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| Selbstwahrnehmung und Kérperbewusstheit - die Freiheit und Wahl des Menschen - Theorie



und Beispiele praktischer Lektionen/Lernen zu lernen beim Bewegen

Self perception and bodily consciousness —
the freedom and choice of the human race — theory and examples of practical lessons/learning to
learn while moving

sIch habe mir vorhin tberlegt,

wenn Sie die Bewegungen

vormachen wiirden —

das ginge gar nicht.”

Dies ist der Kommentar eines Teilnehmers am Ende einer meiner Feldenkrais-Gruppen.

Wie klar hat er erlebt, dass er die ganz eigenen Bewegungen niemals durch Nachahmen finden kénnte, dass er nicht
erkunden kénnte liber's Auge, was in seinem Kérper, mit seinem Skelett passiert. Das Erforschen und Entdecken in den
Lektionen

"Bewusstheit durch Bewegung"
kann nur mit und am "Instrument" des eigenen Kdérpers,

des eigenen Selbst passieren, mit dem eigenen kinésthetischen Sinnesorgan.

Die Feldenkrais-Methode stellt die Selbstwahrnehmung in's Zentrum des Prozesses; und Lernen ist hier stets als das
eigenstandige Suchen, Experimentieren und Finden zu verstehen. Ja, es geht gar um das Lernen zu lernen. Wie lerne ich
personlich? Wie funktioniert Lernen als kreativer Prozess? Es geht nicht um's Imitieren und nicht um's (Ein-) Uben.

Il Eine Studie der zahllosen Beziehungen der Gelenke untereinander und eine
Herausforderung fuir unser Nervensystem

A study of the endless interrelatedness of the joints and a challenge for our nervous
system

,Geht es um Bewegung
oder
geht es um Bewusstheit?“

Diese Frage lasse ich so stehen. Eine "Antwort" mége die folgende Lektion sein:

Sie kdénnen sie sofort ausprobieren. Gehen Sie ein bisschen herum und spliren Sie, wie sich lhr Kérper anfihlt. Wie ist der
Kontakt Ihrer FliBe zum Boden? Kénnen Sie Bewegungen lhrer Wirbelsédule oder sogar einzelner Wirbel sptiren?

Nach ein paar Minuten legen Sie sich auf den Riicken und nehmen wahr, was flir eine Fldche Sie mit Inrem Kérper am
Boden abbilden. Ruhen Sie kurz aus.

Dann stellen Sie ein Bein nach dem anderen auf. Wo sind Ihre FuiBe "gelandet", ausgedreht, eingedreht, parallel? Wie nahe
am Becken? Wie liegt Inre Wirbelsdule am Boden. Wenn Sie Ihre Beine aufgestellt hatten : vergleichen Sie dann noch mit
der Rickenlage bei ausgestreckten Beinen.

Rollen Sie nun Ihr rechtes Bein ein wenig nach auBen (=nach rechts) und bringen Sie es zu sich, indem Sie das Knie
beugen und so Ihr Knie im Bogen Uber auBen flihren und das Bein aufstellen:

Was spuren Sie im Hiiftgelenk?

Geben Sie nun etwas Druck mit dem rechten FuB in den Boden und beobachten Sie die Reaktion Ihres Beckens. Wie
verlagert sich Ihr Gewicht? Fuhren Sie diese Bewegungen mehrmals und langsam aus. Wenn Sie lhre Muskelkraft méBigen
und lhren Kérper "lassen", kénnen Sie eine Offnung des linken Huftgelenkes spuren und eine Drehung lhres Unterkérpers
nach links.

Und diese Bewegung erleichtert das Aufstellen des linken Beines oder legt es geradezu nahe. Spielen Sie eine Weile mit



dieser Art von Aufstellen und entsprechendem ebenso angenehmen Niederlegen lhres rechten und lhres linken Beines.
Empfinden Sie Unterschiede zwischen der Bewegung rechts und links? Welche? Und beobachten Sie auch, wie lhr Becken
sich hinlegt bei ausgestreckten Beinen und wenn Sie die Beine aufstellen.

