelsaule, ihre Dynamik und Aufrichtung.
Der Wunsch derer, die unter Multiple Sklerose leiden, ist verstandlicherweise sehr
groB, ihr Gehen zu erhalten oder zu erleichtern. Aus den Erlauterungen der
Zusammenhange zwischen Gelenkfihrung und Nervensystem und der Verbindung



der Kérperteile untereinander geht hervor, dass die Hilfe aus der
Feldenkraismethode sowohl auf jedes noch so kleine Gebiet des
Bewegungssystems als auch auf die Einheit des Kérpers zielt. Folglich tbe ich mit
meinen Schilerinnen direkt am Gehen und ebenso in anderen Positionen an der
Beweglichkeit der Wirbelsdule, an der Durchlassigkeit von Brustkorbs und Hals,
am flexiblen Tragen des Kopfes und an der Kompetenz von FliBen und Becken, die
das Gewicht tragen UND es in vielerlei Richtungen und Konfigurationen
verschieben, ziehen, heben, setzen usw. So sind auch alle Arten von Driicken,
Ziehen, das Transferieren des Schilers zwischen Stuhl und Boden oder Stuhl und
Bett sowie jegliche Aufmerksamkeit auf die Beziehungen zwischen dem
Atemvorgang, dem Zwerchfellmuskel und den Wirbelbewegungen ein Ubungsfeld,
das die Funktionen flr das Gehen unterstitzt und erweitert. Indem die Patientin
neugierig das Tun MIT-SPURT, etablieren sich immer mehr Schaltkreise im
Nervensystem und Bewegungsmuster, also die Fahigkeiten, die Aufgaben des
alltdglichen Gehens bei vielerlei Umgebungen und Bodenuntergrund anzupacken
und damit Chancen der Bewaltigung, Erfolge und Sicherheit.

Beispiele fur solches Erkunden und Wahrnehmen sind Treppen, schrédge Ebenen,
verschieden hohe Stufen, niedrige und héhere Hocker, zu denen man sich auch
hinwenden, also drehen kann und sollte. Beispiele sind das vielfaltige Bewegen der
FuBgelenke und das Abrollen einer oder beider FuBsohlen von den Zehen bis zur
Ferse und umgekehrt, ebenso zwischen den Innen- und AuBenkanten, und weitere
Beispiele sind das Erforschen aller Beingelenke. Wenn der Schiler interessiert ist,
zu fragen und die Fahigkeiten des Kdrpers zu erkunden, etwa des Beckens,
welche Richtungen des Kippens und Drehens hier méglich sind, so ist dies eine
wunderbare Vorbereitung, ein leichteres Gehen zu lernen. Auch die
Aufmerksamkeit auf Taille und Hals, die zwei besonders beweglichen
Zwischenraume, fordert den Balanceakt, besonders dann, wenn eine Korperseite
oder ein Bein behindert ist.

2. hold less, balance more - Erdkontakt und Fallen

John Graham, auf Basis seiner Feldenkrais- und Ballettkarriere, rief immer wieder
in unsere Ausbildungsstunden hinein: "hold less, balance more". Ein ebenso
hilfreicher Satz war: "LaBt den Atem euch atmen". Wir sehen hier das Tanzerische
und die Offnung fiir Selbstwahrnehmung. Und beide Aufforderungen betonen den
heilsamen Zusammenhang des Bewegungsapparates und der Luft- und
Blutversorgung durch eine harmonische Balance zwischen Bemuhung und
geschehen lassen. In der Praxis mit meinen Einzelpatienten sowie in Kursen und
Fortbildungen bringe ich oft die Feldenkrais-Methode, Gentle Dance und die
Kinésthetik zusammen. Wir erleben dem leiblich-kindlichen Erforschen
erstaunliche Lernergebnisse fir das Gehen und das Alltagsleben.

Im folgenden werde ich als Beispiel eine von vielen mdglichen "Fls" flr den
menschlichen Gang und also Lernvorgange im Liegen und im beeintrachtigten
Gehen konstruieren und beschreiben. Sie mdge vor allem dem Schililer eine
Anschauung davon geben, was er erwarten kann von einer solchen Behandlung,
wéahrenddessen und danach. Auf der Liege flhlen wir uns sicherer, liegend kénnen
wir das Gewicht auf eine groBe Flache abgeben, wir kdnnen nicht fallen, und daher
lassen wir leichter los. In vielen Methoden wird das Uben im Liegen praktiziert und



danach das Gelernte auf den aufrechten Gang oder die Alltagsbewegungen, den
Tanz oder die Yoga-asanas usw. Ubertragen. Auch dann noch ist "der aufrechte
Gang" (Feldenkrais, Moshé, BewuBtheit durch Bewegung. Der aufrechte Gang.
Suhrkamp Taschenbuch 1981) eine groBe Kunst. Daher sollten wir das Fallen, etwa
des vorschwingenden Beines beim Gehen, als Baby das Hinfallen beim
Laufenlernen, als Tanzer das Stehen und Drehen auf einem Bein und das
choreografisch verlangte tdnzerische Fallen sorgféltig erforschen.

Im Verlaufe der Erkrankung an MS entwickelt es sich 6fter, dass die Fahigkeit des
symmetrischen Ganges abnimmt: neben anderen Schwierigkeiten kann es sein ,
dass ein Bein nicht mehr so gut zu kontrollieren ist. Die Gleichmé&Bigkeit des
Schwingens rund um die Zentralachse im Zusammenspiel mit dem symmetrischen
Schreiten beider Beine geht verloren oder wird geringer. Deutlich mdchte ich
darauf hinweisen, dass die Probleme oder Defizite sehr schwanken kénnen, je
nach Tageszeiten, Stimmungen, verschieden stressigen oder begliickenden
Umgebungen, je nach Zuversicht oder Deprimiertheit.

Zum Erleben des Gehens bei der Beeintrachtigung:

Wenn das AbstoBBen der Beine von hinten, das Heben und Vorschwingen nicht
mehr in gleicher Weise rechts und links gelingt, sind auch die beiden Kérperseiten
davon beeinfluBt. Auf der Seite des schwerer kontrollierbaren Beines kommt es zu
einer Kontraktion zwischen Becken und Brustkorb. Dies wirkt wiederum zuriick auf
die Beinbewegungen, die Bewegungen des Beckens und damit auf den gesamten
Kérper. Die groBte Gelenkbewegung bei einem menschlichen Schritt geschieht an
der "Nahtstelle" zwischen Torso und Bein, dem Huftgelenk.

Wenn man also ein Bein bzw. das Huftgelenk - manchmal das Knie- oder das
FuBgelenk oder diese zusatzlich - nicht in aktiver Bewegung leiten kann, also die
Faltung oder Biegung durchflhren, liegt es nahe, das Becken zu benutzen, als
Helfer oder Ersatz flr das Heben des Beines oder FuBes. Der Klient hebt und dreht
fUr den Schritt also die Beckenseite des betroffenen Beines einseitig und starker
als Ublich im Gehen und flihrt zusammen mit dem Bein diese Beckenhélfte (llium)
nach vorne. So kann der FuB vorne aufsetzen. Oft ist auch das Flexen des FuBes
schwierig oder unmadglich. Dieser neue Balanceakt ist natlrlich ein ganz anderer
als der gleichseitige. Die Klientin gewdhnt sich an eine starke und
strukturverandernde Kontraktion auf der Seite des betroffenen Beines und die
beiden Seiten werden dauerhaft unterschiedlich gebraucht.

