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Im Kleinen Grosses
bewirken

Feldenkrais ist eine
wirkungsvolle Methode fir
Leute, die sich mit ihrem
Korper auseinandersetzen
wollen, ohne sich dabel
verausgaben zu miissen.
Tiefe geistige Entspannung
gibt es begleitend dazu.
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Bild: Ursula Miiller

ein Feld, kein Kreis und schon
gar keine Esoterik: Feldenkrais
entspricht so gar nicht den
klischierten Vorstellungen, die
man sich als uneingeweihte Person vom
Begriff machen konnte. «Was Felden-
krais ist, ldsst sich schlecht mit Worten
beschreiben», sagt selbst Feldenkrais-
Lehrer Martin Deissler. «Das muss man
ausprobieren und erfahren.»

Der 55-Jdhrige, der sich wegen seiner
eigenen positiven Erfahrung mit Felden-
krais zum Lehrer dieser Methode ausbil-
den liess, bietet in seiner Praxis in Win-
terthur kostenlose Schnupperlektionen
an. Und tatsdchlich: Wer auf Anraten
von Freunden, Verwandten oder medizi-
nischen Fachpersonen einen Versuch mit
der simpel scheinenden, aber wirkungs-
vollen Methode wagt, ist meistens so an-
getan, dass er oder sie dabeibleibt.

Moshé Feldenkrais, der diese Korperar-
beit in der zweiten Halfte des 20. Jahr-
hunderts entwickelte und benannte, war
Naturwissenschaftler, Sportler und be-
fasste sich intensiv mit Neuropsycho-
logie. «Feldenkrais basiert auf Erkenntnis-
sen der Hirnforschung. Wenn wir Kor-
perteile bewegen, steckt mehr Hirnarbeit
als Korperarbeit dahinter», sagt Martin
Deissler. «Denn die Planung von Bewe-
gungen beginnt im Kopf.» Dieser sollte fiir
die Feldenkrais-Arbeit moglichst frei sein.

Dafiir werden dussere Impulse mog-
lichst ausgeschaltet, der Klient oder die
Klientin bettet sich bequem auf einen Be-
handlungstisch oder eine Matte am Bo-
den. «Nur im Liegen miissen wir uns nicht
mit der Schwerkraft beschaftigen. In jeder
anderen Position ist das Gehirn stdndig in
Bereitschaft.» Martin Deisslers Erklarun-
gen leuchten ein. Doch wie soll in dieser
entspannten Haltung etwas anderes als
Entspannung moglich sein? Wie soll das
Gehirn durch bewusstes Nicht-Denken
aufgefordert werden, Neues zu lernen?

«Dreht euch auf die Seite, legt die Knie
ibereinander, die Hdnde aufeinander
und fiihrt den oberen Arm langsam nach
oben und wieder zuriick», erklingt die
Stimme des Lehrers. «Fiihrt die Bewe-
gung hochstens so weit aus, bis ihr einen
ersten Widerstand spiirt. Auf keinen Fall
dagegendriicken - zu viel Ehrgeiz hin-
dert uns, Neues zu lernen.» Die Ubung
ist nicht anstrengend, tut nicht weh. Al-
lerdings ist nach ein paar Wiederholun-
gen auch noch kein Effekt zu spiiren.

Dieser zeigt sich erst, als bei der Folge-
libung das Armheben mit einer leichten
Bewegung des Brustbeines verbunden
wird. Aha, jetzt ist mit dem Arm schon

eine grossere schmerzfreie Offnung mog-
lich, staunen die sechs Teilnehmer der
Gruppenlektion {iiber den Lerneffekt.
Nach einer weiteren Ubung zur Locke-
rung und Mobilisierung des Schulter-
gelenkes haben einige das Gefiihl, noch
nie so beweglich gewesen zu sein.

Die Arbeit in der Gruppe, von Moshé
Feldenkrais «Bewusstheit durch Bewe-
gung» genannt, ist eine Moglichkeit, wie
sich die Feldenkrais-Methode umsetzen
lasst. Die Teilnehmenden liegen oder
sitzen auf Matten auf dem Boden, der
Lehrer erteilt verbale Anleitungen. Diese
Form der Korperarbeit scheint besonders
Menschen in der zweiten Lebenshalfte
anzusprechen. Sie habe immer viel Sport
getrieben und nun tue ihr in jedem Teil
des Korpers etwas weh, sagt eine Teil-
nehmerin. Das sanfte Feldenkrais-Trai-
ning sei genau die richtige Mischung aus
Bewegung und Entspannung fiir sie. Eine
andere Frau glaubt, sie habe durch
Feldenkrais erfahren, in welchen Bewe-
gungsmustern sie gefangen war und wie
sich diese mit wenig Aufwand auflosen
liessen. Einer der Manner findet es schon,
wdhrend einer Stunde auf nichts anderes
zu achten als auf sich selbst. Danach sei-
en nicht nur seine verkrampften Muskeln
gelockert, sondern auch sein Geist freier.

