
  
    
      
    
  


  


  


  
    Feldenkrais

  


  ▶ Spürbar beweglicher werden


  ▶ Sich beim Tun besser wahrnehmen


  ▶ Gesündere, effizientere Bewegungen entdecken


  ▶ Haltung und Koordination verbessern


  ▶ Leistungsfähiger und ausdauernder werden


  ▶ Stress und Verspannungen abbauen


  ▶ Mehr Leichtigkeit und Spontaneität gewinnen


  ▶ Lernfähigkeit und Kreativität stärken


  ▶ Den eigenen Körper neugierig und kreativ nutzen


  ▶ Sich zufriedener, entspannter und flexibler fühlen
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    GELEITWORT DES FVD FELDENKRAIS-VERBAND DEUTSCHLAND E.V.


    »Was mich interessiert, sind nicht bewegliche Körper, sondern bewegliche Gehirne.«


    Moshé Feldenkrais


    Im Jahr 1985wurde von etwa 70Feldenkrais-Praktizierenden in München der Grundstein für einen deutschen Feldenkrais-Verband, den heutigen FVD Feldenkrais-Verband Deutschland e.V., gelegt. Die Methode war damals noch jung und entsprechend wenig bekannt. Ihr Begründer, Dr. Moshé Feldenkrais, hatte einige Ausbildungen in Israel und Amerika geleitet und war ein Jahr zuvor gestorben.


    Seit diesem Zeitpunkt sind gut 25Jahre vergangen. Die Anzahl der weltweit tätigen Feldenkrais-Practitioner, so die international gebräuchliche Berufsbezeichnung, ist beständig gewachsen, und der FVD hat sich mit annähernd 2000Mitgliedern zum größten Feldenkrais-Verband entwickelt. Die Feldenkrais-Methode konnte sich über die Jahre als körperorientiertes Lernverfahren in den Bereichen Gesundheit, Pädagogik, Sport, Musik und Kunst gut etablieren.


    Grundlage der Methode ist das Wissen über unser lebenslanges Lernvermögen und ein zutiefst ganzheitliches Verständnis des menschlichen Seins. Die neueren und neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse, vor allem in den Neurowissenschaften und in der Hirnforschung, haben diese Grundlage mehrfach bestätigt und machen die Methode aktueller denn je.


    Der Verband sieht eine seiner Hauptaufgaben darin, FELDENKRAIS® und seine Anwendungsmöglichkeiten einer breiten Öffentlichkeit zugänglich zu machen – in selbstständigen Praxen, in Schulen, Kindergärten, Kliniken und Universitäten ebenso wie in Sportzentren und betrieblichen Zusammenhängen.


    Ein Schritt auf diesem Weg ist die Herausgabe des vorliegenden Buchs in Kooperation mit dem Gräfe und Unzer Verlag. Es bietet einen guten Einstieg in die Feldenkrais-Methode und kann ein Ausgangspunkt sein, um – einmal neugierig geworden und anknüpfend an die mit der Lektüre gemachten Erfahrungen – diese mit Begleitung eines Feldenkrais-Practitioners des FVD weiterzuentwickeln.


    Unser Dank gilt allen, die am Zustandekommen dieses Buchs mitgewirkt haben, insbesondere Carolin Theuring für das Verfassen der Texte und den beiden Fachlektorinnen Charlotte Rehbock-Walter und Eva Bleicher.


    Wir wünschen den Leserinnen und Lesern interessante Erkenntnisse und viel Freude damit!


    FELDENKRAIS® und das Logo des FVD sind eingetragene Marken des FVD Feldenkrais-Verband Deutschland e.V.

  


  
    VERÄNDERUNG IST MÖGLICH


    Vorwort des Neurobiologen Prof. Dr. Gerald Hüther


    »Wer heilt, hat recht«, sagt der Volksmund und bringt damit zum Ausdruck, dass alle wissenschaftlichen Befunde und die daraus abgeleiteten Vorstellungen und Konzepte – so logisch sie auch wirken mögen und wie viele Anhänger sie möglicherweise auch finden – doch nur graue Theorie bleiben, solange sich diese Ideen nicht in der Praxis bewähren.


    Der Mensch ist keine Maschine


    Je überzeugender solche Vorstellungen klingen, je besser sie den jeweiligen Zeitgeist treffen und je mehr Anhänger sie deshalb finden, desto schwieriger wird es, sie zu widerlegen. Aber irgendwann findet sich immer jemand, der nicht mehr an diese Theorien glaubt, der sehr genau zu beobachten gelernt hat und daraus seine eigenen Schlussfolgerungen ableitet, die er dann sorgfältig durch Versuch und Irrtum in der Praxis überprüft. Der findet dann bisweilen etwas heraus, was tatsächlich funktioniert, obwohl es allen wissenschaftlichen Theorien und Vorstellungen seiner Zeit widerspricht.


    Solche Menschen nennt der Volksmund »eigensinnige Querköpfe«, und so einer war Moshé Feldenkrais. Vor einem halben Jahrhundert, noch mitten im Maschinenzeitalter, war die Mehrzahl seiner Zeitgenossen – auch der damaligen Wissenschaftler – der Meinung, wir Menschen funktionierten selbst auch so ähnlich wie Maschinen und wir könnten die einmal entstandenen, durch genetische Baupläne programmierten Muster unseres Denkens und Handelns, unsere Bewegungs- und Verhaltensmuster, später nicht mehr verändern. Damals zeigte dieser geniale Musterbrecher Feldenkrais, dass das sehr wohl geht – und zwar bei lebendigen Menschen, nicht in der Theorie. Allerdings nicht so, wie man das bisher versucht hatte, sondern anders.


    Innere Muster lassen sich ändern


    Feldenkrais entwickelte neue Methoden, die es den von ihm behandelten Menschen ermöglichten, etwas wiederzufinden, was sie verloren hatten: ihr Körpergefühl, die Vielfalt der ursprünglich in ihnen angelegten Bewegungsmöglichkeiten, ihr Vertrauen in ihre Fähigkeit, sich neue Bewegungs- und damit auch Denkmuster anzueignen. Plötzlich ging etwas, plötzlich war ihnen eine neue Bewegung, eine andere Verhaltensweise möglich.


    Zu ihrer eigenen Überraschung waren diese Patienten nun in der Lage, wieder Bewegungen auszuführen, die sie damals, als sie noch ein Kind waren, alle schon einmal ausprobiert und eingeübt hatten, die sie aber beim Heranwachsen »verlernt« hatten – entweder durch die unbewusste Übernahme bestimmter Haltungs- und Bewegungsmuster von ihren jeweiligen Bezugspersonen oder durch die Ausführung immer gleicher Tätigkeiten, die zu Gewohnheiten geworden waren.