Die Lésung, auf diese Weise das Becken einzusetzen, ist prima, nur ergeben sich
aus der Dauer- und Gewdhnungsanstrengung neue Probleme flir den
Bewegungsapparat, wenn man nicht regelmaBig am Ausgleich arbeitet, und oft
auch Spannungen, die den gesamten Menschen in seiner Beweglichkeit
einschranken, leider auch Schmerzen verursachen kénnen. Auch Tanzer kdnnen
sehr viel von einer Feldenkrais-Einzelbehandlung (Fl) profitieren. Denn sie missen
sehr fordernde hebende und werfende Beinbewegungen darbieten und tben.
Daflir mUssen sie sehr diszipliniert und regelmaBig an der Selbstwahrnehmung
und dem gesunden Gebrauch beider Beingelenke, der Huften und der
Wirbelgelenke arbeiten. Zu unserem Klienten: Nehmen wir an, das rechte Bein ist
behindert, dann bewegt er also seine rechte Taillenseite und Flanke aktiv mit sehr
viel mehr Muskelkraft als die linke. Links wiederum fuhrt dies zu einer verdnderten
Aufnahme des Gewichtes auf dem Fuf3 im Vergleich zur symmetrischen
Bewegung.



Folglich werden Gelenke und Muskeln: das Sacrum, das lliosacralgelenk, die
Lendenwirbel mit den Beckenmuskeln, dies ganze Gebiet mit Quadratus, Psoas,
lliaci, Transversi... gegen die Schwerkraft auf der rechten Seite flr einen Schritt in
anderer Weise gebraucht als auf der linken Seite. Das heiBt flir den Schritt mit
rechts gewdhnt sich die Klientin an eine Gberstarke Anstrengung fur das
Zusammenziehen in der Taille und Drehen des Beckens. Und links entsteht eine
veranderte Kraftanstrengung beim Strecken des Beines, das das Gewicht des
gesamten Korpers logischerweise mehr und langer tragen muB. Diese Kreation ist
eine gute Anpassungsidee. Wenn nun ein so erfinderischer und gewandter
Mensch spirt mit BewuBtheit, was er dabei tut und sein kindsthetisches
Sinnesorgan schult zur globaleren Wahrnehmung seines Koérpers, dann kann er
ausgleichende Bewegungen flir seinen gesamten Koérper finden, d. i. die linke Seite
entsprechend trainieren im Zusammenziehen und den beiden Seiten gentigend
Loslassen gewéhren. Eine solche Selbst-Schulung und die Unterstitzung durch
den Feldenkrais-Behandelnden hilft zu mehr Bewegungskompetenz. Dadurch
vermeiden wir, dass die einseitige Kontraktion zur festen Struktur wird, also zu
einem dauerhaftem Schiefstand von Becken und Torso, Wirbelsaule, Hals und
Kopf. Dies beeintrachtigt auch die sonstigen Alltagsbewegungen, das Sitzen,
Waschen, Anziehen, oder auch nur das Stehen, das Schreiben, sich beugen. Die
Durchlassigkeit des Halses ist flr die Nervenbahnen, das Blut, den Atem, die
Erndhrung und Fasziengewebe existentiell notwendig. Eine interessierte Patientin
kann konkret die entsprechenden Hebungen, Kontraktionen und eben auch
Langungen (das Strecken) auf der anderen Seite und ihre eigene Weise der
Selbsterziehung praktizieren. Wir alle balancieren uns ja nicht nur bei relativer
Stabilitat und Symmetrie aus, sondern erst recht, wenn das Gewicht auf eine Seite
schwankt oder sich schwerer zur Seite neigt, also starker von der Erdanziehung
betroffen ist. Auch in Ballspielen, Klettern und Tanz erlebt man dies immer wieder
als groBBe Aufgabe.

Wir sollten flr solches Lernen nicht streng mit uns umgehen, nichts erzwingen,
sondern die guten Resultate von lockerer Disziplin genieB3en. In der Feldenkrais-
Methode oder in einer Tanztherapie wachsen wir mental und emotional, wir
verbessern unser Selbstbild und Leben. Die Minderung oder das Bewaéltigen von
kdrperlichem und seelischem Stress kommt dem Nervensystem und den
Immunitatsorganen zugute.

3. Eine Feldenkrais-Behandlung fir das Gehen bei MS - der Tanz zu zweit

Es ist leicht, auf der Feldenkrais-Liege die I6senden angenehmen Funktionen des
Gehens durch die bertihrenden Hande des Feldenkrais-Behandlers zu erfahren.
Dabei kann der Zwischenraum zwischen Becken und Brustkorb auf der linken und
auf der rechten Seite loslassen, und ein freieres Atmen kann gespurt werden,
Voraussetzungen fUr gute Balance und leichteres Gehen. Sicherlich wird ein
erfahrener Feldenkraislehrer mit seinen Berlihrungen die Schlerin darin
unterstitzen, immer differenzierter zu fihlen und neue Muster aufzunehmen.
Zunachst kann er sie etwa beidseitige und symmetrische Bewegungen in
RUckenlage erfahren lassen. Er ermuntert, "passiv " zu sein im Sinne eines Sich
Spiurens, die Behandlung im Liegen zu genieBen, im AnschluB an die Behandlung



die neuen Erlebnisse beim Aufstehen und Gehen zu beobachten und Stunden und
Tage spater zu erinnern. Effizientes Lernen entsteht nach Moshé Feldenkrais ( er
lebte von 1904 bis 1984) mit Neugier, in unangestrengter, unangespannter und
angenehmer Atmosphare. Dies haben die moderne Neurowissenschaft und die
heutigen technischen Studien sichtbar und beweisbar gemacht. Die Disziplin dabei
ist eine gewisse RegelméaBigkeit beim Erwerb des differenzierteren Kérpergefiihls
und bei der Hinwendung zu eigenstandigem Reifen.

Man kann die Schilerin auf der Liege zum Vergleichen sowohl die neuen als auch
die alten ! Funktionen von Bewegungen erleben lassen, etwa die entstandene
Symmetrie und vorher die Einseitigkeit, ein Loslassen der rechten Kdrperseite,
besonders der Taille aus der gewohnten Dauerkontraktion, und wie ein vom
Practitioner bewirkter Druck auf die FuBsohlen rechts und links zunachst
unterschiedlich gespurt wurden und dann eine Angleichung erreicht wurde.

Der Praktizierende kann mit einer kleinen Verstarkung von Druck oder Zug und
einer Erweiterung des Koérperareals die gewonnene Bewegungsfreiheit bekraftigen,
sei dies durch seine Hande, seinen Kdrper oder manchmal sogar durch ein paar
nette Worte der Freude, Uberraschung, des Lobes UND auch durch Fragen und
Hinweise zum neuen Bewegungserleben. Vor allem wird der Feldenkrais-Lehrer
selbst sehr genau auf den Atem achten und fir mehr Flexibilitdt von Zwerchfell und
Wirbelsaule, mehr Weitung von Brustkorb und Weichheit des Bauches, fiir die
Verringerung der Spannung gewisser Zwischenrippenmuskeln sorgen.

Die Seitenlage bietet sich besonders an, wenn eine Kdrperseite liberbeansprucht
ist, in unserem Beispiel die Seitenlage auf links, da der Lehrer dann bequem an
der nach oben gewandten rechten Seite arbeiten kann. Das schlieBt gar nicht eine
erstmalige Arbeit sogar zunédchst links aus ! Die Lehrerin wird auch am
Schultergebiet, an Rippen, am Zwischenraum zwischen Brustkorb und Becken, an
der Bein-Becken-Beziehung so arbeiten, dass hier die Funktionen von
Kontrahieren, Loslassen, Dehnen und Strecken klarer werden. Der Patient erhéalt
z.B. Aufforderungen, seine aufliegende (linke) Kérperseite auf der Unterlage zu
spuren, wie diese auf die Behandlung reagiert und mit der oberen Kérperseite
korrespondiert. Das intensive Erleben der beiden Kérperseiten zusammen mit den
neugewonnenen Fahigkeiten wird gefestigt durch ein passendes Beriihren in
Bauchlage, in Sitzhaltung und schlieBlich im Stehen, méglichst auch im Gehen. All
dies braucht vermutlich mehrere Sitzungen. Es zeigen sich meist etliche
ungekannte Geflhle: mehr Platz im Zwischenraum zwischen Becken und
Brustkorb, "ich kriege mehr Luft", die Schiilerin flhlt sich langer...