Zwischen dem Erforschen und Spielen helfen Innen Ruhepausen. Und dann beginnen Sie neu mit frischer
Unvoreingenommenheit. Sie schlieBen den Prozess ab, indem Sie wieder gehen und das jetzige "Geh-Gefiihl" vergleichen
mit dem von vorhin.

Vielleicht kénnen Sie nun erahnen, wie sich diese Bewegungs-Methode von anderen Systemen unterscheidet. Sie lehrt
nicht Bewegung, sondern mittels Bewegung lehrt und férdert Sie Ihr Nervensystem. Sie erfrischt, speist und fordert es. Sie
andert lhr Selbst-Sein. Die Feldenkrais-Methode leitet einen sanften grundlegenden Verdnderungsprozess ein.

Die Lektionen geben Ihnen den Impuls zu Offenheit und Neugier; und wiederum entdecken Sie mit dieser "Anféngerhaltung"
stetig Neues, nicht zuletzt in Ihrer ganzen Person. Flir viele Menschen ist es allerdings zunéchst die gréBte "Anstrengung",
eine Herausforderung, sich nicht anzustrengen, insbesondere fiir Tdnzerlnnen oder flir sehr leistungsorientierte Menschen.
Als Tanzer kénnen Sie sich vorstellen, wie viel Klarheit und Potential Sie dabei z. B. flir den Gebrauch des Huiftgelenks,
darin die Ausdrehung, gewinnen.

Was wir wahrend der Bewegungen beobachten, sind stets Zusammenhénge im kérperlichen Funktionieren des Skeletts,
des Bewegungsorganismus. Wir tiben oder therapieren nicht einzelne Knochen, Muskeln, Gelenke... wir Giben auch keine
"gute Haltung" oder "richtige Bewegung" ein. Zum Beispiel kann ich mir die Frage stellen: Was passiert mit dem Abstand
zwischen den seitlichen Rippen und der Hiifte, wenn ich meinen linken Arm nach oben strecke / verldngere? Was geschieht
links? was rechts? Oder: wenn ich sitzend den groBen Zeh des Ubergeschlagenen Beines in Richtung Nase flihre — wie
bewegt sich dann die Ferse?

Es geht u. a. deswegen um die Beziehungen zwischen den Gliedern, weil genau diese Relationen zwischen den
kndchernen und weichen (muskuldren, fascialen und viszeralen) Teilen unseres Kérpers vielfltig variabel sind und diese
Varianten flir unsere Lebensfunktionen in Alltag und Arbeit gebraucht werden. Fiir das Gehen brauche ich einen andere
Bewegungsfahigkeit der Brustwirbel als fuir das Fahrradfahren. Fiir ein Plié des klassischen Balletttanzes brauchen wir eine
andere Relation zwischen Kreuzbein und Lendenwirbelséule als fuir einen Purzelbaum oder ein tdnzerisches Fallen. (s. dazu
www.wearewe.de/stagework und "Lernen im Gleichgewicht" Kapp. 5, 8, 9)

Daher gibt es keine Korrektur von Fehlern, sondern eine Inkorporation von zusétzlichen Funktionen, also eine Bereicherung.
Wenn ich die Wahl zwischen mehreren Funktionen habe, kann ich freier und erflillter leben. Die Feldenkrais-Methode geht
von der Pramisse aus, dass reichhaltigere Bewegungsmdglichkeiten einhergehen mit einem umfangreicheren Ausschépfen
des Talentepotentials.

Moshé Feldenkrais, Physiker, Judomeister und Kreator dieser Methode, definiert den gesunden und glticklichen Menschen
als einen, der sich seine Wiinsche erfiillen kann und flexibel und 6konomisch auf Anforderungen reagieren kann. Sein Ziel
war die Ausschdpfung der geistigen, seelischen und kérperlichen Méglichkeiten des Menschen. Daher setzt die Methode an
Nervensystem, Selbstwahrnehmung, Gehirn und an unserer Lebendigkeit an. Bewegungserfahrungen und
Bewegungsmuster bilden sich auf der Gehirnrinde ab. Bewegungen geschehen im Zusammenspiel vieler Einzelteile
unseres gesamten Nervenapparates und sind eine Koordination von stets zahlreichen agonistischen und antagonistischen
Muskeln, ein Wechselspiel von Aktivitat und (!) Passivitét, von Arbeit und Ruhen, ein Interagieren und Kommunizieren der
Gelenke und Wirbel, der Seele mit dem Leib.