    Moshé Feldenkrais wusste damals schon, dass dieses »Wiedererlernen« nicht nur auf der Ebene der körperlichen Bewegungsmuster möglich ist, sondern ebenso auf der Ebene unserer geistigen »Bewegungsmuster« gelingen kann. Ihm war auch damals schon klar, dass es dazu einer Bewusstmachung bedarf, dass es nicht einfach nur darum geht, ein eingefahrenes altes Muster wieder zu öffnen und zu reorganisieren. Vielmehr kann das so gefundene neue Muster erst dann stabilisiert werden, wenn sich die betreffende Person auch wirklich bewusst macht, dass sie sich nun anders, günstiger als vorher bewegt.


    Bestätigt durch aktuelle Hirnforschung


    Was Moshé Feldenkrais damals mit den von ihm gefundenen Verfahren und Methoden betrat, war Neuland für all jene, die bisher an die Determiniertheit menschlicher Verhaltensweisen geglaubt hatten. Das waren die meisten seiner Zeitgenossen und natürlich auch die damals auf diesem Gebiet maßgeblichen wissenschaftlichen Koryphäen.


    Deshalb fielen die innovativen Ansätze dieses Pioniers auf einen ziemlich unfruchtbaren Boden. Aber auch wissenschaftliche Theorien und die darauf aufgebauten Welt- und Menschenbilder bleiben nicht ewig bestehen. Sie verändern sich zwangsläufig, weil ja immer wieder neue Entdeckungen gemacht werden, neues Wissen hinzukommt, das dann auch oft nicht mehr zu den alten Theorien passt. Und so kam es, wie es kommen musste: Die moderne Hirnforschung ist nun seit etwa zwei Jahrzehnten dabei, all das zu bestätigen, was Moshé Feldenkrais damals herausgefunden hatte und was Feldenkrais-Practitioner seither ihren Klienten überall auf der Welt erfahrbar machen. Wer heilt, hat recht!


    Nur: So richtig hat sich das immer noch nicht überall herumgesprochen. Deshalb bin ich froh, dass nun endlich mit diesem Buch eine leicht lesbare und für jedermann verständliche Einführung in die Feldenkrais-Arbeit erschienen ist. Wer zu spät kommt, den bestraft das Leben … Es ist noch nicht zu spät, aber es ist höchste Zeit, dass endlich eine breite Öffentlichkeit erfährt, dass man nicht ewig so weitermachen muss wie bisher, dass Veränderung möglich ist, nicht nur in der Art, wie man sich körperlich bewegt, sondern genau dort, wo gesteuert wird, wie man sich in der Welt bewegt: ganz oben, im Kopf.


    Göttingen, im November 2012


    Prof. Dr. Gerald Hüther


    Leiter der Zentralstelle für Neurobiologische Präventionsforschung der Psychiatrischen Klinik der Universität Göttingen und des Instituts für Public Health der Universität Mannheim/Heidelberg.
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    BEWUSSTHEIT DURCH BEWEGUNG


    Mithilfe der Feldenkrais-Methode lernen Sie, sich bewusst wahrzunehmen, während Sie gesunde und effiziente Bewegungsabläufe entwickeln. Das führt zu größerer Leichtigkeit und Freiheit im Tun. Die Bewegungen führen Sie mit Knochen, Muskeln und Sehnen aus, doch erst durch das Wirken Ihres Gehirns erhalten sie Sinn und Orientierung und werden zum Ausdruck Ihrer Persönlichkeit.

  


  


  
    WARUM FELDENKRAIS?


    Unser Alltag besteht aus vielen Bewegungen, Handlungen und Gewohnheiten, die uns so selbstverständlich geworden sind, dass wir vergessen haben, dass wir all diese Dinge irgendwann einmal gelernt haben. Aber einmal Gelerntes muss nicht lebenslang unverändert bleiben, es kann auch neu entdeckt, verändert und verbessert werden – zum Beispiel mit FELDENKRAIS®. Lernen Sie das Potenzial dieser Methode kennen.

  


  Vielleicht haben Sie manchmal das Gefühl, wie eine Maschine funktionieren zu müssen, möglicherweise lastet große Verantwortung auf Ihren Schultern, Stress raubt Ihnen den Atem, Leistungsdruck lässt Sie die Zähne zusammenbeißen, oder Sie wissen nicht mehr, wo Ihnen der Kopf steht. Ihr Körper reagiert darauf mit seiner Haltung: Sie sind verspannt, haben Rückenschmerzen, einen steifen Nacken, leiden unter Spannungskopfschmerzen oder sind durch andere Beschwerden beeinträchtigt. Da ist es nicht überraschend, dass Ihnen immer öfter Feldenkrais als hilfreicher Weg empfohlen wird.


  SO WIRKT FELDENKRAIS


  Beschrieben wird die Wirkung der Methode häufig eher oberflächlich: »Man macht langsame Bewegungen, und es ist total entspannend«, aber das sind nur Mittel zum Zweck. Feldenkrais bietet viel mehr als das: Feldenkrais regt Sie an, sich wieder neu zu entdecken, ineffiziente Bewegungsmuster zu ersetzen und Leichtigkeit und Spontaneität zu Ihren Begleitern im Alltag zu machen. Dabei ist es nicht wichtig, ob Sie alt oder jung, sportlich oder ungeübt sind. Sie können immer von Feldenkrais profitieren, denn bei Feldenkrais haben Sie die Möglichkeit, die Übungen individuell an Ihre momentanen Fähigkeiten anzupassen.


  Bewusster, flexibler, entspannter


  Frei von Leistungsdruck führen Sie jede Bewegung so aus, als ob Sie gerade ein Experiment starten, dessen Ausgang Sie noch nicht kennen. Im Mittelpunkt steht dabei, dass Sie üben, sich wahrzunehmen, während Sie etwas tun. Wenn Sie sich diese Zeit nehmen, profitieren Sie auf Dauer durch eine sensiblere Körperwahrnehmung und effizientere Bewegungsabläufe. Und Sie werden feststellen, dass Sie sich zufriedener, entspannter und flexibler in Körper und Geist fühlen.


  Der Ansatz ist zunächst neu und ungewohnt, doch gerade er bietet einen wirkungsvollen Ausweg aus der belastenden Fremdbestimmung durch Alltag, Kultur und Gesellschaft. Diese äußeren Bedingungen lassen sich ja meist schwer ändern, doch Sie haben immer die Möglichkeit, Ihren eigenen Umgang damit neu zu gestalten. Sie sind ein intelligenter, lebenslang lernfähiger Mensch. Lernen Sie mit Feldenkrais, Ihren Körper neugierig und kreativ zu nutzen, eingefahrene ungesunde Bewegungsgewohnheiten zu ersetzen und Ihre Bedürfnisse zu erkennen.


  Wenn Ihr Körper anfängt, von Kopf bis Fuß zusammenzuspielen, wenn sich Ihre Bewegungen ungezwungen, im Gleichgewicht und leicht anfühlen, dann werden Sie auch freier auf die Herausforderungen in Ihrem Leben reagieren können.