Zu anderer Zeit wird man auch die winzigen Wirbelbewegungen mit sachtem
Schieben in Bauchlage oder Seitenlage erleben lassen. Dies ist nicht nur
wohltuend wahrend der Fl, sondern sehr zentral fir die Kompetenz des
Balancierens, die fast alle Gelenke des Kdrpers einbezieht, vor allem aber die
haufig vernachlassigte Wirbelsaule. In der Zukunft dient dies im weitesten Sinne
einer Erweiterung der Selbstwahrnehmung und einer Steigerung des
Realitatssinnes. Flr inre Bewegungskompetenz, also flr das je erforderliche neue
Lernen bei momentanen oder frischen Schwierigkeiten, sollten Menschen mit MS
- und nicht nur diese - immer wieder ihre alltagliche Bewegungen langsam
ausfuihren und genau beobachten.

4. Stlrzen, Aufstehen, die Aufrichtung und die notwendige Unterstiitzungsflache



Balancieren, das Gewicht verlagern sind die ganz gewoéhnlichen
Begleiterscheinungen, wenn wir uns Bewegen. Fallen kennen wir vom Kind, das
Laufen lernt, und auch bereits wenn das Baby beim Rollen zur Seite féllt. Stirzen
unterscheiden wir "Kinasthetikerinnen" vom Fallen. Es gibt nicht nur ganze
Tanzstile, die auf dem Fallen aufbauen und Tanzphrasen mit fallenden Gliedern,
sondern auch der durchschnittliche Mensch kann lernen, sich beim Fallen gut
aufzufangen, sich funktional, also der Aufgabe entsprechend zu bewegen. Auch
dies ist eine Definition von "Bewegungskompetenz", die die Kindsthetik als
Weiterentwicklung aus der Feldenkrais-Methode heraus betont. Gerade beim
Fallen, und eben nicht Stlirzen (aber selbst da!) braucht es keine Kraft, hilft kein
Wille, keine SchweiB treibende Anstrengung, sondern gerade das von den
gelehrsamen Nerven erwirkte gezielte Loslassen von Teilen des Korpers. Etliche
Muskeln missen also entspannen, wahrend andere arbeiten, was bei gesunder
Bewegtheit die Regel ist. Dadurch, und nicht durch viel praktiziertes zu hartes
Training bleibt all unser Gewebe elastisch und wird nicht spréde, hart oder
schmerzt und erlahmt.

In der Feldenkrais-Methode tiben wir sozusagen im voraus, was unser Gehirn und
Koérper beim Fallen, also auch bei jedem Schritt, ndmlich beim "Fallen" eines
Beines und eines Teils des Torsos einleiten soll. Das enorm intelligente
Nervensystem inklusive Gehirn kann dies leicht bieten. Beim Stlrzen, bei dem wir
ja an die Unfallgefahr denken, wobei es gliicklicherweise sehr oft noch gut
ausgeht, wirkt die Schwerkraft bereits heftiger, unser Kérper stéBt oder knallt auf
den Boden, wobei wir auch da oft mit den Hadnden und Armen agieren und uns
auffangen, Gesicht und Kopf schitzend.

Arten zu fallen gehéren also auch zum Alltag, Stiirzen wollen wir vermeiden.
Angenommen, man ist gestlrzt und liegt auf dem Boden. Stehen sie weder schnell
auf noch lassen Sie sich schnell wieder ins Stehen bringen, selbst wenn Sie gegen
lieb gemeinte Hilfe protestieren missen. Bevor Sie aufstehen, bewegen und
splren Sie zuerst Ihre Gelenke achtsam durch. ,Fischen" sie dann nach mehr oder
weniger héheren und festen Objekten wie Hocker, Blicher, Kissen, Teppich,
zusammengefaltete Kleidung, Tasche, Stuhl, auch nach der stabilen Schulter einer
Helferin. Ausgestreckte Arme oder Hande geben keinen sicheren Halt. Die
Unterstitzungsflachen sind lhre Aufsteh-Hilfen und vielfach besser als lhre
Muskelarbeit etwa der Oberschenkel beim "Senkrecht-Start", der noch dazu die
Knie Uberanstrengt und schadigt. Ferner drehen und wenden Sie sich in die
Aufrichtung hinein, das frontale parallele Hochkommen braucht zu viel Muskelkraft,
gar nach einem Schock oder StoB.

Wie Ubt man nun Fallen und Sich-Auffangen vor dem Ernstfall? Wir Gben nicht
diese Bewegungen ein, sondern wir schulen unser Nervensystem mit mdglichst
vielen Optionen, also konkreten Positionen und Aufgaben. Daher arbeiten wir
langsam wahrend der Lernprozesse und benutzen unsere Wahrnehmung mit der
Wirkung, dass die Komplexitat des Nervensystems erweitert wird. Neue
Schaltkreise formen sich, es bilden sich neue Nerven; sogar neue Gene kdnnen in
starken Veranderungsprozessen entstehen. Sie erleben, nicht nur wie angenehm,
sondern auch wie frei Sie in der Wahl lhrer Handlungen werden durch eine
disziplinierte Arbeit an Ihrer Bewegungswahrnehmung, alleine und mit Lehrer. Ich
empfehle ein lebenslanges Dranbleiben und die RegelmaBigkeit; wir Menschen



sind gebaut flr stdndige Bewegung: Laufen, Gehen, Gewichtsverlagerung; nicht
fur Sitzen ! Nicht nur die kinasthetische Erlebnis-Wissenschaft, sondern auch die
Praxis ist weniger durch ihre Theorie als viel mehr durch die Erfahrungen
Uberzeugend, unter anderem auch weil es fir die hochschulgeméaBe Forschung
zusammen mit Lehrerinnen und mit dem Verband der Feldenkraisberufe an Geld
fehlt und aussagekraftige Studien Jahre bendtigen. Das ist schade, denn viele
Menschen kénnten hiervon Lebensqualitat gewinnen (zur Kinasthetik s. auch
Kapitel 8: Kinasthetische Intelligenz in WeiBmann, Eva, Lernen im Gleichgewicht.
Brandes & Apsel, Frankfurt 2016).

5. Arbeitsweise im Rollstuhl, Arbeitsweise am Rollator, im Wasser und fir weitere
Funktionen der Gewichtsverlagerung wie Transfers, stehend sich Beugen, Drehen,
weit Ausholen, Auto fahren, ein Musikinstrument spielen u.s.w.