Wenn z. B. ein Abschnitt der Wirbelsdule ein "Faulpelz" ist, mlissen andere Wirbel mehr Beweglichkeit und entsprechende
Muskeln mehr Arbeit aufwenden: eine "Wirbel-Familie" ist nur in Balance, wenn diese Arbeitsteilung flexibel ist. Bei stets
denselben "Faulenzern" und "Arbeitern" kommt es zu Rlickenschmerzen und VerschleiB. Dagegen sind die Bewegungen
eleganter und muheloser in einer Familiengemeinschaft, die g e | e r n t hat, im Zusammenspiel viele Varianten auszutiben.
Naturlich und logisch bringt all dies kérperliche Verbesserungen mit sich, oft an Wunder grenzende Befreiung von Schmerz
und Leiden und eine ldngere Karriere fiir Tdnzerlnnen, Sportler und fiir jede/n.

[l (Kranken-) Gymnastik und/oder Lebensschule?

Physiotherapy/Gymnastics and/or school for life?

Moshé Feldenkrais legt groBen Wert darauf, seine Methode nicht wie Gymnastik zu verstehen.
"Ich bin ganz liberrascht;
wir haben uns doch
ganz woanders bewegt,
am Becken und an den Sitzhéckern,

aber jetzt habe ich viel mehr Platz fiir meinen Hals;



meine Halswirbelséule fiihlt sich frei an."

(Diese Frau hatte stets Probleme mit ihnrem Hals
und sie litt an plétzlichem, trockenen Husten

und Sich-rduspern-mussen.)

Nur oberfléchlich betrachtet haben wir uns "ganz woanders bewegt", als wir auf dem Stuhl sitzend die Sitzhécker nach
vorne und nach hinten bewegt und die Begleitbewegungen der Lendenwirbelséule und Brustwirbelsdule erkundet haben.
Denn die Bewegungsdurchléssigkeit, und auch der Energiefluss, reichte mittels der feinen Selbstwahrnehmung, der
speziellen Fragetechnik des Feldenkrais-Lehrers von den Sitzhdckern bis zum Scheitel, vom Becken bis zu den Schultern,
von den Huftgelenkten bis zu den FliBen.

Wofiir kénnen die Feldenkrais-Lektionen oder die Einzelbehandlungen "Funktionale Integration helfen?
Hier ein kleines "Sammelsurium Ihres Nutzens:
individuelles Lernen, heuristisches (suchendes) Lernen

ein Weg zu effektiverer Tanztechnik oder effektiveren sportlichen und musikalischen Leistungen. Dabei ist sie kein
Ersatz fiir das Training und das Uben

eine groBe Hilfe gegen VerschleiB der Gelenke, gegen Bandscheibenschéaden u.&.

. die Féhigkeit erwerben, zwischen Alternativen frei zu entscheiden und sich Wiinsche zu erftillen
allgemeine Flexibilitdt von Kérper, Seele, Geist
Unterstlitzung von Kraft und Elastizitét dank Koordination und "Gelenkigkeit"

. Verstandnis fur Rhythmus, Arbeit und Pause; Loslassen gewahrleistet Weichheit und Arbeitsfahigkeit der
Muskulatur. Dauerarbeit verhértet die Muskeln z.B. an Nacken und Schultern und schédigt die Gelenke und Wirbel.

v Fir Tanzerlnnen Selbstentwicklung und Praventivmedizin, flir Schauspielerinnen
Ausstrahlung - Spezielle Ballett/Tanz ATMs von Eva

For dancers self development and preventative medicine, for actresses/actors
expressiveness -  special “ballet-ATMs” from Eva

Welche konkreten Hilfen bietet die Feldenkrais-Methode ftir die Arbeit von Tadnzern und Schauspielerinnen?
In einem ATM (awareness through movement) — Prozess erforscht man das gesamte Skelett und sein Zusammenwirken

und wird sich z.B. dartiber bewusst, mit welcher — inneren und duBeren — Haltung man sich fur eine Drehung oder zum
Rennen vorbereitet.