  DIE ENTWICKLUNG DER METHODE


  Die Feldenkrais-Methode wurde nach ihrem Entwickler und Begründer Dr. Moshé Feldenkrais (1904–1984) benannt. Er nannte die beiden unterschiedlichen Anwendungsformen seiner Arbeit »Bewusstheit durch Bewegung« und »Funktionale Integration« (mehr dazu ab >).


  
    [image: IMG]

    Moshé Feldenkrais war ein Universalgelehrter, entwickelte seine Methode jedoch vorwiegend aufgrund praktischer Erfahrungen.

  


  Der Begründer Moshé Feldenkrais


  Feldenkrais war ein wissbegieriger, auch herausfordernder Mensch, immer daran interessiert, das Leben zu verstehen, herkömmliche Ansichten zu hinterfragen und brachliegendes Potenzial im Menschen zu wecken. Eigene Erfahrungen waren das Fundament seiner Arbeit, die er über 40Jahre lang weiterentwickelte – vor allem in praktischer Anwendung. Obwohl promovierter Akademiker und mit seinen Erkenntnissen seiner Zeit in vielen Punkten weit voraus, veröffentlichte er nur einige Schriften und widmete sich vorrangig praktischen Studien. Mit seinem tief greifenden Verständnis für organische Lernprozesse half er Tausenden Menschen unabhängig von Gesundheitszustand, Alter und Herkunft.


  Feldenkrais suchte jedoch durchaus den Austausch mit anderen Wissenschaftlern, zum Beispiel mit dem Gehirnforscher Karl Pribram, der Anthropologin Margaret Mead oder dem Kybernetiker Heinz von Förster. Er war darum bemüht, seine Erkenntnisse mit denen weiterer Pioniere der Psycho- und Körpertherapie seiner Zeit wie Milton Erickson, Ida Rolf, Heinrich Jacoby, G.I. Gurdjieff oder F.M. Alexander zu vernetzen.


  Wissenschaft und Kampfkunst


  Moshé Feldenkrais wurde 1904in Slavuta, in der heutigen Ukraine, geboren. Im Alter von 14Jahren ging er nach Palästina, um dort die jüdischen Siedler beim Aufbau eines unabhängigen Staates zu unterstützen. Da die Siedler keine Waffen tragen durften, wurden sie in Selbstverteidigung auf der Basis von Jiu-Jitsu geschult. Um dieses Training effizienter zu gestalten, entwickelte Feldenkrais ein eigenes System, in das seine Kenntnisse aus Jiu-Jitsu und dem Boxen einflossen und über das er 1931ein Buch veröffentlichte.


  1927ging er nach Paris, wo er Elektrotechnik, Mechanik und Physik studierte. Er promovierte in Physik an der Sorbonne und assistierte Frédéric und Irène Joliot-Curie (Nobelpreis für Chemie 1935) im Radium-Institut.


  1933traf Feldenkrais den japanischen Professor Jigorō Kanō, Begründer des Judo, das er nun intensiv lernte. Er publizierte später drei Bücher über Judotheorie und -training, die noch heute in einschlägigen Foren diskutiert werden. Die Philosophie von Jigorō Kanō, im Kampftraining Körper und Geist zu schulen, prägte Moshé Feldenkrais nachhaltig und durchzieht als roter Faden seine Methode.


  1940floh er vor den Nationalsozialisten nach Schottland und wurde als Forschungsoffizier der Britischen Admiralität zugeteilt. Auch auf dem Militärstützpunkt gab er Judounterricht. Von 1943bis 1944hielt er eine Vorlesungsreihe für Wissenschaftler, aus der 1949das Buch »Body and Mature Behavior« hervorging (auf Deutsch erschienen unter dem Titel »Der Weg zum reifen Selbst. Phänomene menschlichen Verhaltens«). 1948war er Mitbegründer der European Judo Union in London.


  1950kehrte Moshé Feldenkrais nach Israel zurück. Ab 1953richtete er all seine Zeit und Mittel darauf aus, seine Methode zu entwickeln und anzuwenden.


  Das Fundament der Methode


  Als junger Mann zog er sich beim Fußballspielen eine schwere Knieverletzung zu, und ihm drohten lebenslange Einschränkungen oder sogar der Rollstuhl. Er aber fand heraus, wie er sich bewegen musste, um wieder voll einsatzfähig zu werden. Aus diesem Erfolg zog er die grundlegende Erkenntnis, dass der Mensch das Lernen nie verlernen darf.


  Seine langjährige Erfahrung als Kämpfer und Lehrer der Kampfkünste bildeten das Fundament seiner Methode. Hinzu kam sein Verständnis von Physik, Ingenieurswissenschaften und Neurobiologie und dessen praktische Umsetzung in Bewegung: Der Mensch ist ein System, bestehend aus einem Körper, der sich im Feld der Schwerkraft organisieren muss, und einem Geist (Gehirn), der untrennbar mit dem Körper verbunden ist. Dem liegt die Idee des idealen Judokämpfers zugrunde, der nicht gut ist, weil er viele Tricks beherrscht, sondern weil er eine besondere Balance und Übereinstimmung von Körper und Geist gefunden hat. Daher kann er auf jeden noch so unerwarteten Angriff geschmeidig, schnell, äußerst effektiv und ganz flexibel reagieren.


  Weitergabe seiner Lehre


  Erst spät begann Moshé Feldenkrais, seine Methode an Schüler weiterzugeben. Zunächst unterrichtete er eine kleine Gruppe in Israel, und erst 1975und 1980folgten zwei größere Ausbildungsgruppen in den USA. Heute ist die Feldenkrais-Methode dennoch durch den unermüdlichen Einsatz dieser Schüler nahezu weltweit und stetig wachsend präsent. Die meisten Feldenkrais-Practitioner haben eine mehrjährige Weiterbildung durchlaufen, die vom internationalen Feldenkrais Training and Accreditation Board zugelassen wurde, das bestimmte Standards vorschreibt. Vereinzelt gibt es jedoch auch andere Schulungsangebote, die persönliche Schüler von Feldenkrais parallel dazu begründeten.


  
    Bezug zur modernen Forschung


    Aktuelle Forschungsergebnisse bestätigen einen der Grundpfeiler der Feldenkrais-Methode: die Fähigkeit des Menschen zu lebenslangem Lernen. Sie basiert auf der enormen Plastizität des Gehirns.

  


  In der heutigen Forschung spiegeln sich viele Erkenntnisse und Hypothesen von Feldenkrais wider: Theorien zur Selbstorganisation von Systemen werden vermehrt diskutiert; die Bedeutung von Bewegung für kognitive Prozesse (Informationsverarbeitung im Gehirn) gewinnt zunehmend Anhänger in der psychologischen Forschung, ebenso wie die Annahme, dass Bewegungslernen einen sinnvollen Handlungskontext braucht. Die viel diskutierten Spiegelneuronen scheinen eine Bestätigung für die Hypothese von Feldenkrais zu sein, wie wichtig Aufmerksamkeit und Vorstellungskraft für das Lernen und die menschliche Entwicklung sind. Dass Körper und Geist ein untrennbares Ganzes bilden – ein Grundthema von Feldenkrais –, wird von der Hirnforschung bestätigt.


