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Interview

Die Feldenkrais-Methode

Die Methode ist nach dem Kernphysiker
und Judo-Meister Moshé Feldenkrais
(1904 - 1984) benannt. Er wusste wissen-
schaftliche Erkenntnisse uber das Ner-
vensystem mit praktischem Wissen uliber
angeborene und erlernte Bewegungsab-
laufe zu verbinden. Seine Methode
beruht darauf, dass ungesunde, ver-
krampfende und die Beweglichkeit
einengende Haltungen und Verhaltens-
weisen erlernt sind und daher auch
wieder verlernt und neu entwickelt
werden konnen. Die GN sprachen in Hei-
delberg mit Roger Russell vom dortigen
Feldenkrais-Zentrum.

GN: Fiir welche Personen ist Feldenkrais ge-
dacht?

R. Russell: Feldenkrais ist fiir alle Menschen
die sich bewegen - fiir kranke, gesunde, jun-
ge, alte - denn der Hintergrund von Felden-
krais ist nicht therapeutisch. Es geht vielmehr
darum: Wie lernen wir? Wie lernen wir, uns zu
bewegen? Diese Fragen betreffen alle Perso-

gung ist naturlich. Kinder haben einen inne-
ren Massstab, der ihnen sagt: Diese Art, die Be-
wegung auszufiihren, ist besser!> Das hat
ihnen niemand beigebracht. Die Frau von Mos-
hé Feldenkrais war Kinderirztin, er kam also
viel in Kontakt mit Kindern und konnte das
menschliche Lernen von Bewegung an ihnen
studieren.

GN: Es gebt bei Feldenkrais nicht nur um Be-
wegung, sondern auch um Handlung. War-
um diese Differenzierung?

R. Russell: Ich strecke den Arm nicht einfach
so aus, sondern ich will etwas erreichen. Viel-
leicht mochte ich ein Glas aus dem Schrank ho-
len, oder ein Buch aus dem Regal ziehen. Die
Bewegungen passen zusammen und erzeugen
ein wirksames Handlungsmuster.

GN: Welche Rolle spielt der Atem?

R. Russell: Da gibt es verschiedene Aspekte.
Unser Korper ist so geschaffen, dass wir atmen
konnen, wihrend wir uns bewegen. Dieser
Zusammenhang, die Atemmuskulatur, die Be-
schaffenheit des Rumpfes, unsere Riuckenhal-
tung, all dies hat eine Wirkung auch auf den

nen. Korperliche Probleme wer-
denin der Art behandelt, dass wir |
auf den Korper horen und regis-
trieren, wenn er sagt: diese Art zu
bewegen tut mir nicht gut, finde
was anderes. Auf sich zu achten
und gegebenenfalls etwas zu verindern, ist ein
Lernprozess, der bei Feldenkrais im Mittel-
punkt steht. Wichtig ist hier, dass dieses Ler-
nen nicht vom Feldenkrais-Lehrer von aussen
bestimmt, sondern eher ausgelost wird. Auf-
gabe ist es, einen inneren Entwicklungspro-
zess anzuregen.

GN: Die Lebre von Feldenkrais lebnt sich an
den Bewegungen von Sduglingen an, wa-
rum?

R. Russell: Weil dies unser Fundament ist. Wie
haben wir uns als Siuglinge bewegt, so dass
wir gehen, stehen, essen, schlafen konnten?
Der Siugling wird nicht zur Bewegung erzo-
gen, und er imitiert niemanden - die Bewe-
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«Auf den Kérper zu
achten, ist ein Lern-
prozess, der bei
Feldenkrais im Mittel-
punkt steht.»

Atem. Da das Zwerchfell mit den
Lendenwirbeln und den unteren
Rippen zusammenhingt, sind
die Atemtitigkeit und die Auf-
richtungstitigkeit in Korrespon-
denz. Damit wir gut durchatmen
konnen und aufrecht stehen, miissen beide
Aktionen zusammenpassen, quasi miteinan-
der abgesprochen sein. Dies geschieht in der
Regel unbewusst, und die meisten Menschen
wissen nicht, dass man das Zusammenspiel
beider koordinieren kann. Ist das Zusammen-
spiel unkoordiniert, hat dies gesundheitliche
Folgen oder wirkt sich auf unsere Fiahigkeiten
aus. Stellen Sie sich einen Singer vor, der sei-
nen Korper nicht wahrnimmt. Diese Unbe-
wusstheit kann sich auf den Gesang aus-
wirken. Je besser ein Singer koordiniert ist,
desto besser wird er singen.

GN: Lassen sich falsche Bewegungsgewohn-
heiten tiberbaupt dauerbaft verdndern?