Ich habe nicht nur mit den Gblichen Feldenkrais-Gruppen und Einzelpatientinnen
gearbeitet, sondern auch in Krankenhdusern, Geburtshdusern, in Pflegeheimen
und fir besondere Lernaufgaben alltéglicher, sportlicher und kinstlerischer
Aufgaben. Da das Gehen eine extrem menschengemalBe und bedeutende Funktion
ist, bildet es zunachst einmal die Basis fir unser Leben. Erst wenn dies nicht mehr
(so leicht) méglich ist, wird es durch andere Potentiale erganzt oder ersetzt.
Erfahrungen mit den verschiedensten Klientinnen, bewegungsbeeintrachtigten
Menschen, auch mit Tanzerinnen, mit (auch spastisch) gelahmten Menschen, mit
Menschen nach Unféllen, mit Bettlagrigen, mit Sterbenden, mit Koma-
patientinnen, mit alten und geschwachten Menschen, mit Menschen mit Demenz,
mit Saduglingen, Kleinkindern und zusammen mit deren Muttern und Vétern, also
auch mit Menschen, die Worte nicht verstehen, unter der Geburt ... machen diese
Arbeit sinnvoll, freudvoll und notwendig. Sehr gut erinnere ich mit an mehrere
Patientinnen, die ich auch begleitete, bevor sie einen Rollstuhl benétigten und
ebenfalls spéater, als ich sie anleitete fir eine angenehmere Weise des
HinUberbewegens vom Rollstuhl Gber das Sitzen hin zum Bett, Gber ein Gleiten in
Seitenlage und zu Drehungen in die Rickenlage ... Manchmal entfaltet sich dies
wie ein Tanz; man probiert auch individuell. Ein junger Patient liebte das Tanzen
liegend im Bett. Eine Patientin liebte es besonders, wenn wir einen Dialog, sitzend
auf den Stihlen, mit unseren Gesten, Bewegungen, der Mimik und auch Lauten
fUhrten. Eines Tages wollte sie schwimmen gehen; ich organisierte es, wir erlebten
miteinander ihr freudiges Schwimmen auf dem Wasser und nattrlich das schéne
Getragen sein. Ich trug ihren Kopf und teilweise den Oberkdrper, wahrend ich im
niedrigen Wasser ging.

Von meinem groBartigen Ausbilder Yochanan Rywerand und von dem Musiker Alan
Fraser lernte ich, wie man Behinderte und Musiker mit Feldenkrais-Behandlungen
im Alltag und sogar am Instrument durch Berlhrung unterrichtet. Als Tanzerin und
durch Moshés Beschreibungen sowie die Kindsthetikforscher Lenny Maietta und
Frank Hatch war ich in der gliicklichen Situation, Kinasthetik mit Tanz zusammen
zu lernen und mit Patienten kinasthetisch zu tanzen. Meine Patientinnen konnte ich
sowohl im Rollstuhl als auch mit Rollator unterrichten und behandeln. Fir die
Benutzung eines Rollators sollte man sich klar machen, dass man das Gewicht
nicht zu lange auf “alle Viere", eben auch auf Hande und Rollator stiitzt, sich so oft



wie moglich aufrichtet, die lotrechte Achse der Wirbelsaule bertcksichtigt und
damit - auch bei Krankheit und im Alter - die menschengemaBe Zentrierung und
Haltung (alignment) einnimmt. Denn sonst werden Rundriicken und der fir den
Menschen unpassende Umgang mit der Erdanziehung weitere Probleme nach sich
ziehen. Vielfaltige Bewegungen der Wirbelsaule, Aufrichtung und Schwingen um
die Vertikale helfen dem kérperlichen Gleichgewicht und der seelischen Harmonie.

vi
Von der leiblichen Immunlage zur geistigen Heilkraft

Der letzte Abschnitt erklart erstens die naturwissenschaftlichen Zusammenhange
zwischen Nervensystem, Bewegungsapparat und Kinasthesie, Hormonsystem und
Immunsystem. Materiell-kérperlich betrachtet bauen darauf unsere Aussichten zu
lernen und uns zu wandeln auf. Dies entspricht weitgehend der klassischen
Medizin. Moshé Feldenkrais erforschte als Physiker die leiblich-geistige Einheit
und stellte die recht schwer faBbare Bewusstheit oder "awareness" als Essenz
seines Konzeptes dar, weist uns gar auf "mindfulness" hin. So reichte sein Denken
weit Uber die auch heutige Hochschulmedizin hinaus. Die aktuelle
Neurowissenschaft und besonders die Interpersonelle Neurobiologie (Siegel,
Daniel und seine Forschungsgruppe - s. u.: Literatur ) umfassen mit ihrem Konzept
auch die Interprsonalitat, besonders die Kind-Eltern-Beziehungen. Sie rechnen
damit, dass Bewusstsein nicht eingegrenzt werden kann auf Gehirn und
Nervensystem, vielmehr ausgeweitet werden muB auf den Kosmos.

Zweitens schlage ich von da - auch Uber den Weg des ATEMS - einen groB3en
Bogen zur multidimensionalen Regenbogenmedizin. Sie untersucht fir Gesundheit
und Krankheit nicht nur die Ubliche Realitat, sondern auch die Ebene der Geflihle
und die Ebene der sogenannten ,etherischen“ Felder der Ewigkeit, der
»etherischen Wellen im unsichtbaren Raum". Darin eingebettet kbnnen wir an
unserer Praxis fur Gesundung Uben, der ,Kraft der Stille“ (Mindell, Dr. Arnold, The
Quantum Mind and Healing. Hampton Roads 2004).

Drittens gebe ich Beispiele, wie man auf der Basis neuer Paradigmen eine sehr
umfassende Sicht des mdglichen Lernens erkennt und dass ungewohnte Formen
von Heilung und Dasein auch heute noch und wieder existieren. Diese
Perspektiven sind:

die Quantenphysik,

Korper-Traume,

Glauben und Religionen, auch solche friiher und nicht-westlicher Kulturen.

Das Atmen als DAS Uberspannende zwischen der Schépfung und ihren
Lebewesen setze ich an verschiedenen Stellen, oft auch mit der Bewegung
verbunden, immer wieder ins Zentrum unserer gewohnten und der neuen Sicht von
Lebendigkeit und Gesundheit. Der Atem wird in vielen Kulturen mit Lebenskraft
gleichgesetzt, etwa als "Prana", "Chi". Auch im Blut erkenne ich einen
hochwertigen Strom der Energie und Versorgung fur alles Leben. Und wie fur uns
so ist flr das Lebewesen Erde der ndhrende und reinigende Wasserkreislauf
existenznotwendig.

Wenn ich das Blut des Menschen ins Zentrum male (s. als Anhang: Schaubild
+NERVENSYSTEM - BLUT - ATEM - IMMUNLAGE - HEILKRAFT* ) und darum



herum die Aufgaben, die Grundlagen und die Verbindungen zu den beteiligten
Zellen und Geweben anordne, zeigt das drastisch, wie unbewaltigte Belastungen,
Verletzungen und das Mithalten in unserer Vollgas-Gesellschaft krank machen.
Deutlich dient das Lernen der Befreiung von diesem krankmachenden Stress der
Gesundung von uns allen. Ein solches neuartiges Lernen und Umlernen ist nicht
leicht, aber es gibt eine ganze Reihe von Ideen: Meditation, Ubungen der
Achtsamkeit, Feldenkrais, Tanzen, Entspannungsmethoden, Atemschulung,
Wandern, liebevolle menschliche Kommunikation - ohne groBen Wandel wird es
nicht gehen. Hier spielen das Erlernen, selbst tatig zu werden, Verantwortung flr
Gesundheit und Leben zu Gbernehmen und die Eigenaktivitat, diszipliniert
praktisch zu Uben, eine groBe Rolle. Deswegen integriere ich in meine
kinasthetische Arbeit Lernaufgaben und Ubungen fiir den Alltag von Schiilern und

Patientinnen und sogar von Tanzperformern und Zuschauerinnen. (s.
www.wearewe.de/conflictuus.perfor(uymtanz).