  Mit der Entwicklung seiner Methode hat Moshé Feldenkrais viele wissenschaftliche Erkenntnisse für den Alltag fruchtbar gemacht. Viel wichtiger ist aber mit Sicherheit, dass er eine praktische Anwendungsform gefunden hat, die es jedem Menschen ermöglicht, sein Leben auf individuelle Weise zu verbessern, ohne die Frustration eines Ideals vor Augen, das unerreichbar ist.


  


  
    BEWUSSTHEIT ALS SCHLÜSSEL ZUR VERÄNDERUNG


    Erst wenn Ihnen wirklich bewusst ist, was Sie tun, finden Sie einen Weg, es zu verändern. Hier ist kein angelesenes Wissen in Ihrem Kopf gemeint, sondern ein Erfahrungswissen, das von Kopf bis Fuß in Ihnen steckt – ein körperliches, somatisches Wissen.

  


  BEWEGUNG IST NICHT NUR BEWEGUNG


  Bewegung ist absoluter Bestandteil des Lebens. Im allgemeinen Sprachgebrauch ist mit »Bewegung« jedoch häufig speziell sportliche Bewegung gemeint. Dabei wird übersehen, dass alles, was man tut, immer, in jedem Moment, durch Bewegung geschieht.


  Während Sie diesen Text lesen, bewegen Sie Ihre Augen, Sie stehen, sitzen oder liegen und halten das Buch in der Hand. Gleichzeitig verlieren Sie nicht das Gleichgewicht, halten sich gegen die Schwerkraft aufrecht, nehmen Hintergrundgeräusche wahr, spüren, ob sich jemand in Ihrer Nähe aufhält, fühlen und denken, denn Sie haben ja einen Grund, warum Sie das Buch in der Hand halten, und Sie wollen verstehen, was Sie lesen. Ohne dass Ihr Körper dabei von Kopf bis Fuß tätig ist, wäre das nicht möglich, obwohl Sie sich dabei wahrscheinlich nicht sonderlich angestrengt oder »bewegt« vorkommen.


  Die Körperwahrnehmung tritt in den Hintergrund


  In unserer an intellektuellen Fähigkeiten orientierten Gesellschaft lernt man vorrangig, die Körperteile anatomisch zu benennen und den Körper nach äußerlichen Kriterien zu bewerten. Sie können die Hand vom Ellenbogen unterscheiden oder eine Fitnessübung perfekt nachturnen. Die Frage, wie man den Körper wahrnimmt oder wie man etwas genau tut, wird dabei in der Regel nicht gestellt, solange alles einigermaßen funktioniert.


  Hinzu kommt, dass unser Alltag meist keine sonderlich komplexen Bewegungsmuster und Reaktionen erfordert: Wir leben in einer DIN-genormten Umwelt, gehen vorwiegend über asphaltierte ebene Straßen und arbeiten immer weniger körperlich. Das meiste, was wir tun, ist geprägt durch ein automatisches und gewohnheitsmäßiges Abspulen von routinierten Bewegungsabläufen.


  Wir rosten langsam ein


  So kommt es, dass das große und kreative ganzkörperliche Bewegungsrepertoire, das Kinder noch beim Spielen und Toben erwerben und einsetzen, sich nach und nach reduziert, weil es immer seltener überhaupt noch aktiviert werden muss, um ein Ziel zu erreichen. Manch einer hat dadurch vielleicht tatsächlich den Eindruck, dass er sich nur noch beim Sport bewegt. Oft fühlt man sich auch gar nicht mehr fähig zu bestimmten Bewegungen und reagiert daher immer weniger spontan auf Herausforderungen. Wann sind Sie das letzte Mal über einen Zaun geklettert oder auf einem Baumstamm balanciert?


  Die Macht der Gewohnheit


  Grundsätzlich sind Gewohnheiten und Automatisierung notwendig, um im Alltag schnell handeln und reagieren zu können. Wenn Sie als Fußgänger einem Auto ausweichen müssen, das auf Sie zurast, ist es sogar überlebenswichtig, dass Sie ohne großes Nachdenken auf automatisierte Bewegungsabläufe zurückgreifen können. Aber für Ihr Wohlbefinden ist es durchaus förderlich, mehr als eine Alternative zur Verfügung zu haben, damit Sie nicht abhängig von den routinierten Gewohnheiten werden, die sich irgendwann mal etabliert haben.


  Einfach ungewohnt


  Es gibt ein einfaches Beispiel, anhand dessen Sie verstehen können, wie stark eine Gewohnheit Sie beherrscht, obwohl es eine ganz simple Alternative gibt:
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  ▶ Verschränken Sie Ihre Finger so, als ob Sie die Hände falten, um zum Beispiel zu beten. Nun nehmen Sie sie wieder auseinander und verschränken sie so, dass der andere Daumen an vorderster Stelle liegt, Sie versetzen also einfach nur die Finger um eine Reihe.


  Wie fühlt sich diese ungewohnte Version an? Fremd? Komisch? Ungewohnt? Sie haben einfach nur Ihre Hände auf eine alternative Weise verschränkt und sie nicht wie gewohnt zusammengelegt.


  Wie sich ineffiziente Muster fixieren


  Durch Nachahmung, körperlich oder psychisch bedingte Schonhaltungen oder auch einseitige körperliche Belastung können im Laufe des Lebens Bewegungsgewohnheiten entstehen, die sich unmerklich fixieren, aber relativ ineffizient sind.


  Wenn Sie sich zum Beispiel den Fuß gebrochen haben, entwickeln Sie eine Schonhaltung, damit Sie sich im Alltag mit der Verletzung bewegen können, aber den Fuß dabei schützen und Schmerzen reduzieren. Ist der Bruch geheilt, kann es passieren, dass Sie sich dennoch auf diese Weise weiterbewegen, einfach weil es so zu Ihrer Gewohnheit geworden ist, dass es Ihnen überhaupt nicht mehr auffällt.


  Ihr inneres Körperbild hat sich den geänderten Umständen angepasst, und Ihre Wahrnehmung meldet Ihnen die ungleiche Belastung nicht mehr. Es ist in Ihre Selbstwahrehmung integriert und fühlt sich »normal« an, obwohl es nicht optimal für Sie ist.


  Daher ist es für die eigene Gesundheit wichtig, sich immer wieder zu fragen, ob alles, was man tut, wirklich sinnvoll für das ist, was man erreichen möchte.


  Das ist ein bisschen so, als hätten Sie wegen einer Baustelle eine Weile einen Umweg zum Bahnhof nehmen müssen und würden den Umweg auch dann noch beibehalten, wenn die Bauarbeiten schon längst beendet sind – das ist nicht gerade effektiv.
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      Kinder experimentieren fortwährend in allen Lebenslagen spielerisch mit dem ganzen Körper. Erwachsene tun das eigentlich nicht mehr, aber Feldenkrais greift diese Art des Lernens wieder auf.