R. Russell: Natiirlich. Sowohl theoretisch als
auch im tatsichlichen Bewegungsablauf sind
viele Gewohnheiten verinderbar. Die Voraus-
setzung ist allerdings, dass wir einen Unter-
schied zwischen einer leichteren und
organisch vertriglicheren Gewohnheit und ei-
nem nicht so zutriglichen Bewegungsmuster
iberhaupt wahrnehmen. Feldenkrais-Ubun-
gen helfen herauszufinden, welche Bewe-
gungsmuster dienlicher sind. Wenn ein Bewe-
gungsmuster leichter ist, wenn es uns ein gu-
tes Korpergefiihl gibt, bevorzugen wir es
automatisch, und es wird ein Teil unseres
Selbstbildes.

GN: Was ist mit alten Menschen? Da hat doch
das Gebirn schon, sagen wir mal 80 Jabre,
ein bestimmtes Bewegungsmuster gespei-
chert?

R. Russell: Die Probleme der ilteren Klienten
sind aber nicht 80 Jahre alt! Die Ursache, die
einen 80-jahrigen Menschen beeintrichtigt,
kann 50 Jahre alt sein, oder wenige Monate.
Dies ist das erste, was festgestellt werden
muss. Auch 80-jihrige haben sich als Kinder
optimal bewegt! Die Bewegung wurde durch
Bildung, Druck, Stress und andere Einfliisse in
ihrer Vielfalt eingegrenzt. Hat sich also ein
Mensch bis in einem Alter von 40 oder 50 Jah-
ren vielfiltig bewegt, muss man nur 30 Jahre
bearbeiten. Das klingt nun nach viel Anstren-
gung, was es nicht ist. Es ist so angenehm, die-
se Gewohnheiten loszulassen, wenn sich eine
neue, bessere Moglichkeit bietet. Die Person
verandert sich also nicht durch eine Lehre,
sondern durch das Bewegungsmuster, das von
ihr als das bessere erkannt wird. Kein Lehrer
muss dazu motivieren.

GN: Hat jeder Mensch dabei das gleiche Mus-
ter?

R. Russell: Es ist so: Das Skelett stellt an die
Bewegung bestimmte Bedingungen. Die
Struktur ist bei allen Menschen gleich und die
Muster sind sich demnach sehr dhnlich. Ent-
sprechend verhilt es sich auch im Tierreich.
Wenn man 10 Katzen beim Laufen beobach-
tet, entdeckt man kaum einen Unterschied.
Dennoch hat jede ihren ganz eigenen Gang.
Dies gilt auch fiir den Menschen.

GN: Welche Beschwerden kann Feldenkrais
denn bei dlteren Menschen lindern?

R. Russell: Altere Klienten leiden oft z.B. an
Kniebeschwerden, Arthrose. Das fiihrt dann
hiufig auch zu Beschwerden in anderen Ge-
lenken. Wieso? Nehmen wir mal an, ein
Mensch hat Beschwerden in seinem rechten
Knie. Um die Belastung zu verringern, wird er
sein Gewicht aufs linke Bein verlagern. Wenn

er nun lernt, sein linkes Bein kliiger zu bentit-
zen, dann kann das Knie diese Arbeit leichter
verrichten. Die Idee ist nicht, die Arthrose zu
heilen, sondern: Wie kann ich leben, so dass
die Verletzungen am wenigsten einschrin-
kend sind.

GN: Wie ist es mit Riickenbeschwerden?

Sowohl im Einzel- als auch im Gruppenunterricht
setzt die Feldenkrais-Methode beim spielerischen
Erlernen neuer Bewegungsmuster und der «Be-
wusstheit durch Bewegung» an. Die Erweiterung
des Handlungsspielraums und die Scharfung der
Wahrnehmung bringen nicht nur neuen Schwung
in den Koérper, sondern auch in das Denken und
Ausdriicken von Gefihlen.
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R. Russell: Wenn es sich nicht um einen Band-
scheibenvorfall oder Verletzungen der Struk-
tur handelt, sondern um eine muskulire
Verspannung, dann ist Feldenkrais dusserst
wirksam. Es ist ja so, dass verspannte Muskeln
oft die ganze Bewegung einschrinken. Wir
spuren aber nur den Schmerz der Verspan-
nung und wissen nicht, dass unsere Haltungs-
bzw. Bewegungsgewohnheit die Ursache des
Ubels ist. Um dem entgegenzuwirken, die Ver-
spannung aufzuldsen, brauchen wir neue Be-

Bewegungsablauf harmonisch, ist das auch
unwesentlich. Ist das aber nicht der Fall, und
wir wissen zudem nicht wieso, ist es eine dop-
pelte Blindheit. Um dies herauszufinden, brau-
chen wir eine offene Aufmerksamkeit. Es ist
die Neugier, welche die Bahnen des Nerven-
systems veriandert.