Bewegung bringt die Fllssigkeiten im Koérper ins FlieBen. Wenn wir uns bewegen,
arbeiten die Muskeln, das Blut flieBt besser, ebenso die Lymphe, die Abfallstoffe
zum Blut leitet; es bildet sich Gelenkfllssigkeit. Dies sind mehrere
Flissigkeitsstréme in unserem Kérper. Sie missen Wasser aufnehmen, das Blut
auch Sauerstoff und Néahrstoffe. Und sie alle missen wieder gereinigt werden, das
Blut braucht die griindliche regelméBige Blutmauserung dreimal jahrlich, es
versorgt jede Zelle. Auf dieser Basis bauen sich unsere Zellen um und neu auf,
Tumorzellen und samtliche Fremdzellen, Entzindungszellen, Antigen-Antikdrper-
Syndrome missen aus dem Kdrper geschafft werden. Die sanft disziplinierte
Einstellung zur Ubung im ruhigen Atmen und Bewegen ist notwendig. Eine
dauernde Uberlastung aus unserem ,,Stress-leben® bedeutet die standige
Ausschittung von Cortisol und Adrenalin, Gberhaupt von Stresshormonen, die
nicht mehr entsorgt werden kénnen. Das flhrt dazu, dass durch solche Reize,
Informationen, Schocks und Schiibe nervlicher Erregungen im Zusammenwirken
der Kaskade ,, Sympathisches Nervensystem - Hypothalamus - Hypophyse -
Nebennieren® das Blut tberlauft von Gift (s. Schaubild). Die Folgen sind eine
Bedrohung flr potentiell alle Organe, Systeme, Gewebe und Zellen, wiederum
auch rickwirkend auf die Nervenzellen und ihre Leitungen, die Axone, die ja
besonders gefédhrdet sind bei Multiple Sklerose. Interessant ist jedoch, dass auch
viele alternden Menschen Schadigungen der Axone aufweisen, ohne krank zu
werden!

Die Hypothalamus-Hypophyse-Verbindung gilt bei etlichen Forschern als Zentrum
der Steuerung flr den gesamten Organismus (Trampler, Kurt, Zielgerichtete
Heilkraft. Origo-Verlag, ZUrich 1967). Aus der Sicht des Yoga entspricht dieses
Gebiet dem 6. Chakra, das uns hilft, sich dem eigenen Innenleben zuzuwenden
(Grill, Heinz, Der freie Atem und der Lichtseelenprozess. Heinrich Schwab Verlag,
Argenbtihl 2017). Diese Zusammenhange weisen auf Moshé Feldenkrais’
Anliegen hin, einen Weg zu menschengemaBer Bewusstheit und praktischer
Umsetzung unseres Potentials zu weisen.

Wie befreien wir uns nun vom Stress?

Wir sorgen fur uns. Statt Opfer dieses Stresses zu bleiben und des Festhangens in
der Entfremdung, kénnen wir unser Leben lenken, eben aus unserem eigenen
Antrieb heraus, in Entsprechung zur Funktion des 6. Lotuszentrums. Mit dieser
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Frage tangiert man die Interaktion zwischen Geist und Gehirn, zwischen der
héheren Welt und der Materie. Sich spiren, inne halten, sich selbst beobachten,
das Innenleben mit sinnvollen Inhalten ndhren und pflegen, Uber den Sinn unseres
Daseins nachzudenken, auch tGber den Tod, letztlich eine ehrfirchtige Haltung
gegeniuber dem Leben aller - wir brauchen Geduld, Zeit, Selbstmitleid, Liebe und
Selbstliebe.

Im Atmen haben wir einerseits selbst die Moglichkeit, unsere seelische Verfassung
und die Denkkapazitét zu beeinflussen und zu Ruhe und Kraft zu gelangen. Im
Atem erleben wir auch, dass das Lebens uns atmet und wir dies zulassen kénnen.
Wir kdnnen den Atem geschehen lassen, er flieBt auch ohne unsere Bemiihung.
Das Leben gibt uns dieses Geschenk, erlaubt uns, dem Tao oder Gottes Willen zu
folgen. Wir kbnnen uns passiv und aktiv zum Atem verhalten, also den Atem auch
gestalten, nach Mdéglichkeit trotz aller Bemihung in Ehrfurcht. Der gesunde Atem
gibt dem Leib Schutz, wozu alle Organe gehdren, jedes mit seinem Rhythmus, mit
dem Bedarf an Bewegtwerden, Massage, Berlhrung, an Energie und Pausen.
Das Ausscheiden der Gifte, wie die abgewehrten Entziindungszellen,
Medikamente, Chemie aus den Nahrungsmitteln, der Luft und des Wassers
geschieht neben dem Atmen Uber die Haut, den SchweiB, aus den Darmen, aus
der Blase. Ich meine, wir unterstitzen dies auch in unseren kiinstlerischen
Tatigkeiten und in spirituell ndhrendem Verhalten. Bei dieser Reinigung spielt der
funktionelle Atem Tag flr Tag, Sekunde flr Sekunde die gréBte Rolle. Der
beriihmte lange Atem bewéhrt sich vor allem im Ausatmen, das die Lunge relativ
weitgehend leert von alten Gasresten. Das Einatmen wird durch Nachgeben und
Weiten des Brustkorbs, durch Loslassen des Bauch- und Beckenraumes, durch
ein kraftiges Zwerchfell geférdert. Dabei sollten die Schulter-, Hals- und andere
Hilfsmuskeln nur in Sonderfallen benutzt werden. Wichtig ist die stetig angepasste
gesunde Mischung aus den drei Gasen Sauerstoff, Stickstoff und Kohlendioxyd.
Dafir kann die Feldenkrais-methode eine wunderbare Lernhilfe sein, denn tber
das Spiren und ein nachhaltiges maBvolles Bewegen werden die heilsamen
Atemfunktionen am besten zugelassen, gestarkt und in den Alltag eingefligt. Das
Herz, der Blutkreislauf und das Gehirn profitieren hiervon, wobei letzteres
besonders viel Sauerstoff bendtigt. Diese Funktionen brauchen wir den gesamten
Tag lang und jeden Tag, nicht nur einmal in der Woche wéhrend einer Stunde
Joggen oder Physiotherapie.

Aktive Feldenkrais-Lektionen in der Gruppe und die Funktionale Integration der
Einzelbehandlung verbessern den Atem zusammen mit der
Bewegungskompetenz. Moshé Feldenkrais sagt in einem Interview: "... Ich wende
mich dem betroffenen Bereich oder Gelenk des Kérpers niemals direkt zu, bevor
ich nicht eine Verbesserung in der Atmung und in der Beziehung zwischen Kopf
und Nacken bewirkt habe ..." ( Feldenkrais, Moshé, Verkorperte Weisheit. Verlag
Hans Huber, CH Bern 2013, S. 63)

Man kann die wichtige naturwissenschaftliche Hochschulmedizin erweitern durch
verschiedene naturheilkundliche Methoden, durch Eigenarbeit und die Praxis einer
gesunden Lebensweise. Eine harmonisch-dynamische Mischung der drei Gase im
Atmen tragt ferner zu der groBen Leistung des Abbaus und neuen Aufbaus der
individuellen EiweiBformen bei. Und dieser Vorgang wiederum steht in Verbindung
mit Kraften des Geistes und des Willens. (Grill, Heinz, Der freie Atem und der
Lichtseelenprozess. Heinrich Schwab Verlag, Argenbiihl 2017, s. S. 30 ff.). Im Blut



brauchen wir einerseits einen gewissen Anteil an Blutzucker flr unsere Energie,
andrerseits darf es nicht zu Blutzuckerspitzen kommen, deren Konsequenzen
Géarung ist und Gefahr flr den Organismus bedeutet, z. B. krebserzeugend ist ( Dr.
med Klaus Mohr. Bircher-Benner-Verlag, Friedrichsdorf, T. 1996 S. 88 ff.).