    


    LERNEN FINDET IN JEDEM ALTER STATT

  


  Jeder Mensch hat von Geburt an ein äußerst entwicklungsfähiges Nervensystem.


  Die Entwicklung der persönlichen Reaktionsmuster


  Ein Säugling erarbeitet sich seine Teilhabe am Leben zuallererst über Bewegung. Das kann ziellos und ungesteuert aussehen – aber die Position der schlenkernden Hand im Raum, die Beschaffenheit des Untergrunds, auf dem das Kind liegt, die Reaktion der Mutter auf Bewegungen, Laute und Mimik, all diese Informationen werden ununterbrochen von dem sich entwickelnden Nervensystem verarbeitet und gespeichert oder verworfen, je nachdem, welche Folgen sie haben. Im Laufe der Zeit und parallel zur biologischen Reifung des Organismus erwirbt jeder Mensch so sein ihm eigenes Repertoire an Reaktionsmustern, Erfahrungen und Selbsteinschätzungen, das ihn zu einem einzigartigen Individuum formt.


  Lebenslanges (Um-)Lernen ist möglich


  Das menschliche Nervensystem bleibt jedoch im Erwachsenenalter weiter entwicklungsfähig, wenn auch nicht in demselben Ausmaß und mit derselben Geschwindigkeit wie am Anfang des Lebens.


  Aktuelle Forschung bestätigt, dass die Ausrede, man werde ja immer älter und verliere daher naturgemäß an geistiger und körperlicher Beweglichkeit, nach heutigem Wissensstand nicht mehr gelten kann. Der Mensch ist lebenslang in der Lage zu lernen, umzulernen und sich weiterzuentwickeln. Das ist auch eine der zentralen Annahmen, von denen Moshé Feldenkrais ausgegangen ist, lange bevor sie durch moderne Forschungsarbeiten bestätigt wurde.


  Organisches Lernen


  Die Art des Lernens, um die es bei Feldenkrais geht, ist jedoch eine andere als das Lernen, das man aus der Schule kennt. Es ist nicht darauf ausgerichtet, etwas auf Wunsch abspulen zu können oder eine Leistung abzurufen. Es ist eher eine Art spielerische, neugierige Haltung gegenüber dem, was man tut, mit der Absicht, verschiedene Alternativen zu entwickeln, um echte Veränderung zu ermöglichen, falls es notwendig ist. Diese Haltung verschafft Ihnen größere Handlungsfreiheit, da Sie nicht abhängig von nur einer Art der Ausführung bleiben.


  Ein kleines Experiment


  Wenn Sie sich jetzt zum Beispiel nach links oder rechts drehen, wäre die simpelste Möglichkeit, Kopf, Augen und Schultern gemeinsam in einem Paket zu drehen. Viele Leute tun das ihr Leben lang auf diese Weise, weil sie keine Alternative dazu entwickelt haben. Um Ihnen zu verdeutlichen, wie mit dieser Bewegung ein organischer Lernprozess gestaltet werden kann, probieren Sie Folgendes:


  ▶ Drehen Sie Ihren Kopf gemeinsam mit Ihren Augen ein paar Mal leicht nach rechts und links.


  ▶ Nun halten Sie Ihre Augen auf den Text gerichtet und drehen den Kopf wieder leicht nach rechts und links – dieses Mal, ohne die Augen mitzunehmen. Das ist ungewohnt, aber möglich, wenn Sie es einfach ohne Leistungsdruck eine Weile testen und ausprobieren. Sie können die Bewegung am Anfang ganz langsam und klein halten, bis es klappt.


  Niemand wird bewerten, wie lange Sie dazu gebraucht haben oder wie schön Sie es können! Und trotzdem haben Sie gerade gelernt, die Augen und den Kopf in der Bewegung voneinander zu unterscheiden.


  ▶ Nun könnten Sie Ihre Schultern zusammen mit dem Kopf in die eine Richtung drehen, während Sie die Augen in die Gegenrichtung rollen.


  ▶ Es gibt weitere Möglichkeiten, Augen, Kopf und Schultern in der Drehbewegung zu koordinieren, mit denen Sie experimentieren könnten.


  ▶ Vielleicht bemerken Sie, wenn Sie den Kopf jetzt noch mal nach rechts und links drehen, dass es leichter geht oder dass Sie anders sehen. Vielleicht bemerken Sie aber auch später beim Autofahren oder in einer ganz anderen Situation, dass Sie sich leichter umschauen können.


  Es handelt sich hierbei nur um ein kleines, aber sehr praxisnahes Beispiel. Die wenigsten Erwachsenen würden jedoch von selbst darauf kommen, auf diese Weise mit den alltäglichen Bewegungsabläufen zu experimentieren, um Alternativen zu dem zu finden, was als so selbstverständlich und normal angesehen wird, dass man es für unveränderlich hält. Das aber ist die Art von Lernen, die im Feldenkrais angestrebt wird.


  Spontaneität statt Gewohnheit


  Sie vergrößern durch die Bereitschaft, sich auf dieses organische Lernen einzulassen, Ihr Repertoire an Möglichkeiten, sodass Sie spontan flexibler reagieren können, weil Ihnen mehrere Alternativen zur Verfügung stehen. Letztlich ist das eine Haltung, die Sie natürlich in allen Lebensbereichen annehmen können, nicht nur in Feldenkrais-Stunden. In jedem Kontext macht es Sie freier und flexibler, wenn Sie mehr als einen Weg in Betracht ziehen, etwas zu erledigen!


  Use it or lose it


  Nach dem Motto »use it or lose it«, also nutze oder verliere es, verschwinden Bewegungsalternativen auch wieder aus Ihrem aktiven Repertoire, wenn Sie sie nicht mehr nutzen, obwohl die Möglichkeit dazu natürlich bestehen bleibt. Ihr Bewegungspotenzial rostet ein, wenn Sie es immer weniger aktivieren, und Sie aktivieren es immer weniger, weil es nicht mehr mit angenehmen Empfindungen und Erfolg verknüpft ist. Das ist ein Teufelskreis, den es zu durchbrechen gilt.


  Aber das Wunderbare am menschlichen Nervensystem ist: Die Fähigkeit zu organischem Lernen bedeutet, dass Sie an jedem Punkt in Ihrem Leben wieder damit beginnen können, Ihr Bewegungsvermögen zu erweitern, Ihre Fähigkeiten auszubauen und Ihre Lebensqualität durch Leichtigkeit und Kreativität zu steigern. Das Fundament dazu haben Sie sich in Ihrer frühen Kindheit erarbeitet.


