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VORWORT


Feldenkrais – eine faszinierende Methode


Neugier auf die Methode macht bereits der besondere Name … Feldenkrais …


Es klingt nach einem Keis … hat aber eigentlich nichts mit einem Kreis zu tun, die unterschiedliche Schreibweise verrät das ja auch. In einer Kurzbeschreibung würde ich die Feldenkrais-Methode als eine Bewegungslehre bezeichnen. Und doch hat der Wissenschaftler Dr. Moshé Feldenkrais, Entwickler dieser besonderen Art der Bewegung, mehr Potenzial darin gesehen als die Steigerung der Beweglichkeit. Daher passt das Sinnbild des Kreises eben doch zu dieser etwas anderen Bewegungsform. Ein Kreis, der sich schließt, wenn ich über achtsames Bewegen zu allgemeiner Bewusstheit im Alltag komme. Wenn Achtsamkeit und Selbsterkenntnis mehr Klarheit bringt … wenn ich über mein tägliches Tun und Handeln und Bewegen mehr Bewusstheit erlange… Da entsteht ein Kreis(-lauf) von Bewusstheit und Beweglichkeit.


»Wenn ich weiß, was ich tue, kann ich tun, was ich will« ist ein Zitat von Dr. Moshe Feldenkrais. Im Umkehrfall würde ich sagen heißt das Zitat folgendermaßen: »Wenn ich unbewusst handle, daher nicht wirklich weiß, was ich tue, tue ich dann, was ich will?« Die Erkenntnis über die Vielfalt meiner Bewegungsmöglichkeiten gibt mir die Freiheit der Entscheidung. Raus aus alten Mustern, rein in neue Bewegungsvielfalt. Bewegungsvielfalt entsteht nicht nur auf körperlicher Ebene, sondern parallel auch geistig mental.


Der (Felden-)krais kann sich erweitern.


Liest sich vielleicht etwas kompliziert und ist dabei ganz einfach. Probieren Sie es aus, liebe Leser.


Isabella Marleen Dörries


Dipl.-Sozialpädagogin/Sozialarbeiterin in der Erwachsenenbildung










EINLEITUNG


Was mich an der Feldenkrais Methode bis heute fasziniert…


Weit mehr als drei Jahrzehnte beschäftige ich mich mit Physiotherapie, alternativen und ganzheitlichen Heilmethoden. Besonders die Bewegung, besser gesagt der Bewegung als Therapie, gilt mein Interesse. Rückenschule, Pilates, Yoga, Feldenkrais… vieles habe ich ausprobiert und dabei festgestellt, wie unterschiedlich Bewegung bei Menschen ankommt, wahrgenommen wird. Wir Menschen sind halt unterschiedlich und das hat seinen besonderen Reiz, denn so können wir voneinander lernen, uns gegenseitig inspirieren und uns miteinander entwickeln.


Als ich vor circa 40 Jahren mit meiner Ausbildung in der Physiotherapie begann, gab es klassische, klare Vorgaben, wie ein Behandlungsplan für einen Patienten auszusehen hatte. Kam er mit Schmerzen im unteren Rücken, behandelte man den unteren Rücken… Massagen Fango, Bewegungsübungen für Muskelaufbau. Kam er mit Schmerzen am Fuß, behandelte man den Fuß. In den meisten Fällen hatten diese therapeutischen Maßnahmen Erfolg. Und doch gab es viele Fälle, wo die Therapie nicht half, das Symptom sich verschob, sprich, der Fuß tat nicht mehr weh, dafür nun eine Schulter. Der Rücken war schmerzfrei, aber die Halswirbelsäule machte Beschwerden. Wie konnte das sein? Zu Anfang meiner Berufstätigkeit fiel es mir schwer, den Patienten zu glauben. Ich war auch im Zweifel mit mir selbst. Damals selbst noch sehr jung, drückte mir persönlich kein Schuh, wie man so schön sagt. Ich kannte Beschwerden praktisch lediglich aus dem Lehrbuch.