Das Immunsystem erhalt viel Unterstlitzung durch den Atem und ist stark
beeinfluBt durch die Stoffe im Blut. Damit sind die Zusammenh&ange gegeben
zwischen den Organen der Immunitat, also Leber, Darm, Milz, Thymus, Drlisen wie
etwa die Mandeln, Appendix, Lymphe, Blut und Haut und nattrlich auch Organen
wie Herz, Lunge usw. Im Knochenmark werden Lymphozyten gebildet, die im Blut
ebenso wie die weiBen Blutkérperchen Krankheitserreger abwehren. All diese
Verbindungen zwischen den FlUssigkeitsstromen von Blut, Lymphe und Liquor des
Craniosacralsystems, vom Atem und von immaterieller Energie sowie der
Netzwerke von Nerven, Faszien und Ausschittungen der chemischen Botenstoffe,
Hormone, Neurotransmitter, und der Chemie in Gehirn und Driisen machen es
einleuchtend, welche unfaBbare Zusammenarbeit hier am Werke ist. Und so sind
der Atem und das Blut eine Basis unserer physiologischen Gesundheit und
unseres Lebens. Eine Sepsis (Blutvergiftung) ist lebensbedrohlich. Von der
geistigen Seite betrachtet sind tiefer Atem, Ruhe, Stille und ,, einfaches” Da-Sein
eine Briicke zu Selbstentwicklung und Bewusstheit. Mit den natlrlichen
chemischen Stoffen, die im Ubergang vom Hypothalamus zur Hypophyse
produziert werden, haben wir eine weitere Briicke, namlich zu unserer Haltung als
Mensch im Kosmos, zu unseren Uberzeugungen und dem Glauben. Damit komme
ich zu Beispielen, wie Menschen in allen Zeiten flr sich selbst und flir andere
Menschen Wandlungen und Heilungen erwirkten und in naturnahen Kulturen bzw.
Kontexten auch heute noch bewirken:

a) Trampler: Kurt Trampler erforschte und praktizierte als Arzt Heilungen durch
seine "zielgerichtete" Arbeit. Er fragte, was Leben ist, und erkannte ein héheres
Ordnungsprinzip. Der heilende Wirkfaktor liege nicht in den Fahigkeiten eines
Menschen, sondern "alles Lebendige ist Teil eines héheren Ordnungsgefiiges". Er
wies darauf hin, dass " bedeutende naturwissenschaftliche Forscher den Mut
hatten, die Sackgasse des Materialismus zu verlassen", und zitiert die letzten
Worte einer Rede von Max Planck: " Das Erforschliche zu erforschen und das
Unerforschliche ruhig zu verehren."

Den unbekannten geistigen Wirkfaktor nannte der Biologe und Philosoph H.
Driesch in Anlehnung an eine aristotelische Bezeichnung "Entelechie". Weizséacker
Ubersetzte dieses gestaltende Prinzip des Lebendigen mit "Zielinnewohnen".
Trampler hat fUr seine Heilungen Mitempfinden eingesetzt und auch Uber groBe
Entfernungen geheilt. (Trampler, Kurt, Zielgerichtete Heilkraft, Origo-Verlag, ZUrich
1967) Es helfe seinen Patientinnen, ihre Willenskraft dem géttlichen Gesetz zu
unterstellen, sich-eins-Fihlen mit dem Ganzen. "Kdnnte ... nicht flr viele ein Weg
zur re-ligio sein?" schreibt er am Ende seines Buches.

b) Jesus Christus beschrieb den Vorgang des Lebendigen mit den Worten : " Es ist
der Geist, der Leben wirkt." Dies wird auch von Trampler zitiert.

c) In einem Bericht von ,,Geographic International“ (Vance, Eric, Die Macht der
Gedanken, National Geographic Dezember 2016) wird das Konzept des Glaubens
in zwei sehr unterschiedlichen Kontexten erklart: aus unserem konventionellen



Konzept der westlichen Medizin und aus dem der geistigen und ,, himmlischen*
Krafte sowie der Rolle der Erde. Ein Beispiel fUr letzteres ist die Zeremonie des
Woodoo. Mircea Eliade beschreibt zahlreiches Wirken des Shamanentums. Das
Beispiel aus unserem Kulturkreis sind die sorgféltigst aufwendig durchgefihrten
Operationen. Sie werden in dem Bericht von Vance als eine Art Inszenierung und,
was das Beeindruckende und die Heilungstendenz dabei betrifft, &hnlich einem
Schauspiel des Woodoo-Kultes beschrieben. Auch bei den Vorbereitungen des
Doktors im weiBen Kittel entstehe eine Umgebung, die den Patienten hilft, stabil an
ihre Gesundung zu glauben. Und es wirkt. Ich selbst wei3 durch Pflegerinnen, wie
Operationen, Eingriffe und Medikamente Vertrauen und Glauben bewirken und wie
verheerend sie bei Skepsis und Hoffnungslosigkeit sein kénnen.

d) Clemens Kuby war durch einen Unfall querschnittsgeldhmt, die Arzte
prophezeiten ihm, dass er sein Leben im Rollstuhl verbringen werde. In einem
Vortrag in der Freiburger Universitat in den 90erdahren erzéhlte er seine
eindrucksvolle Geschichte, wie intensiv er sich gegen diese Perspektive wendete,
seine Vergangenheit auf Disharmonisches durchkdmmte, seine Visionen einer
Wandlung und neuen Lebensgestaltung in die Tat umsetzte. Seine ungeldsten
Probleme l0ste er, fir tiefere Formen des Gllcks 6ffnete er sich und entwickelte
einen stabilen Glauben an die Heilnatur und an Gott. Seinen langen
Krankenhausaufenthalt nutzte er als "Dauermeditation”. Hinsichtlich des materiell-
korperlichen Bereichs pladierte er flir Bewegung, gesunde Atmung und heilsame
Lebensmittel; darunter empfahl er enthusiastisch, genug Chlorophyll, also grtine
Salat- und Gemuseblatter zu sich zu nehmen, da dies der Chemie unseres Blutes
sehr ahnlich ist.

e) Ein mir bekannter Bewegungslehrer erzahlte von seinem Yogalehrer, der sich
von MS mit sehr viel Disziplin und Einsatz befreite, konkret aus dem Rollstuhl
herausarbeitete und nun Yoga flr Menschen mit MS lehrt.

Eine Freundin teilte mir Ahnliches von einem Bekannten mit, und auch ich kenne
Menschen, die sich selbst geholfen haben.

SchlieBlich: ich habe mir selbst in meinem Leben finfmal mit Geduld und
Eigenarbeit und, so glaube ich, einem feinen Splren geholfen, gesund zu werden
und zu bleiben ohne die empfohlenen operativen Eingriffe oder andere Rezepte der
Schulmedizin. Dabei arbeitete ich meist mit der Feldenkrais-Methode, mit
natlrlichen Heilmitteln und der Symptomarbeit von Mindell. Auch die meditative
und die klnstlerische Aktivitat strahlen auf das Gemut und das Innenleben
Heilendes aus, helfen oft, gelassener und zuversichtlicher in die Zukunft blicken.
Liebe schenken scheint heilend zu sein.

f) Das Omega, der Berg, das Umfassende der Lernwege, der Wandlung,
Ganzwerdung und Heilung ist die schon oben genannte ,Regenbogenmedizin" von
Dr. Arnold Mindell. Darin finden wir sowohl die materiell-kausale Medizin als auch
die weniger bekannten Natur- und Seelenwege, denn sie ist ein multidimensionaler
Zugang. Durch ihre Art eines Uberbaus fir alle Méglichkeiten und durch
beispielsweise die direkte Hinwendung zu Symptomen, letalen Krankheiten, zu
Sterbenden und zu menschlichen Konflikten hebt sich die Prozessorientierte
Psychologie (s. Mindell, Arnold, Quantum Mind and Healing) von anderen