GN: Wie merken Sie, wenn Ihnen der Klient
«wegdriftet»», also nicht mebr aufmerRsam
ist?

R. Russell: Die Mehrzahl der Klienten kommt

wegungsmuster.

GN: Offenbar gebt es nicht nur
um Korperbaltung, sondern |
auch um die innere Einstellung.
Welcher Zusammenbang wird
hier hergestellt?

R. Russell: Hinter diesem Ge-
danken steht die Idee eines Selbstbildes.
Durch die Art und Weise, wie ich meine Fihig-
keiten erlebe und einschitze, entsteht ein in-
neres Bild von mir: dch bin so und so. Ich kann
das schaffen. Ich kann das nicht schaffen.> Die-
ser Prozess spiegelt sich im Grosshirn. Hier ge-
staltet sich das Selbstbild, das ein Mensch von
sich hat. Hier spielt sich die emotionale Ge-
staltung unseres Lebens ab, und hier werden
die Absichten und die Aufmerksamkeit ge-
steuert, unser Glauben, ob wir gut lernen kon-
nen oder nicht. Feldenkrais macht sich dies in
seinen Lektionen zunutze. Der Klient lernt
hier: es ist etwas anderes moglich. Diese Er-
fahrung wirkt sich nicht nur auf seine Haltung,
sondern auch auf sein Selbstbild aus. Sein
Selbstvertrauen wichst dadurch. Fur viele
Menschen ist dies ein ganz neues Erlebnis.
Dies gilt besonders fiir dltere Menschen, denn
diese sind oft davon uberzeugt, dass etwas
nicht zu verindern sei. Auf einmal lernen sie,
dass sie die Fihigkeit haben, etwas zu verin-
dern. Diese Erfahrung ist ein grosser Schritt in
die Selbststindigkeit.

GN: Auch der Begriff Aufmerksamkeit taucht
bei FeldenRrais immer wieder auf.

R. Russell: Die Aufmerksamkeit ist fiir Fel-
denkrais massgeblich. Unsere Bewegung
druckt sich in gewohnten Mustern aus. Meist
wissen wir nicht, wie diese ablaufen. Ist ein

| sind.»

26 Gesundheits-Nachrichten 9/2000

«Mit Feldenkrais-
Ubungen findet man
heraus, welche
Bewegungsmuster

. nitzlicher und leichter

in die Stunde, weil sie etwas ver-
andern, besser machen will, und
die Bertihrung des Lehrers ist so,
dass das Interesse geweckt wird.
Zudem kann sich die Wachheit
des Lehrers auf den Klienten
ubertragen.

GN: Was unterscheidet denn Feldenkrais von
der «normalen» Krankengymmnastik?

R. Russell: Die zwei verschiedenen Ansitze.
Kraft und Kondition werden durch Anstren-
gung verbessert. Damit die Muskelkraft
zunimmt, muss man sich etwas mehr anstren-
gen. Der Weg dorthin ist physikalisch. Die Fel-
denkrais-Methode arbeitet auf einem anderen
Weg: Koordination ist nicht anstrengend, sie
braucht nur Information. Die Koordination un-
serer Bewegung ist die Aufgabe des Gehirns.
Reduzieren wir die Anstrengung, wird das Ge-
hirn empfindsamer fiir die Information. Es
muss sozusagen «Acht geben». Bei der Felden-
krais-Methode werden leichte, anmutige Be-
wegungen angestrebt.

GN: Wiirden Sie Feldenkrais als Therapie be-
zeichnen?

R. Russell: Nein, Feldenkrais ist keine Thera-
pie. Therapie hat eine ganz bestimmte Bedeu-
tung. Sie lautet: Wir arbeiten hier mit einem
Problem; der Klient soll geheilt werden. Fel-
denkrais arbeitet nicht gegen ein Problem,
sondern sucht die Fihigkeit des Klienten, sei-
ne Einzigartigkeit.

GN: Wie kommit es, dass so kleine, leichte Be-
wegungen so viel verdndern?

R. Russell: Wie ich schon sagte, arbeitet Fel-
denkrais mit dem Moment des «Acht gebens.
Das Nervensystem steuert seine eigene Sensi-




bilitit. Die Reizschwellen verindern sich au-
tomatisch. Wenn wir die Muskelarbeit redu-
zieren, wird das Gehirn wacher, um die
Information aufzunehmen. Das Gehirn wird
sensibler fiir die Unterschiede. Die Unter-
schiede wiederum sind die Information, die
wir brauchen, um etwas als besser einzustufen
und zu tibernehmen.