Leider änderte sich das, als ich in einem harten Winter beim Hundespaziergang auf einer Eisfläche ausrutschte und mir durch einen heftigen Sturz, am rechten Oberarm ein kleiner Knochenvorsprung abriss. Fraktur des Epicondylus medialis humeri, hieß die spätere Diagnose. Im ersten Moment gab es unsagbar heftige Schmerzen und ich dachte ich würde ohnmächtig. Schnell begriff ich, dass ich in der Kälte auf keinen Fall draußen bleiben sollte, und ich schleppte mich mit wirklich krassen Schmerzen nach Hause. Einen Arztbesuch vermied ich vorerst. Mir war klar, dass man mir zu einer Operation raten würde. Und ich, noch unter Schock, Schwierigkeiten haben würde zu widersprechen. Trotzdem ich gelernt hatte, bei solchen Verletzungen, als erste Hilfe Maßnahme, mit kalten Packungen zu arbeiten, um Entzündungen zu vermeiden und den Schmerz zu dämpfen, legte ich mir eine Wärmflasche auf die Schulter und der Schmerz wurde langsam weniger. Nach 3 Tagen war ich bei einem Orthopäden zur Untersuchung… und ja, meine eigene Vermutung hatte sich bestätigt, es war eine kleine Fraktur am Oberarm. Ich kürze die Geschichte hier ein wenig ab… natürlich sollte ich mich, nach Anraten meines Orthopäden, einer OP unterziehen. Es würde so nicht wirklich gut verheilen, da ziemlich viele Muskeln an dem kleinen Knochenvorsprung ansetzen, war der Rat des Arztes. Ich jedoch hatte so ein großes Unbehagen vor einer Operation, dass ich mich entschloss, mich selbst zu therapieren. Ruhe, Wärme, keine (großen) Bewegung oder Belastung für und mit dem Arm. Nach 8 Wochen war die Fraktur verheilt.  Mindesten 2 Wochen früher, als der Arzt vermutet hatte. Diese eigene Erfahrung, die so anders war als das, was ich in meiner Ausbildung gelernt hatte, brachte mich dazu, weiter zu hinterfragen und nach dem individuellen Weg zu forschen, ohne das Gelernte at acta zu legen. Es entstand ein »sowohl als auch«, kein »entweder oder«. Man kann das eine tun, ohne das andere zu lassen.


In einer Weiterbildung, die ganz klassisch als Rückenschule begann, lernte ich dann die Feldenkrais Methode kennen. Ich war sofort begeistert. Ohne Leistungsdruck, ohne »Sie müssen jetzt«… hier konnte ich mir Zeit für Bewegung nehmen und erkennen, jeder ist einzigartig in seiner Bewegung und auch sonst… wie schön!
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NEUGIER IST EINE POSITIVE EIGENSCHAFT


Auch wenn wir als Kinder oft zu hören bekamen: »sei nicht so neugierig«, ist es gerade diese Neugier, die uns zu immer neuen Entdeckungen und zu immer neuem Lernen führt.


Neugier und Forscherdrang bringen einen Säugling dazu, sich und seinen Körper selbst zu entdecken, aus der Bauchlage den Kopf zu heben, sich vom Rücken auf den Bauch zu rollen und dann eines Tages einmal mit dem Krabbeln zu beginnen. Neugier führt dazu, dass ein Kleinkind sich aufrichtet, auf seinen beiden Füßen steht, um seine Welt aus einer weiteren Perspektive zu entdecken. Auf dem Tisch muss sich nur etwas Interessantes zeigen, und das Kleinkind wird sich an der Tischplatte hochziehen, zum Stehen kommen, um den neuen Gegenstand zu »begreifen«. Und das im wahrsten Sinne des Wortes. Mit Interesse wird dieses Neue erkundet, genauestens befühlt, angeschaut und sogar mit dem Geschmackssinn ausprobiert. Das ist sehr wichtig für die Entwicklung unserer Sinne.





LERNEN DURCH BEWEGUNG – LERNEN IN BEWEGUNG


Wenn das Kind zu gehen beginnt und bemerkt, dass es im weiteren Umfeld noch mehr zu entdecken gibt, wird damit ein Entwicklungsprozess eingeleitet, der in den nächsten zehn bis zwölf Jahren größer ist, als in den darauf folgenden zwanzig Jahren im Leben dieses Erdenbürgers. Durch das große Interesse an seiner Umwelt entwickelt sich ein Kind und lernt von Tag zu Tag dazu. Verknüpfungen und Verschaltungen im Gehirn bilden sich und werden gefestigt. Das Erlernte wird abgespeichert, um später bei Bedarf darauf zurückgreifen zu können.


Selbst gemachte Erfahrungen, das wissen wir alle, sind die wertvollsten. Wir profitieren kaum oder gar nicht von den Erfahrungen, die andere an uns weitergeben. Wenn wir nicht wissen, wie heiß eine Herdplatte ist oder der frisch gebrühte Tee, können wir wenig mit der Berichterstattung von anderen anfangen. Deshalb ist es für jeden von uns von großer Bedeutung, eigene Erfahrungen zu machen.