  Bewusstheit im Tun


  Wissen Sie, wenn Sie eine Treppe hinaufgestiegen sind, wie viele Stufen Sie genommen haben? Haben Sie, wenn Sie von einem asphaltierten Weg auf die grüne Wiese abgebogen sind, bewusst die Veränderung des Untergrunds wahrgenommen? Können Sie sich, wenn Sie Tee getrunken haben, erinnern, wie die Tasse zu Ihrem Mund gelangt ist? Oder haben Sie den Mund zur Tasse bewegt?


  Sehr häufig absolvieren wir unseren Alltag, ohne bewusst im Körper wahrzunehmen, was wir tun. Der Körper funktioniert wie auf Autopilot in Reaktion auf unser Denken.


  Wir stecken im Kopf fest. Nur das Erreichen des Ziels zählt – die Qualität, mit der das geschieht, hat keine Bedeutung. Wir wissen, dass wir die Treppe hochgegangen, durch die Wiese gelaufen sind oder einen Schluck Tee getrunken haben, aber es besteht keine Verbindung zu der körperlichen Ausführung unseres Tuns. Die wird uns meistens dann erst wieder bewusst, wenn Schmerzen oder ein Handicap auftreten.


  Selbstwahrnehmung ist der erste Schritt zur Veränderung


  Sprache hilft uns zwar, unsere Gedankengänge auszudrücken und zu kommunizieren; durch Sprache kann man sich jedoch auch gründlich von Körper und Wahrnehmung isolieren. Das Leben findet dann vor allem im Kopf statt, ohne Verbindung mit dem handelnden, fühlenden Körper.


  Wenn Sie die Dinge bewusster ausführen, sich also selbst gleichzeitig wahrnehmen, während Sie etwas tun, werden Sie bestimmte Muster bemerken: Während Sie zum Beispiel einen Vortrag halten, spüren Sie, wie stark Sie Ihre Atmung unterdrücken; oder Sie stellen fest, dass Sie immer Ihre Schultern zusammenziehen, wenn Sie Ihrem Chef begegnen; oder Sie beobachten, wie Sie den Kopf angestrengt nach vorn schieben, wenn Sie Ihre E-Mails lesen …


  Sobald Sie diese Verbindung von Handeln und Wahrnehmen herstellen können, werden Sie in die Lage versetzt, Ihr Leben harmonisch weiterzuentwickeln, weil Sie plötzlich frei werden, jene Automatismen zu verändern, die Ihnen auf Dauer und unerkannt auf körperlicher Ebene zu schaffen machten. Wie sagt man so schön? Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung. Ins Feldenkraisische übersetzt würde es bedeuten, dass Sie zunächst einmal überhaupt dessen gewahr werden müssen, was Sie tun, dann ist auch eine Veränderung nicht mehr weit.


  Mit Feldenkrais werden Sie an einen Punkt zurückgeführt, an dem Ihr Denken und alle Ihre Wahrnehmungskanäle integriert sind, eingeschlossen Ihrer Körperwahrnehmung – an einen Ausgangspunkt, der Sie zur Weiterentwicklung befähigt.
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    In Feldenkrais-Lektionen geht es nicht darum, eine Bewegung »richtig« zu machen, sondern so, dass sie sich angenehm und leicht anfühlt.

  


  FELDENKRAIS IN DER PRAXIS


  Es gibt verschiedene Möglichkeiten, sich mit Feldenkrais praktisch zu beschäftigen. Die Methode wird für Gruppen in Kursen, Seminaren oder offenen Stunden angeboten.


  Diese Form nennt sich »Bewusstheit durch Bewegung«. Manchmal sieht man stattdessen auch die englische Abkürzung ATM (Awareness Through Movement). Selbstverständlich kann man »Bewusstheit durch Bewegung« ebenso in Einzelstunden erfahren, jedoch gibt es noch eine intensive spezielle Form der Einzelarbeit, die sich »Funktionale Integration« oder abgekürzt FI nennt (>).


  Bewusstheit durch Bewegung


  Traditionell werden Übungseinheiten in »Bewusstheit durch Bewegung« auch Feldenkrais-Lektionen genannt. Es steht eine große Anzahl verschiedenster Lektionen zur Verfügung, die die gesamte Bandbreite menschlicher Bewegung abdecken: Lektionen zum Rollen, Beugen, Strecken, Gehen, Sitzen, Hocken, zu Mustern frühkindlicher Bewegungsentwicklung, zur Nutzung der Augen – bis hin zu Judorolle oder Kopfstand.


  Meistens finden die Übungen auf dem Boden statt, weil dadurch die Einwirkung der Schwerkraft minimiert ist. Sie verlieren dann nicht so leicht die Balance, können sich auf andere Details konzentrieren und müssen nicht die Muskeln aktivieren, die Sie sonst automatisch aufrecht halten. Außerdem sind Sie in einer anderen Raumorientierung auch besser in der Lage, neue Wege zu entdecken, weil es eine ungewohnte Situation ist. Es gibt aber ebenso Lektionen, die im Sitzen oder Stehen stattfinden.


  Die drei Praxisübungen, die Sie in diesem Buch finden, sind Beispiele für solche Feldenkrais-Lektionen. Moshé Feldenkrais hat allerdings einen riesigen Schatz an Übungsmaterial hinterlassen, sodass man nicht sagen kann, dass es die Feldenkrais-Lektionen schlechthin sind oder überhaupt gibt. Sie wurden ausgewählt, um Ihnen einen interessanten Einblick in die Vielfalt der Feldenkrais-Methode zu ermöglichen.


  Anleitung nur durch Sprache


  Das Besondere an Lektionen in »Bewusstheit durch Bewegung« ist, dass sie allein durch Sprache angeleitet werden. Wichtiger Bestandteil des Lernprozesses ist dabei, dass Sie selbst herausfinden, wie Sie das Gehörte umsetzen. Ein Feldenkrais-Practitioner wird niemals den Bewegungsablauf vormachen, sodass Sie ihn nicht einfach imitieren können – denn in allererster Linie geht es darum, Ihnen die Möglichkeit zu verschaffen, das Lernen zu lernen, und zwar eben jenes organische Lernen, bei dem es ganz individuell um Sie geht. Es ist nicht wichtig, dass Sie etwas gut oder richtig machen – wer definiert überhaupt, was gut oder richtig für Sie ist? –, sondern dass sich etwas angenehm und leicht anfühlt. Dazu müssen Sie selbst durch eigenes Beobachten und Probieren herausfinden, wie Sie gerade so viel Kraft wie notwendig einsetzen und alle überflüssige Anstrengung sein lassen.


  Das eigene Tempo finden


  Um das tatsächlich selbst beobachten zu können, werden Sie in »Bewusstheit durch Bewegung« häufig daran erinnert, die Bewegungen langsam zu machen.


  Dabei geht es nicht darum, langsam zu sein, sondern es geht darum, ein Tempo zu finden, das es Ihnen ermöglicht, sich selbst im Detail während der Bewegungen zu beobachten und Ihre muskuläre Anstrengung auf das notwendige Maß zu reduzieren. Das erfordert Übung und ist für viele Menschen nur bei gedrosselter Geschwindigkeit möglich.