GN: Moshé Feldenkrais hatte vor tiber 30 Jab-
ren eine Sammliung LeRtionen aufgebauil.
Entwickelt sich die Feldenkrais-Methode heu-
te noch weiter oder arbeitet sie nur mit die-
sen Ubungen?

R. Russell: Die Feldenkrais-Stunden sind wie
eine Reise durch bestimmte Regionen unserer
Korperlandschaft. Die Lektionen sind Schritt
fiir Schritt aufgebaut. Dabei gibt es grundle-
gende Bewegungsmuster, Ubungen. Gleich-
zeitig sind diese Lektionen aber auch wieder
hochflexibel und gehen auf jeden Menschen
und seine Art ein. Der Spielraum ist unbe-
grenzt. Die Lektionen sind, wie Sie sehen, nur
ein vorstrukturierter Spielraum. Das Wach-
samsein und Entdecken ist dabei sehr wichtig,
denn jeder Mensch ist in seiner Bewegung ein-
zigartig. Der Spielraum zwischen festgelegten
Ubungen und dem individuellen Bediirfnis
muss gefunden werden. Die Lektionen wer-
den, wenn Sie so wollen, mit dem Klienten ge-
meinsam entwickelt.

GN: Warum arbeiten Sie dabei so viel auf der
Bank? Auch auf dem Boden werden Seiten-
lage und Riickenlage des Klienten bevorzugt
- hat das einen betimmten Grund?

R. Russell: Ja. Die allererste Prioridt eines je-
den Menschen ist, sich das Gleichgewicht zu
sichern. Wir haben eine unbewusste Ge-
wohnheit, dies mit unseren Bewegungsmus-
tern zu gewihrleisten. Egal, ob sie uns dienlich
sind oder nicht. Wenn wir bei einem Men-
schen Gewohnheiten verindern wollen, mus-
sen wir ihm das Gleichgewicht gewihrleisten.
Wenn er auf der Bank oder dem Boden liegt,
ist das moglich. Es macht es ihm leichter, et-
was Neues zu spuren und sich darauf einzu-
lassen.

GN: Kann man Feldenkrais auch alleine
tiben?

R. Russell: Ja, selbstverstindlich kann man
diese Lektionen auch alleine machen. Sie ent-
standen sogar auf diese Weise: Als Moshé Fel-
denkrais, aufgrund seiner Erfahrung im Judo
und seiner Neugier, sich selbst in seinen eige-
nen Bewegungsmoglichkeiten erforschte. Ich
wirde sagen, es ist das grundsitzliche Haupt-
ziel der Feldenkrais-Methode, dass jeder
Mensch die Fihigkeiten in sich erkennt, die es
ihm ermoglicht, neue Bewegungs- bzw. Hand-
lungsmoglichkeiten zu entdecken und zu rea-
lisieren. Die Aufgabe des Lehrers liegt darin,
diesen Entdeckungsprozess anzuregen und zu
begleiten. Das Ziel ist jedoch, dass jeder
Mensch seinen eigenen Weg weiter geht, mit
seinen ganz personlichen Kompetenzen und

seiner ganz eigenen Kreativitat. * CW
Roger
Russell
geboren 1951 in

Denver/USA, leitet
zusammen mit Ulla
Schlafke das Fel-
denkraiszentrum
Heidelberg. Er er-
@ hielt seine Ausbil-

dung wahrend der

! ersten amerikani-
schen Lehrgange von Dr. Moshé Feldenkrais
in San Francisco und arbeitete mit ihm von
1975 bis 1982.

Buch: «Feldenkrais im Uberblick», hrsg. von
R. Russell, Thomas Kaubisch Verlag, 429S.,
sFr. 41.80/DM 39.80, ISBN 3-9806448-0-4

Adresse: Feldenkrais-Zentrum Heidelberg
Bergheimer Str. 31, D 69115 Heidelberg
Tel. 06221/29461, Fax 06221/28965
Internet: www.feldenkrais.de

Verbande: Feldenkrais-Gilde Deutschland
e.V., Schleissheimer Str. 74, D 80797 MuUn-
chen, Tel 089/523 101 71

Schweiz. Feldenkrais Verband (SFV), Reb-
halde 33, CH 8645 Jona, Tel. 055/ 214 26 58
Internet: www.feldenkreis.ch

Therapeutenlisten: Bei den genannten Ver-
banden oder Gber www. feldenkrais.de (u.a.
in Deutschland, Schweiz und Osterreich)
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