FELDENKRAIS – LEICHTIGKEIT IN BEWEGUNG


Die Bewegungslehre nach Dr. Moshe Feldenkrais ist ein idealer Aktivator für Körper und Geist, denn sie arbeitet mit der Bewusstheit und der Aufmerksamkeit eines jeden Einzelnen. Die Feldenkrais-Methode ist eine körperbezogene Selbsterfahrung.


UNSER GEHIRN UND FELDENKRAIS


Die großartige Steuerungszentrale, der Zentralcomputer unseres Körpers, sorgt für die unterschiedlichsten und vielfältigsten Körperfunktionen. Zahlreiche Nerven leiten Impulse an Organe wie Herz, Lunge oder Verdauungstrakt weiter und bestimmen so ihre Funktion.





STEUERUNGSZENTRUM FÜR NERVENSIGNALE


Der Herzschlag, die Atmung und unsere Verdauung werden von hier gesteuert, ohne dass wir daran zu denken haben. Aber auch Sinneseindrücke werden verarbeitet. Alles was wir hören, riechen, sehen, fühlen oder schmecken wird in unserem Gehirn gespeichert, damit wir im Bedarfsfall auf diese Erfahrung zurückgreifen können, bzw. entsprechend weiterverarbeitet und analysiert. So alarmiert uns unter Umständen ein Brandgeruch. Das Gehirn meldet Feuergefahr.


Auch beim Essen ist es unser Geschmacksinn, der uns auf etwaig verdorbene Speisen aufmerksam macht. Dies sind wichtige Funktionen, die unser Überleben sichern.
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FEINMOTORISCHE ABSTIMMUNG


Darüber hinaus sorgt unser Gehirn aber auch für den Ablauf unserer Bewegungen. Ist die Entscheidung gefallen, die Hand zur Kaffeetasse zu führen, wird der Impuls über das Rückenmark und periphere Nervenbahnen weitergeleitet an unsere Muskulatur. Feinabstimmungen, sogenannte Feinmotorik, werden zwischen Gehirn und Muskulatur koordiniert und so als Bewegungsmuster gespeichert. Solche erlernten Bewegungsmuster sind für unser Leben wichtig und jederzeit abrufbar. Wir brauchen also nicht jedes Mal von Neuem zu überlegen, wie wir vorwärtsgehen, die Pedale unseres Fahrrades antreten oder die Kaffeetasse zum Mund führen, damit der darin enthaltene Kaffee auch wirklich in unserem Mund landet.


Wie viel Krafteinsatz werden wir benötigen, um die Tasse zu heben? Kein Problem für unser Nervensystem! Unzählige Male haben wir das getan. Unser Erinnerungsspeicher im Gehirn und unsere Muskulatur wissen, wie viel oder wie wenig Kraft nötig ist, diese Tasse anzuheben, ohne dass wir Inhalt oder Tasse wiegen müssten.





NEUE IMPULSE FÜR GEHIRN UND KÖRPER


Als Erwachsene haben wir nun so unendlich viele dieser Muster in unserem Gehirn abgespeichert, sodass unser Forscherdrang und unsere Neugier nach Neuem stark nachlassen. Wir kennen vieles, wir wissen vieles. Neue Entdeckungen in puncto Bewegung sind scheinbar sowieso nicht mehr so wichtig. Schließlich können wir längst gehen, laufen, schwimmen, Rad fahren, tanzen und vieles mehr.


Wir besitzen ein für uns typisches Bewegungsmuster, zum Beispiel unser persönliches Gangbild. Vielleicht ist es Ihnen schon einmal passiert, dass Sie einen guten Bekannten an seinem typischen Gang erkannt haben. So stark können individuelle Bewegungsmuster sein. Sie werden ein Teil unserer Persönlichkeit. Das ist auch völlig in Ordnung so.


Ebenso gut ist es, wenn wir uns immer mal wieder von festen Mustern lösen, um etwas Neues oder Anderes auszuprobieren. Das hält uns fit, aktiv, jung und gesund. Jede Abweichung von unseren gewohnten »Mustern« gibt neue Impulse für unser Gehirn und Nervensystem und damit für den gesamten Körper. Bereits Kleinigkeiten wie beispielsweise das Führen der Zahnbürste mit der linken Hand als gewohnter Rechtshänder aktiviert zahlreiche Gehirn- und Nervenzellen. Tausende von Zellen im Gehirn sterben täglich ab. Das ist aber kein Grund zur Sorge, denn es gibt unzählige Zellen in unserem »Oberstübchen«, die nur darauf warten, ihre Aufgabe zu übernehmen. Aber sie möchten von uns aktiviert werden. Weder unser geistiges noch unser körperliches Potenzial muss im Laufe der Jahre nachlassen, wenn wir es entsprechend fördern und fordern.
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