"Neutrale Zentren" und die entsprechende Reinigung von tiberfllissiger Anstrengung verhelfen zu sehr préziser und
ausdruckskraftiger Kommunikation. In der Feldenkrais-Methode geht es immer um das Bild meines Selbst, um mein
Kérperbild, mein Selbstbewusstsein und das Ausschépfen meines Potentials. Ich komme also auf mein Wesen
zurtick, das Wesentliche in mir. Ich entdecke auch das Un-Wesentliche und auch das, was ich zu meiner
WESENTLICHKEIT noch benétige.

Dieser Kldrung- und Filterungsvorgang und die standige Tétigkeit des Entdeckens flihren zu einer enormen Unterstiitzung
und Bereicherung des Selbst. Und dies wiederum ist die Basis flir kreatives und liberzeugendes Theaterspiel und Tanzen/
Choreographieren.

Ganz zu schweigen von den Gewinnen an:

Atemkraft,

Stimmklang,

Koordination,

Gesichtsfeld,

Ausdruck der Augen,

Flexibilitit der Gelenke und Wirbel,



Elastizitdt und Gesundheit der Muskeln, Sehnen, Bénder, Knorpeln, darunter der Bandscheiben und der Menisken (die
tbrigens durchaus heilen und wachsen kénnen ein Leben lang), Faszien, Organe

Klarheit tiber die Rdume im eigenen Kérper und im Umfeld und

Lebendigkeit. Darin spielt die These von Moshé Feldenkrais eine fundamentale Rolle: guter Atem geht einher mit
funktionaler Bewegung, richtige Bewegung ist begleitet von flieBendem Atem.

Und unser Atem gewdhrt Gesundung, Fitness und Energie; nicht zuletzt auch Lebensfreude und Zuversicht.

Ich forsche fiir meine eigenes Warm up, Training und Proben und in meinem Unterricht seit mehr als 30 Jahren an einer
Zusammenftihrung der Feldenkrais-Methode und des Balletts. Meine These, dass zwischen beiden keineswegs eine
Dichotomie bestehen muss, erprobe ich mit immer wieder neu entwickelten Lektionen. Letzte Woche sprangen meine
Anféngerténzerinnen eleganter und préziser als manche Profi-Kompanie. Was half? Die bewusste 60-mintitige langsame
Auseinandersetzung mit

. einem Teil von Anna Halprins "Movement Ritual" (welches einer ATM-Lektion nahe ist) und

. den Funktionen der FliBe beim Aufsetzen der FuBsohle im Liegen, beim Aufstehen, beim Vorwérts- und
Ruckwaértsgehen, im Plié und im Relevé und

. die kontinuierliche Kldrung der Bewegungs-Beziehung
zwischen den FuiBen u n d den den Beinen,

zwischen den FuiBen u n d dem Becken,

zwischen den FuiBen u n d der Wirbelséule

u n d dem Kopf....

Das Springen viel zu tiben, war danach unnétig! Dies macht nattirlich das tégliche Ténzertraining nicht tberfltissig. Und
doch: Nicht immer fiihrt Imitation, sondern sehr oft flihrt Bewusstheit im Tun zum Erfolg. Im Differenzieren (=Lernen) und
funktionalen Loslassen (Koordination) erkenne ich mehr und mehr eine wichtige Basis der Ballett-Plazierung. Fur die
strenge Haltung und Plazierung der Kérpermassen gerade im akademischen Tanz muss man wissen, wie viel Spannung
und Energie man wo im Kdrper braucht — dies fiir die Posen: relevé, retiré, arabesque... und die Bewegungen: grand jeté,
Pirouetten....

Meine Erkldrungen mégen Hoffnung und Neugierde wecken, zumal diese Hilfen die Verletzungsgefahr drastisch reduzieren.
Profis, nutzt diese Methode flir Eure Reifung und ein langes, erflilltes Blihnenleben! "Kranke", Rlickenschmerzgeplagte,
versucht es einmal mit einer Serie "Bewusstheit durch Bewegung" oder/und "Funktionale Integration"!

Uber diese herrlich angenhme, sehr sanfte Einzelbehandlung weiter unten mehr.

