Mit Feldenkrais
geht’s leichter

Den Korper intensiv spiiren, sich
leichter und kraftvoller bewegen,
die Essenz der Bewegungslehre
auf den Sport oder alltigliche Be-
wegungsabliufe iibertragen. Das
kann man zum Beispiel in einem
Workshop lernen.

Feldenkrais stirkt nicht nur das
Koérpergefiihl und schafft Selbst-
vertrauen, es trainiert auch die
Fiile und erleichtert das Gehen
und Laufen.

,Splrt euch, wie ihr steht“, sagt
Sabine Dohla. Die Teilnehmer
des Workshops stehen, die Fiifse
in bequemem Abstand, in locke-
rer Kleidung und Socken neben
ihren schwarzen und roten Iso-
matten: ,Wenn wir unseren Kor-
per spiiren wollen, brauchen wir
klare Informationen, um Unter-
schiede wahrzunehmen, und da
ist es zunichst besser auf festem
Untergrund zu stehen. Verlagert
jetzt das Gewicht sanft und in klei-
nen Bewegungen nach vorne, hin-
ten, links und rechts. Achtet dar-
auf, wo ihr euch ,Zuhause* fithlt.“
Nur die ruhige Stimme der Traine-
rin begleitet die Stille. Sie beobach-
tet die langsamen Bewegungen der
Teilnehmer. Bei einem Mann, ein
Golfer mit akuten Knieproblemen,
sieht selbst das einfache Pendeln
im Stand angestrengt aus. ,Was
koénnen die Knie tun, um das Ge-
wicht zu verlagern? Méchten die
Schultern sich beteiligen? Die
Lehrerin lenkt die Aufmerksam-
keit der Teilnehmer nacheinan-
der auf verschiedene Korperteile:
die Fulgelenke, den Rumpf und
den Kopf. , Thr spiirt, es kommt auf
viele Komponenten an. Und jetzt
geht ein paar Schritte und lasst
eure Erfahrungen sacken.”

Sabine Déhla gibt eine Felden-
krais-Lektion. Diese Lernmethode
ist nach ihrem Begriinder Moshé
Feldenkrais (1904 bis 1984) be-
nannt. Ziel ist eine bessere Wahr-
nehmung des eigenen Koérpers.
Der Schiiler soll sich der Auto-
matismen in seinen Bewegungen
bewusst werden, erhshte Korper-
spannung wahrnehmen. Dadurch
lernt er seine Bewegungen anders
auszufiihren, mit weniger An-
strengung. So lassen sich akute
oder chronische Schmerzen redu-
zieren, die aus Haltungsfehlern,
Fehl- oder Uberlastung resultieren.
Der Schiiler kann lernen seine Be-
wegungsablidufe zu verfeinern, im
Alltag, im Sport und bei der Arbeit.

Sabine Déhla ist von Kindheit
an Bewegungsfreak. ,Die Lust
und Freude an Bewegung brach-
ten mich frith zum Sport und
zum leistungsorientierten Trai-
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ning. Das Potenzial und die Vielge-
staltigkeit von Bewegung wurden
mir aber erst viel spiter in mei-
nem Leben bewusst, als ich durch
eine Sportverletzung die Felden-
krais-Methode kennenlernte. Da-
durch habe ich entdeckt, wie viele
Moéglichkeiten ich habe, mich wie-
der schmerzfrei zu bewegen. Ver-
langsamen, um schnell zu lernen
und eingeschliffene Bewegungs-
und Haltungsmuster zu verin-
dern. Diese Maxime versuche ich
in meiner Arbeit als Feldenkrais-
Pidagogin in Kursen, Workshops
und Einzelarbeit zu vermitteln
und die Ressourcen meiner Schii-
ler neu zu aktivieren. Es gibt dabei
kein Falsch oder Richtig. Jeder hat
die Wahl“ erzihlt sie.

Thre Erfahrungen aus dem Me-
dizin- und Diplomsportstudium
und vielen Jahren Leistungssport
seien die beste Grundlage fiir die
4-jahrige Ausbildung zur Feldenk-
rais-Padagogin gewesen, meint die
engagierte Trainerin, die seit tiber
15 Jahren mit Feldenkrais arbeitet
und 2014 in Heidelberg eine Wei-
terbildung zur Systemischen The-
rapeutin abgeschlossen hat.