Zugéngen ab. Aus den unbeabsichtigten und eben stérenden Signalen, darin
besonders wirkungsvoll aus Kdrpersymptomen und Beziehungsproblemen,
werden Hinweise zur individuellen Lebenskreation ent-wickelt, und es ergeben sich
Richtungen zum wahren Selbst. Die genutzten Methoden und Metaskills (Mindell,
Amy, Metaskills) sind vielfaltig und geschehen in enger kreativer Ko-aktivitat mit
den Klientinnen. Daflir werden feine und grindliche Wahrnehmung in allen
Ausdruckskanélen gebraucht, dem Spuren, dem Hoéren, dem Sehen, in sémtlichem
Koérperausdruck, in Interaktion mit der Welt, auch in spiritueller Intuition. Die
Zugénge werden dann vielféltig gewahlt: schulmedizinisch, beratend,
bewegungsorientiert, tiefenpsychologisch, geistig u. v. m. Die Signale der
Krankheiten und Beschwerden und ebenso kleine Hinweise werden kiinstlerisch,
d. h. mit viel Phantasie amplifiziert. Ihre Kraft, Richtung und Essenz kénnen von
den Klienten in Bildern, in Klangen, mit dem Kdrper, mit Gesten, in Bewegung,
Geschichten, als Erinnerung oder als religidse Vision ausgedriickt werden. Dabei
bedarf es vonseiten der Therapeutin einer engagierten Resonanz und inniger
Ermunterung. So gewinnt ein Patient aus der (eigenen) Natur lUberzeugende
Wegweiser und jede, die selbst gelernt hat zu tben, erhalt aus dem Ent-falten der
Zeichen ihre individuellen Botschaften zur Reifung. Die mutige Uberschreitung
unserer Grenzen im Sinne der Befreiung aus veralteten Auffassungen und eines
neuen aktiven Handelns und Seins heben uns heraus aus unserer engen ldentitat.
Sie 6ffnen das Tor zu zuklnftigen Fahigkeiten und im Leben zu Sinn und Freude.
Hier haben wir die Parallele zu dem, was uns Moshé Feldenkrais aus tiefstem
Herzen anbieten will und wozu er auffordert:

das Potential entfalten,

festgefahrene Gewohnheiten und

Haltungen loslassen:

eine Verwandlung zu mehr Ganzheit.

Wenn man mich nun fragt, was ich einem Schiler der Feldenkrais-Methode
empfehle oder was ich einer Patientin ,rezeptiere®, so sind es:

die eigene Initiative,

das aktive Bewegen UND

Spdren,

die Disziplin an jedem Tag,

die wahrhaftige Lebendigkeit,

auch eine professionelle Begleitung und den Reichtum an neuen Nerven-
Schaltkreisen in der Funktionalen Integration (s. o. lll).

Aus der personlichen Einstellung heraus folgen fur den Patienten Wirkungen oder
auch nicht. Die ersten kleinen Erfolge machen uns zufriedener, hoffnungsfroh und
weiterhin eigentatig. Und die Bewegung selbst schenkt Freude und Ruhe.

Dies ist der Glaube an die in uns wohnende Heilkraft des Kosmos. Nicht dienlich
sind Uberanstrengung und Zwang, sondern eine meditative liebevolle Praxis des
Menschen auf unserem Planeten. Bis zum Lebensende kann das Lernen zum Sein
werden, zum Selbst-Sein. Jede Minute ist Lebendigkeit. Nicht umsonst sah Albert
Schweizer den héchsten Wert und Rang der Ethik in der Wirde des Lebens.
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Anhang
Schaubild und Ubungen

SCHAUBILD
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UBUNGEN fiir ,NERVENSYSTEM - BLUT - ATEM - IMMUNLAGE - HEILKRAFT*
fur jeden Tag und Uberall
glucklich und gesund

UBUNG A
VON DEN FUBEN BIS ZUM ATEM

- Sei es, dass Sie liegen, sitzen, gehen oder in welcher Position auch immer Sie
sich befinden: schenken Sie sich einige Minuten, um inne zu halten, sich zu spiren
und auch lhren seelischen Zustand und das Arbeiten des Gehirns wahrzunehmen.
- Spduren Sie sich weiterhin, auch wenn und wahrend Sie Ihre Position verandern.
Von hier ab beschreibe ich die Ubung Variante 1, namlich stehend oder sitzend, mit
Anpassungen. Weiter unten finden Sie die Variante 2, die flir verschiedene
Positionen gilt und Arten zu liegen, am Boden zu sitzen, mit Rollator, im Rollstuhl
usw. Sie finden sie nach dem Schaubild.

Ubung Variante 1

Im Stehen bietet sich eine Schrittstellung an, im Sitzen das Gewicht auf der
Stuhlkante, im Liegen viele Veranderungen.

- Wenn Sie stehen: Auf welchen Bereichen Ihrer FuBsohlen geben Sie Gewicht zur
Erde hinab oder fihlen Berlihrung zum Boden, auf den Fersen, Zehen, Ballen?
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Dies zu beobachten, ist mit Stock, Rollator, Rollstuhl und auch in vielerlei
Positionen mdglich - s. Variante 2.

- Stellen Sie sich vor, Sie atmen in lhre FuBsohlen hinein und atmen dort auch
aus, also zwischen Boden und FuBgewdlbe, in ruhiger Verfassung, etwa 20
Atemzige

- Lassen Sie das los. Lassen Sie auch das Denken und Beurteilen los. Vielleicht
wollen Sie die Augen schlieBen. Gehen Sie lhren Bildern nach, Ténen oder einem
Bedurfnis, beispielsweise sich hinzulegen, zu singen...

- Im Stehen oder Sitzen: schaukeln Sie sich ein wenig, sanft und entspannt. Sie
verlagern minimal Ihr Gewicht nach vorne in Richtung FuBballen bzw.
Oberschenkel, und langsam zurlick, etwa drei mal. Bewegen Sie lhr Gewicht ganz
fein, so dass Sie sich sicher fuhlen. Sie kénnen sich auch an einem Gelénder oder
Mébel ... halten. Verlagern Sie nun lhr Gewicht ebenso sachte nach hinten in
Richtung Fersen bzw. in Richtung hinter die Sitzbeinhdcker, und zuriick, so dass
Sie die FuBsohlen bzw. Ihr Becken flihlen, auch die FliBe, Beine und vielleicht
sogar andere Korpergebiete. Verlagern Sie danach Ihr Gewicht sanft nach rechts
und wiederum aufmerksam zurtck, schlieBlich nach links und zurtck.

- Falls Sie es nicht bereits probiert haben: Vergleichen Sie Ihr Bewegen und
Spuren auf der rechten und der linken Kérperseite. Tun Sie dies mit Neugier und
nicht mit Bewertungen.

- Nach einer kurzen Pause machen Sie kleine Kreise mit dem Gewicht oder
anders gesagt: bei der Beruhrung auf den FuBsohlen.

- Wiederholen Sie alles besonders sanft und aufmerksam, so dass Sie nach heute
oder nach etlichen Tagen, Wochen ... dabei Ihre Wirbel spiren oder andere feine
Gelenkbewegungen.

- Wenn Sie mdgen, kénnen Sie dies als Tanzen bezeichnen und vor Freude
tanzen.

Dazu empfehle ich drei Blicher:

a) Christensen, Julia F.; Chang, Dong-Seon, Tanzen ist die beste Medizin, Core
Verlag 2018

b) Hather, Gerald, Lieblosigkeit macht krank, Herder Verlag 2021

c) Dirckheim, Karlfried Graf Dirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, Barth-
Verlag 1983

- Kehren Sie zu einer Ruheposition zurlick und zum bewussten Atem. Beobachten
Sie jetzt, wie und wo im Kérper Sie Atem und Bewegung wahrnehmen.

- Schenken Sie sich wahrend und nach dem Uben Stille und eine Pause, damit Ihr
Nerven-, Immun- und Blutsystem den Wandel einverleiben kénnen.

- Die Ubung stérkt - sofern Sie mit Geduld und regelméBig Uber einen langen
Zeitraum Uben - Ihre Eigentatigkeit, Inre Kompetenz im Bewegen und im Denken,
Freude und Leichtigkeit fur viele Aufgaben.

- Dies ist auch eine friedensstiftende und heilende Ubung in einer Krisenzeit und
in zwischenmenschlichen Situationen.