IDEOKINAESTHIC (C) - bisher IDEOKINAESTHETIC- ENERGIEFLUSSPLACEMENT(C) - und "BALLETT AWARE" (C):
Special "Ballet-ATM from Eva:

1. Ruckenlage, spure das Gewicht und die Fldche, mit der Dein Kérper den Boden beruhrt. Welche Bewegungen
macht Deine Wirbelsdule beim Atmen?

2. Rlickenlage, Beine sind aufgestellt:

Hebe und senke einen FuB, ein Bein. Was macht Dein Becken dabei? Erforsche das unvoreingenommen. Was macht Dein
rechtes Huftgelenk? Dein linkes Hiiftgelenk? Vergleiche: wie machst Du diese Bewegung mit dem rechten FuB/Bein und wie
machst Du sie mit dem linke? Organisierst Du Deinen Kérper rechts und links auf die gleiche Weise? Korrigiere erst einmal
nicht, nimm wahr!

3. Mache die Bewegung wieder und rolle gleichzeitig Dein Becken zu Dir her, d. h. dein SteiBbein geht nach
vorne und die Lendenwirbel bewegen sich in Richtung Boden.

4. Versuche das umzukehren: Hebe einen FuB und kippe simultan Dein Becken nach unten. Dies entspréche
dann dem sogenannten "Hohlkreuz"; lass dabei Verlagerungen nach rechts bzw. links geschehen.

5. Erkunde, wie Dein Kérper die Aufgaben, die unter 3. und 4. beschrieben sind, 16st UND wie er sie I6st, wenn
Du beide FtiBe simultan vom Boden hebst und wieder senkst. Wie bewegt sich nun dein Becken? wohin?

Falls Du spontan z.B. Dein Becken zu Dir herrollst mit dem Heben beider FliBe, so versuche danach das
Entgegengesetzte: kippe das Becken simultan mit dem Heben der FliBe: bewege also Steibein, Sitzhécker und Schambein



in Richtung Boden - und umgekehrt.

6. Die bisherigen Erfahrungen im Lernen und Unterscheiden verschiedener Kombinationen (Differenzieren)
helfen dir nun flir weitere Optionen, die Du fuir die Funktionen des klassischen Tanzes brauchst. Und im Grunde brauchst du
diese Fahigkeit, Verschiedenheit zu erkennen und Unterschiedliches auszuftihren, also die Wabhlfreiheit, fiir jede grtindliche
Technik und Kérperarbeit und flir dein Alltagsleben:

a. Hebe einen FuB/ein Bein vom Boden weg (Beugung im Huftgelenk) und belasse das Becken gerade:
zwischen Rundwerden und Kippen. Das Becken bleibt also in der Position einer horizontalen Lage, die Sitzbeinhdcker
sollen in Richtung FuBe zeigen. Vielleicht spurst Du dabei die aktivierten Muskeln im Becken und in den Beinen.

b. Waéhrend des Hebens und Senkens eines FuBes/Beines ldnge nun zusétzlich Deine Wirbelséule, belasse
den Rumpf parallel zum Boden, stelle dir einen Energiestrom vor durch deinen Kérper hindurch: entlang der Wirbelséule,
zwischen den Beinen hindurch in die Weite, und einen zweiten Energiestrom, der von weither zum SteiBbein ( oder hin zur
Passage zwischen den Beinen) flieBt, dann durch das Becken, die Wirbelsédule entlang, weiter durch den Kopf und hinaus
aus dem Scheitel. Denke Dir den héchsten Punkt deines Kopfes als offen, lass von hier die Energie hinaus in den Raum
strémen. Diese beiden Stréme ziehen dich sanft wie ein weiches Gummiband in die Ladnge. Lass dich stets frei atmen. Du
kannst dir deinen Atem auch als diese Energiestréme vorstellen.