Die Entdeckung der eige-
nen Moglichkeiten vermittelt sie
an diesem Nachmittag in einem
Workshop in Threr Praxis in Selb.
Es geht um ,die Kraft der Fufle“.
,Im Alltag geht uns die Sensibilitit
unserer Fiile verloren: durch ein-
engende Schuhe, durch Beton und
Aufziige. Damit unsere Fiife Thre
Aufgaben erfiillen kénnen, miis-
sen wir sie trainieren.”

Die Schiiler liegen nun seitlich
auf ihren Matten, die Beine im
rechten Winkel angezogen. ,Hebt
das Bein leicht an und lasst es wie-
der sinken.“lautet die Anweisung.
Im nichsten Schritt soll nur die
Verse gehoben werden. Fiir einige
eine spiirbar neue Erfahrung, den
Fuf auf'so differenzierte Art zu be-
wegen. ,Was geschiehtim Vorfuf3?
Koénnen Sie die Bewegung kleiner
machen?“

Spiater am Nachmittag folgt
eine weitere Feldenkrais-Lektion
auf dem Boden. Eine

tiber 75 jahrige Teilnehmerin
wird dann auf dem Stuhl weiter-
machen, bei Feldenkrais kein Pro-
blem: ,Feldenkrais erfordert keine
korperlichen Voraussetzungen,
jeder kann mitmachen. Aber zu-
nichst startet die Ubung wieder
im Stehen. In der Kaffeepause sind
viele Fragen aufgetaucht, die bei
den nichsten Bewegungserfah-
rungen bearbeitet und beantwor-
tet werden wollen. Die Teilnehmer
gruppieren sich in Paaren und be-
obachten sich abwechselnd beim
Balancieren auf einem Bein, spi-
ter auch mit geschlossenen Augen.
Das Zusammenspiel von Augen-

und Fufarbeit soll erfahren und
die Reaktionen des Korpers beob-
achtet werden, wenn eine Funktion
nicht zur Verfiigung steht.

Moshé Feldenkrais war ein For-
scher, der iiber seine Disziplin hi-
naus dachte. Geboren in Russland
und als 15 Jahriger nach dem da-
maligen Paldstina ausgewandert,
promovierte er an der Sorbonne in
Paris in Physik. Feldenkrais erwarb
als erster Européer den schwarzen
Gurtim Judo, eine Knieverletzung
war ein initiales Moment fiir ihn.
Durch Selbstbeobachtung und
wissenschaftliche Forschung er-
kannte er, dass Bewegung fiir die
menschliche Entwicklung eine
uiberragende Rolle spielt. Bewe-
gung, Lernen und Wachstum ge-
hen Hand in Hand.

Diesen Lernprozess kénne man
zu jedem Zeitpunkt im Leben er-
neuern.

Hinter Gymnastik steht der
Gedanke, dass man die Muskula-
tur ,auf“trainieren und dehnen
muss, um damit zu stabilisieren
und Verkiirzungen entgegenzu-
steuern. Bei Feldenkrais geht es
um eine intelligentere Art sich im
Schwerefeld zu organisieren. Mit
seiner Methode wollte Feldenkrais
neue und giinstigere Korper Erfah-
rungen vermitteln: dass man et-
was auf andere Art und Weise tun
kann. ,Aus dieser Erfahrung ent-
steht eine neue Haltung®, so der
Hirnforscher und Befiirworter der
Feldenkrais-Methode Prof. Gerald
Hiither.

Am Ende dieses 4 1/2 stiindigen
Feldenkrais Trainings nehmen die
meisten Teilnehmer ein besseres
Laufgefiihl bei sich wahr. Hilde-
gard: ,Mein Becken schwingt, ich
splire gar keine Schmerzen mehr
im Hiiftgelenk. Ich habe gelernt,
mich nicht unnétig im Riicken
zu versteifen. Ich dachte immer,
ich miisse mich gerade machen,
um eine gute Haltung zu haben,
es funktioniert ja wie von selbst.*

Weitere Informationen: Sabine
Dahla Tel: 09287/ 99 88 699

www.feldenkrais-fenomen.de

www.feldenkrais.de
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Bewusstheit
durch Bewegung
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Weiden-0st: 24.9. 19.30h
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