Ubung Variante 2

Falls Sie liegen, knien, in VierflBler-Position sind u.v.a.m., splren Sie hier
zuallererst Ihren Atem und die Flachen, auf denen das Gewicht Ihres Kérpers ruht
oder vielleicht ein wenig in Bewegung ist. Verlagern Sie nun bewuBt Ihr Gewicht in
verschiedene Richtungen, in aller Ruhe, mehrmals und mit feiner Aufmerksamkeit:
nach vorne und ebenso langsam zurick,

nach hinten und ebenso sachte zuruck,

nach hinten und zurick, nach links und zuriick nach rechts und zurick

und schlieBlich kreisend. Méglicherweise spannen Sie sich teilweise unnétig an und
kénnen diese Spannungen sein lassen. Das Ausatmen hilft dabei. Ab hier gelten
die entsprechenden Vorschlage der Variante 1:

- Falls Sie es nicht bereits probiert haben: Vergleichen Sie Ihr Bewegen und
Spuren auf der rechten und der linken Seite. Tun Sie dies mit Neugier und nicht mit
Bewertungen.

- Nach einer kurzen Pause machen Sie kleine Kreise mit dem Gewicht oder der
Berthrung auf den FuBsohlen.

- Wiederholen Sie alles besonders sanft und aufmerksam, so dass Sie heute oder
nach langerer Zeit dabei Ihre Wirbel spuren oder andere feine Gelenkbewegungen.
- Wenn Sie mdgen, kdnnen Sie dies als Tanzen bezeichnen und vor Freude
tanzen.

Dazu empfehle ich drei begliickende Blcher:

a) Christensen, Julia F.; Chang, Dong-Seon, Tanzen ist die beste Medizin, Core
Verlag 2018

b) Huther, Gerald, Lieblosigkeit macht krank, Herder Verlag 2021

c) Dirckheim, Karlfried Graf Dirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, Barth-
Verlag 1983

- Kehren Sie zu einer Ruheposition zurlick und zum bewussten Atem. Beobachten
Sie jetzt, wie und wo Sie im Kérper Atem und Bewegung wahrnehmen.

- Schenken Sie sich wahrend und nach dem Uben Stille und eine Pause, damit Ihr
Nerven-, Immun- und Blutsystem den Wandel einverleiben kénnen.

- Die Ubung stérkt - sofern Sie mit Geduld und regelméBig Uber einen langen
Zeitraum Uben - Ihre Eigentatigkeit, Inre Kompetenz im Bewegen und im Denken,
Freude und Leichtigkeit fur viele Aufgaben.

- Dies ist auch eine friedensstiftende und heilende Ubung in einer Krisenzeit und
in zwischenmenschlichen Situationen.

UBUNG B



ZUR GANZHEIT DES KORPERS -
das Spuren der Zusammenhange bringt Erleichterungen

- ATEM: Lassen Sie den Atem geschehen, was immer Sie tun: das Geschenk
des Odems

ich ermuntere Sie zum ZULASSEN DES ATMENS WAHREND ALLER
UBUNGEN, und spiiren Sie, wo Sie atmen

- KOPF bzw. HALS: GANZ LANGSAM UND WENIG nach rechts drehen, zurlick
drehen zur Mitte - nach links drehen und zurtick drehen; nicht auf die Position
kommt es an,  sondern auf das Wahrnehmen der Bewegungen (von Wirbeln...)

- ARME - BRUSTKORB - WIRBELSAULE : Zum Singen von Ténen und anderen
Klangen bewegen Sie einen Arm nach oben und zuruck, loslassend, den anderen
ebenfalls. Danach bewegen Sie die Arme in andere Richtungen, schlieBlich: fihlen
Sie sich frei, beide Arme in alle Richtungen zu bewegen, auch sich Uberkreuzend,
UND SPUREN Sie: wie werden Ihre Wirbelsaule, die Rippen, die Schultern,
Achseln (Lymphe !) und Ihr Atmen davon beeinfluB3t ?

- AUFRICHTUNG UND MUSKELN: Es geht um die Lebendigkeit des Hara.
Kdrperlich gesagt: das Powerhouse, Perineum, Beckenboden, die
Oberschenkelmuskeln und das gesamte Becken/die Bauchgegend kénnen viel
profitieren von einer lotrechten und doch unangestrengten Haltung. Bringen Sie im
Stehen oder beim Sitzen das Becken in die Lotrechte und setzen Sie dann den
Brustkorb, danach auch den Hals und den Kopf liber das Becken. Lassen Sie dies
wieder los, entspannen Sie sich. Splren Sie dabei die Bewegungen und die
verschiedenen die Formen Ihrer Wirbelsaule sowie den Wechsel zwischen einer
vertikalen Zentralachse und einer mehr kurvigen Linie.

- BECKEN: im Sitzen heben Sie eine Seite Ihres Beckens ein klein wenig sanft
weg vom Stuhl (oder vom Boden, falls Sie auf der Erde oder dem Teppich sitzen)
und lassen Sie das wieder los. Sie kdnnen auch unter eine Beckenseite etwas
unterlegen und dann wieder wegnehmen. Nehmen Sie die Bewegungen wahr und
andere Kérperempfindungen. - Pause - Nun heben Sie die andere Seite |hres
Beckens und lassen sie wieder herabsinken - beobachten sie Ihren gesamten
Korper.

- FUBE : in einer bequemen Lage oder anderen Haltung zappeln Sie mit den FiiBen
und machen weitere sanfte, wohlige Bewegungen, auch mit den Zehen. Dann
bringen Sie die FiBe sachte abwechselnd in die Positionen ,flex (gebeugt,
angewinkelt) und ,gestreckt®.



- BEINE: in Ruckenlage drehen Sie langsam und wenig lhre Beine nach innen
(rollen) = aufeinander zu und splren Sie dabei die FiBe und die Hiftgelenke
(Legen sie die Hande unterhalb des Nabels und neben dem Schambein, also in die
Leisten = Uber den Huftgelenken)

- ein BEIN: winkeln Sie ein Bein an und, indem Sie es im Bogen Uber au3en
bewegen, stellen Sie es auf. Das Gewicht des Beines spiren Sie nun auf lhrer
FuBsohle. Vielleicht kbnnen Sie dies auch mit Inrem anderen Bein (versuchen).
Stellen Sie beide Beine auf, falls Sie das kbnnen. Nun versuchen Sie, Ihren Kdrper,
hauptsachlich das Becken, etwas von der Unterlage wegzudricken, also
anzuheben: dies kann gut geschehen, indem Sie die Beine/FiiBe oder 1 FuB hinab
zur Unterlage stoBen oder schieben. SchlieBlich bewegen Sie Becken und Beine
wieder langsam zurtick. Spuren Sie sich.

Nach mehreren Tagen des Probierens und Ubens vergleichen Sie: was hat sich
verandert?

Sie kénnen diese Reihenfolge fir ein paar Tage wahlen. Dann kénnen Sie die
Reihenfolge umkehren. Das hat die Wirkung, dass mehr und mehr der gesamte
Leib als Ganzheit gespurt wird, eben in seiner Vernetztheit. Leben spielt sich nach
der Weise der Kybernetik ab. So werden auch viele Muskeln loslassen, wenn sie
nicht gebraucht werden, und sie werden kréaftiger fir diejenigen Momente und
Funktionen, wofir sie nétig sind. Dies gilt auch fir den Atem, die Aktivitat von
Lunge, Bauch, Rippen, Nase...

Sie werden mehr und mehr fein differenzieren, wie sich die einzelnen Gelenke
gegenseitig beeinflussen und helfen. (Kinasthesie)

SchlieBlich kénnen Sie variieren mit verschiedenen Reihenfolgen, Ihrer Intuition
und lhrem Interesse folgen.

Eva WeiBmann
www.eva-weissmann.de
www.wearewe.de
Gerne beantwortet Eva WeiBmann Fragen:
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