7. IDEOKINAESTHIC: Zur Verbesserung dieser Bewegungsfunktionen und kraftvollen Muster, die einem
Battement entsprechen, kannst Du Dir auch andere Bilder und Energiestréme vorstellen. Experimentiere mit verschiedenen
Vorschldgen und entdecke deine eigenen Bilder und Ideen. So erlernst du, diese Bewegungen leicht und freudig
auszuftihren:

a. Du atmest das Bein und den FuB weit weg aus den Sitzbeinh6ckern heraus.

b. Das arbeitende Bein liegt auf einer Wolke. Dein Becken besteht aus Schichten wie eine Lasagne. Diese
Schichten schweben oder flieBen auseinander in zwei entgegengesetzte Richtungen: Richtung FiiBe und Richtung Kopf:

C. Durch Dein Becken strémen zwei Fllisse mit Wasser parallel zum Boden, ein Strom in Richtung FuBe,
der andere in Richtung Kopf, oder Du liegst im Wasser und es zieht dich in beide Richtungen: stromab- und stromaufwérts.

Ich nenne meine Arbeit dann IDEOKINAESTHIC (C), wenn ich die Verbindung von Bewegungswahrnehmung und Bildern betonen
will (bisher IDEOKINAESTHETIC- ENERGIEFLUSSPLACEMENT(C) )

Wenn ich Plazierung, EnergiefluBl und kinésthetische Wahrnehmung zusammenfiihre fiir meinen Ballettunterricht oder mein eigenes
Training, dann nenne ich es "BALLETT AWARE"(C).

8. Probiere nun, beide Beine zu heben und zu senken und Dir dabei die Bilder vorzustellen, so dass Dein
Becken und Dein Bauch flach und horizontal liegen bleiben, ohne Ausweichbewegung.

9. Wende danach das Gelernte in den Ballettbewegungen an, fur weitere Tanzbewegungen und im Alltag:
. plié; in die Hocke gehen

. relevé; Wésche sehr hoch oben auf die Leine hdngen

. battement, in Parallelstellung und ausgedreht; einen steilen Hang oder hohe Treppenstufen in groBen Schritten

erklimmen usw.

Du erarbeitest und erlangst damit:

. Wahrnehmungsfahigkeit
. Unterscheidungsfahigkeit
. das gesunde Arbeiten und Loslassen tiefliegender Muskeln im Becken und von den hinteren und inneren Muskeln

der Oberschenkel

. subkortikal die Koordination der Muskeln und Gelenke fur wichtige Funktionen des klassischen Tanzes und des
Gehens, Kletterns...

. das (im Liegen) Gesplirte wieder zu aktivieren im Stehen...

Wenn du nun aufgestanden bist, dich frei bewegst und im Alltag gehst, merkst du mdéglicherweise, dass Du nun so hoch
Uber den Huftgelenken stehst wie noch nie. Studiere die Hlftgelenke in Anatomiebtichern.

Wir haben hier erlebt, warum zwei Prinzipien der Feldenkrais-Methode, ndmlich Awareness und Differenzierung, flir den
(klassischen) Tanz helfen:

Bei Bewegungen einer Kérpermasse oder eines Gelenkes, z. B. des Beines, antworten die benachbarten Kérperteile



in der Regel mit einer Bewegungsanpassung. Man kann lernen, dies wahrzunehmen, oder es gezielt tun oder das
Gegenteil dieser Reaktionsbewegung tun oder eben die benachbarten Gelenke bzw. Massen ruhig zu halten. Also
differenziert man zwischen den Kérperarealen — Voraussetzung ist die Bewusstheit dessen, was man tut. In
unserem Beispiel lernt man die verschiedenen Méglichkeiten des Beckens und der Wirbelséule, sich zu der
Beinbewegung des Battements zu verhalten. Und man kann dann infolgedessen wéhlen, z. B. das Becken im Stand
oder in einer Arabesque weitestgehend im Lot zu lassen. Man kann das Standbein vom Spielbein isoliert bewegen.

Der Tanz zu zweit

V' Fewenkrais - Einzelbehandlung: Funktionale Integration - ein Pas de Deux durch Beriihrungs- und
Bewegungswahrnehmung und Interaktion

Single session/Handling: Functional Integration — a Pas de Deux through tactile and movement—
perception and interaction

Eine Feldenkrais-Einzelbehandlung ist ein sanftes Bewegtwerden und doch ein Dialog und Tanz zweier Kérper und Seelen.
Die Feldenkraislehrerin reagiert mit ihrem Koérper auf das nervliche und kindsthetische Feedback des Schiilers bzw.
Klienten. Die "behandelte" Person darf "passiv" sein und genieBen, und die Behandelnde unterstlitzt, flihrt, folgt mit
"Manipulationen". Das heiBt, sie bewegt den "Partnerkérper" in dessen Mustern und reicht ihm zusétzliche Optionen dar,
IaBt ihn Neues kindsthetisch wahrnehmen, ldsst den Schiler Gewohnheiten, - bewusste und unbewusste - , und eben auch
Alternativen und Erweiterungen erleben.