  … für eine ganz feine Wahrnehmung


  Vielleicht hilft Ihnen das folgende Beispiel zu verstehen, um was es hier geht: Wenn Sie eine schwere Einkaufstasche tragen, würden Sie nicht bemerken, ob sich Ihre Geldbörse darin befindet oder nicht. Wenn Sie jedoch eine leere Einkaufstasche tragen, können Sie ganz leicht bemerken, ob sie leer ist oder Ihr Geldbeutel darin liegt.


  Es geht darum, Ihnen zu ermöglichen, Ihre Wahrnehmung auf sehr feinem Niveau einzusetzen. Ein übermäßiger Einsatz von Muskelkraft verhindert das – daher kann es vorkommen, dass manche Menschen, die zum ersten Mal Feldenkrais ausprobieren, sagen, dass sie nichts spüren. Häufig liegt es daran, dass sie auch im Liegen eine große Muskelspannung beibehalten, derer sie sich noch nicht bewusst sind.


  Um Raum für die feine Wahrnehmung zu schaffen, bestimmen immer Sie selbst Ihr Tempo, aber es gibt durchaus auch Bewegungsabschnitte, in denen Sie aufgefordert werden, die Geschwindigkeit zu erhöhen. Langsamkeit ist hier also kein Prinzip an sich, sondern Mittel zum Zweck.


  Jede Lektion hat ein Thema


  Jede Feldenkrais-Stunde hat einen roten Faden, ein Thema, um das sie sich dreht. Sie erhalten die Gelegenheit, ungeahnte Möglichkeiten zu entdecken und sich selbst kennenzulernen.


  Eine Handlung – zum Beispiel, sich im Stehen umzudrehen – wird in einer Lektion in so kleine Bestandteile zerlegt, dass Sie gar nicht mehr darüber nachdenken können, was jetzt richtig wäre. Darum geht es eben nicht, sondern es geht darum, dass Sie spielerisch neue Möglichkeiten aktivieren, etwas zu tun. Zum Beispiel probieren Sie am Anfang der Stunde eine bestimmte Bewegung aus und kommen zwischendurch oder am Ende zu dieser Bewegung zurück, um zu beurteilen, ob sich ihre Ausführung auf irgendeine Weise verändert hat. Manchmal fühlt sie sich leichter oder anders an, oder Sie haben plötzlich eine ganz neue Idee, sie auszuführen. Dadurch, dass Sie neue Wege aktivieren, die weniger Muskelkraft erfordern, fühlen Sie sich danach anders oder vielleicht entspannt. Aber Entspannung an sich ist kein Ziel im Feldenkrais. Es ist ein Zustand, für den Sie vielleicht den Ausdruck »entspannt« verwenden, ein anderer Teilnehmer empfindet sich womöglich nach derselben Lektion als »besser geerdet auf den Füßen«, ein dritter nimmt sich als größer wahr. Es gibt nicht eine perfekte Lösung oder ideale Wirkung für alle.
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    »Funktionale Integration« ist nonverbale Kommunikation. Die Art und Weise, wie der Feldenkrais-Practitioner Sie bewegt, vermittelt Ihrem Körper eine Botschaft, die ihm hilft, sich neu zu organisieren.

  


  Funktionale Integration


  In Einzelstunden mit »Funktionaler Integration« liegen Sie meistens auf einem Feldenkrais-Tisch. Weniger häufig, aber genauso möglich ist es, dass Sie eine Stunde im Sitzen oder Stehen erhalten. Der Feldenkrais-Practitioner entscheidet nach einem kurzen Vorgespräch, welche Position er für Ihr Anliegen geeignet hält. In dem Vorgespräch geht es vor allem darum, was Sie verbessern möchten, weniger um Ihre Beschwerden oder um medizinische Checks.


  
    Das Zusammenspiel der Knochen erkunden und verändern


    In Funktionaler Integration werden Sie durch eine sensible Interaktion angeleitet, indem der Feldenkrais-Practitioner Ihre Bewegung mit den Händen führt. Er versucht jedoch nicht, Sie zu korrigieren oder einen Idealzustand herbeizuführen, sondern arbeitet neugierig prüfend, um herauszufinden, welche Bewegungsabläufe Ihnen vertraut und selbstverständlich sind, wo und wie Sie Ihr Handlungsrepertoire erweitern können und was der nächste Schritt in Ihrem Lernprozess sein könnte. Es wird dabei nicht massiert oder gedehnt, vielmehr erkundet der Feldenkrais-Practitioner bewusst das Zusammenspiel und die Fortleitung von Bewegungen durch Ihre Gelenke, das Zusammenspiel in Ihrem Skelett.

  


  Ihr Körper reagiert auf die Informationen, die er durch den Kontakt mit dem Practitioner erhält, und beginnt sich spontan neu zu organisieren, sodass Sie in der Regel deutliche Veränderungen bemerken, wenn Sie danach aufstehen. Gegebenenfalls bespricht der Feldenkrais-Practitioner mit Ihnen noch, wie Sie die Veränderungen mit in Ihren Alltag nehmen können, worauf Sie achten oder welche kleinen Übungen Sie allein zu Hause zur Unterstützung durchführen könnten.


  Lernen braucht Zeit


  Da es sich um einen Lernprozess handelt, ist es empfehlenswert, eine Serie von Stunden in Funktionaler Integration zu planen, wenn Sie ein konkretes Problem bearbeiten wollen. Ihr Feldenkrais-Practitioner wird Sie gerne beraten. Es ist auch möglich, Gruppenstunden und Funktionale Integration gleichzeitig zu nutzen, um intensiver zu arbeiten. Stunden in Funktionaler Integration ermöglichen eine individuellere und tiefgreifendere Arbeit an den Themen, die Sie mitbringen.


  So finden Sie »Ihren« Feldenkrais-Practitioner


  Der Feldenkrais-Practitioner ist in jeder Hinsicht dafür verantwortlich, eine passende Lernsituation zu schaffen. Es wird immer bekleidet gearbeitet, und es ist sehr wichtig, dass Sie sich wohl und sicher fühlen, vor allem, wenn Sie noch keine Erfahrung mit Feldenkrais haben. Sollten Sie sich nicht sicher fühlen, der Situation nicht Vertrauen, Schmerzen haben, sich unter Druck gesetzt fühlen oder falls es Ihnen auch einfach nur zu kalt ist, dann wird Ihr Lernen behindert und Sie sollten sich unbedingt um Veränderung bemühen.