Auch Martin Deissler machte wahrend
seiner Ausbildung die Erfahrung, dass auf
der psychischen Ebene etwas geschieht,
wenn korperliche Bewegungsmuster ver-
dndert werden. Es war wie die Bestati-
gung der gelernten Theorie: Moshé Fel-
denkrais ging davon aus, dass ein Mensch

Hilfe fiir Alt und Jung

Feldenkrais ist eine somatische Lernmethode
(somatisch = setzt beim Korper an), die mit
sanfter, angeleiteter Bewegung die Funktions-
fahigkeit unterstiitzt. Grossere Beweglichkeit,
effizienterer Krafteinsatz, bessere Koordination,
weniger Schmerzen, mehr Leichtigkeit und
Stabilitdt werden durch die Stimulation neuro-
logischer Vorgange erreicht. Neben dlteren
Menschen mit Beschwerden profitieren auch
Kinder mit Entwicklungs- und Wahrnehmungs-
stérungen, Sportler oder Kiinstler.

Lektionen bei registrierten Feldenkrais-Lehrern
werden von Krankenkassen teilweise vergiitet,
sofern eine Zusatzversicherung fiir Komplemen-
tdrmedizin besteht. Kosten pro Gruppenlektion
ca. CHF 20.-, pro Einzellektion ca. CHF 110.-.
Liste der Lehrer und weitere Auskiinfte:
Schweizerischer Feldenkrais-Verband,

Telefon 03138054 57, Mail info@feldenkrais.ch,
Internet www.feldenkrais.ch

nach dem Bild handelt, das er sich von
sich selbst macht. Dieses «Ich-Bild» sei
teils ererbt, teils anerzogen und zu einem
dritten Teil durch Selbsterziehung zustan-
de gekommen. Wenn nun jemand grosse-
re sportliche oder kiinstlerische Leistun-
gen erzielen oder schmerzhafte oder
sonstwie schddliche Handlungsmuster
iiberwinden wolle, miisse dieses Bild von
sich selbst gedndert werden.

Wer sich intensiv mit seiner speziellen
Situation auseinandersetzen will, kann
eine Feldenkrais-Einzelstunde buchen.
Martin Deisslers Klienten kommen meis-
tens mit einem bestimmten «Thema» zu
ihm - hdufig Riicken- und Nacken-Prob-
leme, Schwierigkeiten beim Gehen und
Blicken, Schlafstorungen und Stress. In
der Einzelstunde liegt man bekleidet auf
einer Liege, der Lehrer sitzt daneben und
spricht nur wenig. Die Kommunikation
lduft vielmehr iiber feine Beriihrungen,
indem er die betroffenen Korperteile
sanft antippt und die Kiienten auf diese
Weise dazu bringt, ungewohnte Bewe-
gungen auszufiihren. Da das Hirn «so-
fort einen neuen bequemen Weg sucht»,
wie er sagt, werden diese unbelasteten
Bewegungsmuster schnell verinnerlicht.

«Das ist faszinierend», schwarmt der
Feldenkrais-Lehrer. «Wir arbeiten im
Kleinen, um Grosses zu bewirken.» Im
Kleinen arbeiten bedeutet unter ande-
rem, die parasitare Muskelarbeit einzu-
schranken, also Anstrengungen, die uns
gar nicht bewusst sind, die aber perma-
nent stattfinden und zu Fehlhaltungen
fiihren. Ein Beispiel: Bei dauerhaftem
Stress ziehen viele Menschen den Rip-
penbereich zusammen, wodurch sich
die Wirbelsdule anders «organisiert» und
unglinstige Abniitzungen erleidet.

Schon nach drei bis fiinf wochent-
lichen Sitzungen habe er Klientinnen
und Klienten bei Bewegungen beobach-
tet, die vorher unmoglich schienen, sagt
Martin Deissler. Sei es aufgrund einer
lebenslang verinnerlichten Fehlhaltung
oder wegen Pathologien wie etwa einer
Wirbelsdulenverkriimmung. Die Betrof-
fenen selbst nehmen die verbesserte Be-
weglichkeit oder sogar das Ausbleiben
von lange gekannten Schmerzen vielfach
gar nicht wahr, weil sich die Korper-
wahrnehmung sofort anpasst.

Ob man wie die meisten Gruppenteil-
nehmer eine wochentliche Feldenkrais-
Lektion fest in den Alltag einbaut oder
wie viele Einzelklienten vor allem bei
akutem Bedarf in die Praxis kommt, in
einem Punkt sind sich alle einig: Felden-
krais tut gut! Martina Novak
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