Hier ein Beispiel zum Thema Atem: Beobachte ich eine Gewohnheit meiner Klientin, die rechte Brustkorbhélfte beim
Einatmen kaum zu weiten, so kann ich ihre rechten und linken Rippen bertihren und deren Bewegungen begleiten. Unser
Nervensystem (hier das der Klientin) ist so intelligent, dass es rasch die verschiedenen Eindriicke vergleicht und sogar
ausgleicht. Als Behandelnde unterstlitze ich diese Selbstwahrnehmung und férdere vor allem die Integration der
ungewohnten und unbekannten (oder durch einen Unfall, Schock... verlernten) Bewegungen, hier der gréBeren
Rippenbewegungen auf der rechten Seite. Uber das Berihren hinaus lehre ich, indem ich diese Rippen sehr fein drticke,
schiebe — teils in Bewegungsrichtung, teils entlang der Knochenrichtung, ... . Wie fein und je individuell dies geschieht,
bleibe dem perzeptiven Erleben vorbehalten, da Worte hierzu nicht gentigen.

Die Feldenkrais-Einzelbehandlung "Funktionale Integration" verlduft nicht nach gelernter Abfolge, es gibt keine Technik,
vorgeschriebene Abfolge oder normierte Sequenz, die wiederholt werden kénnte von Klientin zu Klient. Die Feldenkrais-
Lehrerin fihlt mit ihrem kindsthetischen Sensorium das Feedback des Klienten/Schiilers und gibt wiederum stets individuell
angepasstes Feedback. Daher ist jede Feldenkrais-Behandlung verschieden. Diese Arbeit beruht logischerweise auf sehr
genauen physiologischen und anatomischen Kenntnissen, auf viel Erfahrung, genauer Beobachtung des gesamten
Bewegungsverhaltens des Schiilers, sehr genauer detaillierter Bertihrungsweise und talentiertem Gebrauch der Hénde.

Klar, dass die Atemfunktionen fiir

. TénzerInnen,

. Séngerinnen,

. Sportlerinnen,

. Menschen mit halber Lunge,
. Alte,

. Asthmatikerlnnen...

besonders wichtig sind.
Ein anderes Beispiel:

Ich "tanze" mit einer Frau im Stuhl, vielleicht im Rollstuhl, deren Kopf geradezu neben der Wirbelsdule steht: nach vorne
gestreckt oder vornuiber gehéngt ist. Vielleicht hat sie in ihr Selbstbild bereits fixiert, dass sie den Kopf immer vorstrecken
muss. Nach einer Serie von feinsten Flihrungen des Kopfes in Relation zu Wirbelsdule und Becken kann ich es wagen, ihr
Brustbein und die unteren Halswirbel vom Kopf her zu bewegen. Nattirlich kann es sich fir sie verwirrend anftihlen, fir ein
paar Sekunden den "Stiernacken" aufzugeben. Hier kommt es auf beide Partner an, den Widerstand zu respektieren und
doch allmahlich anzustreben, die hartndckige Gewohnheit loszulassen. Auch flir Tdnzer und Musikerinnen ist die
Anpassungsféhigkeit der Kopfstellung und der Positionen der Wirbelsdule fundamental.

Der sanfte Feldenkrais-Prozess, z. B. eine weiche flexible Kopfhaltung zu gewinnen und vielerlei Beziehungen zwischen
Schédel und Brustkorb zu leben, ist kein schneller Vorgang. Aber das ist das Giite-Siegel. Das Zu-Sich-Selbst-Werden
geschieht griindlich, zart, bewusst. Fir mich als Ténzerin kénnten mich mein Festhalten und meine Fixierungen durch das
standige Uben oft erschrecken. Aber die innere Haltung, die ich durch die Feldenkrais-Methode integriert habe, verhilft mir
im tdglichen Training zum liebevollen Neulernen, Umlernen, Dazulernen, Schon-wieder-dasselbe-Lernen — zur Akzeptanz



meiner eigenen Muster und eines lebenslangen Lernens.

Und ich tanze noch.

VI Sitzen und Variationen im alltdglichen Leben - eine praktische Lektion eines
"Alltagstanzes auf dem Stuhl"
Sitting and variations in everyday life — a practical lesson of an "every-day-chair-dance"

Zum AbschluB mdchte ich einen "Alltags-Tanz" auf dem Stuhl als Feldenkrais-Lektion anbieten. Ich mische in die
Anleitungen ein paar lockere Ermunterungen zum Spielen und Probieren. Keiner kann sagen, Feldenkrais am Computer sei
langweilig oder stressig.

ATM auf dem Stuhl

Vielleicht sitzen Sie auf einem Stuhl am Computer oder am Schalter; vielleicht werden Sie Ihr Biro nach dieser Lektion auf
den Wohnzimmerboden verlegen oder mit Ihren Kindern &fter "unten" auf dem Boden spielen.

A

. Setzen Sie sich zuerst auf den Boden und suchen Sie eine bequeme Position. Mdglicherweise gibt es keine bequeme
Stellung im Moment. Was macht lhre Wirbelsdule?

+  Stehen Sie auf und nehmen Sie dabei wahr, wie Ihr Gewicht vom Becken als Unterstlitzung zu den FliBen wandert.
B

«  Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie lhre Hénde unter die Sitzbeinhécker, um diese kennenzulernen. Nehmen
Sie dann die Hande wieder weg.

+  "Flatzen" Sie sich bequem von einer Position in die andere, lehnen Sie sich zurtick, hdngen Sie nach vorne, stiitzen Sie
sich auf einen Ellbogen...alles, was einem oft verboten wird. Studieren Sie dabei die Bewegungen lhrer Sitzbeinhdcker,
Ihrer Wirbel und lhres Kopfes.

. Fassen Sie es als Tanz auf: Spielen Sie mit lhren Wirbeln. Schmerzt es irgendwo? Lassen Sie lhren Atem zwanglos
ein- und ausflieBen.

. Setzen Sie sich jetzt, so weit lhnen dies mdglich ist, auf die Sitzbeinhécker, ja geradezu liber die Sitzbeinhdcker — die
Wirbelséule ist dann weitestgehend oder relativ gestreckt. Nun lassen Sie die Muskeln (fuir die Streckung) wieder los —
welche Bewegungen spielen sich bei diesem Loslassen ab? Kommen Sie nocheinmal Uber die Sitzbeinhdcker, lassen Sie
wieder los und nehmen Sie erneut die Bewegungen in der Wirbelsdule und den Gelenken wahr.

. Wiederholen Sie — vielleicht entdecken Sie, dass Sie verschiedene Arten des Loslassens und der Bewegung finden
kénnen.

Was machen lhre Hiiftgelenke?

Was machen |hre Schulterblatter?

Wie &ndert sich die Relation zwischen Schulterblattern und Schllisselbein rechts, wie links?
Nehmen Sie |hre Taille rechts und links wahr und vergleichen Sie!

* machen Sie eine Pause (vielleicht mit Surfen im Internet!?)

. Nun driicken Sie lhren rechten Sitzbeinhdcker Richtung Stuhlfldche, also Erde und lassen wieder los — was passiert
dabei mit Inrem Kopf, mit lnhrem Hals, mit Ihren Rippen, mit lhren FtiBen?

+  Probieren Sie dies mit der linken Seite. Vergleichen Sie.
+  Und wie sitzen Sie jetzt am bequemsten?

Wie stehen Sie nun?

Wie gehen Sie nun?

+  Setzen sie sich noch einmal auf den Boden — welchen Weg durch den Raum beschreibt Ihr Becken, wenn Sie sich vom
Stehen niedersetzen? Suchen Sie sich nun die bequemste Sitzposition. Spielen Sie mit Bewegungen im Sitzen, auf dem
Boden und dann auch auf dem Stuhl.



Was hat sich gedndert? Welche Teile Ihrer Wirbelsdule kdnnen Sie bewuBt(er) wahrnehmen?