  Achten Sie darauf, dass der Feldenkrais-Practitioner eine mehrjährige Ausbildung durchlaufen hat. Feldenkrais zu vermitteln lernt man nicht an einem Wochenende. Die meisten Practitioner in Europa haben eine vom internationalen Feldenkrais Training Accreditation Board anerkannte Fortbildung abgeschlossen und gewinnen ihr tief greifendes Verständnis der Methode aus ihrem eigenen langjährigen Lernprozess. Sie können aus einem großen Angebot an Material schöpfen – zumeist sogar Originalmaterial von Moshé Feldenkrais –, aber jeder wird auch seine eigene Erfahrung, seinen beruflichen Hintergrund aus anderen Ausbildungen und seine individuelle Note hinzufügen, sodass Sie die Auswahl haben, welcher Stil Ihnen am besten gefällt und am passendsten für Sie erscheint.


  
    DIE ANWENDUNGSBEREICHE


    Für Bewusstheit durch Bewegung und Funktionale Integration sind die Anwendungsbereiche nahezu unbegrenzt: Musiker, Sportler, Schauspieler nutzen die Methode, aber ebenso Menschen mit einer Krankheit oder einem Handicap und im Kontext von Lebensveränderung und Coaching; auch bei Babys und Kindern kann sie eingesetzt werden.


    Grundsätzlich geht es nie um eine Behandlung im Sinne einer Therapie, sondern um die Weiterentwicklung Ihrer individuellen Möglichkeiten. Nicht das Defizit steht im Vordergrund, sondern Ihr Potenzial und Ihre Fähigkeiten. Das macht Feldenkrais so universell anwendbar: Sie können eine gesundheitsbezogene Fragestellung verfolgen, ebenso aber auch Ihre individuelle Leistung in Hobby oder Beruf verbessern oder generell neue Impulse für Ihre Entwicklung suchen.

  


  


  
    ÜBEN MIT DEM BUCH


    Mithilfe des Buchs können Sie gut zu Hause ausprobieren, ob Feldenkrais für Sie ein Weg ist. Oder Sie können damit Zeiten überbrücken, in denen Sie keinen Übungskurs besuchen. Es ist jedoch in jedem Fall empfehlenswert, Feldenkrais-Lektionen auch aktiv in einer Gruppe zu machen oder Einzelstunden zu nehmen, damit Sie die Vorzüge der Methode in aller Vielfalt erfahren können.

  


  Im Folgenden erhalten Sie einige Tipps für Ihre Erkundungen mit dem Buch. Bitte nehmen Sie sich die Zeit, sie durchzulesen, damit Sie anschließend gut vorbereitet starten können.


  GUT ZU WISSEN


  • Wenn Sie vor allem mit dem Buch arbeiten, sehen Sie sich die Lektion bitte zunächst komplett an, damit Sie sich während des Übens schneller erinnern können, wie es weitergeht. Legen Sie dann das Buch griffbereit neben die Matte, damit Sie den Ablauf nicht unterbrechen müssen, um den nächsten Schritt nachzulesen.


  • Im Buch werden Ihnen zusätzlich Variationen und Erweiterungen für Fortgeschrittene angeboten.


  Die Lektionen sind in kleinere Einheiten aufgeteilt. Wenn Sie wenig Zeit haben, können Sie auch einmal nur eine der kleineren Einheiten zum Üben auswählen.


  Das brauchen Sie zum Üben


  • Der Raum, in dem Sie üben, sollte ruhig und warm sein, und Sie sollten dort weder gestört noch abgelenkt werden können.


  • Legen Sie eine Matte oder Decke auf den Boden. Die Unterlage sollte nicht zu weich sein, damit Sie Ihren Körper gut spüren und sich klar bewegen können. Eine Matratze ist zum Beispiel nicht so gut geeignet.


  • Ein gefaltetes Handtuch oder eine gefaltete Decke sollten bereitliegen, falls Sie etwas unter dem Kopf benötigen. Ein Kissen wäre auch hier wieder zu weich.


  • Tragen Sie warme bequeme Kleidung, durch die Sie nicht in Ihren Bewegungen behindert werden. Jeansstoff ist zum Beispiel oft zu fest und schränkt die Bewegung ein, ohne dass man es bemerkt.


  Nehmen Sie sich Zeit


  • Wenn Sie Feldenkrais machen, sollten Sie wirklich Zeit und Ruhe dafür haben, denn Sie benötigen Ihre ganze Aufmerksamkeit.


  • Da es sich um einen Lernprozess handelt, ist es vor allem anfangs gut, öfter mal zu üben. Es spricht nichts dagegen, sogar täglich zu üben, wenn es Ihnen guttut und wenn Sie sich jedes Mal bewusst Zeit dafür nehmen. Nur dann profitieren Sie auch davon.


  
    Hinweise fürs Üben


    Bevor Sie mit einer Lektion starten


    Nehmen Sie sich zunächst einen Augenblick Zeit, um sich im Stehen oder Herumgehen einen Eindruck zu verschaffen, wie Sie sich im Moment in aufrechter Haltung fühlen. Dann können Sie nach der Lektion noch besser vergleichen, was sich anders anfühlt. Der Transfer in Ihren Alltag wird leichter.

  


  Oben, unten, vorn und hinten …


  Richtungsangaben beziehen sich auf die Orientierung Ihres Körpers. Oben bedeutet also in Richtung Kopf, unten bedeutet in Richtung Füße, egal ob Sie liegen, sitzen oder stehen. Vorn ist Ihre Körpervorderseite mit Gesicht, Bauch und Zehenspitzen, hinten ist die Rückseite mit Hinterkopf, Fersen, Kniekehlen und Rücken. Wenn Sie also aufgefordert werden, den Arm nach vorn auszustrecken, zeigt Ihr Arm im Stehen zum Horizont und im Liegen zur Zimmerdecke. Wenn Sie den Arm nach oben ausstrecken sollen, zeigt er im Stehen zur Zimmerdecke und im Liegen zur Zimmerwand über Ihrem Kopf.


  Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden


  Bei allem, was Sie tun, hat immer Ihr Wohlbefinden Vorrang. Überprüfen Sie, ob es Ihnen gut geht. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich verkrampfen oder dass Sie fürchten, etwas sei nicht gut für Sie, dann verändern Sie die Situation, sodass sie für Sie unbedenklich wird. Sie können dann zum Beispiel eine Bewegung nur ganz winzig klein oder sogar nur in der Vorstellung ausführen. Oder Sie ruhen sich für eine Weile aus. Oder Sie verändern Ihre Position. Es geht darum, eine Situation zu schaffen, in der Sie lernen können. Wenn Ihr Wohlbefinden beeinträchtigt ist, dann ist echtes organisches Lernen nicht möglich.


  Schmerzen sind eine Warnung


  Übernehmen Sie Verantwortung für Ihr Handeln. Sobald sich etwas unangenehm anfühlt oder gar Schmerz verursacht, machen Sie deutlich weniger, versuchen Sie, unterhalb dieser Schwelle zu bleiben, oder stellen Sie sich die Bewegung einfach nur vor. Davon haben Sie mehr! Schmerz hat eine Warnfunktion. Wenn Sie sich unter Schmerzen oder mit Angst vor Schmerz bewegen, werden Sie dabei eher in eine Schonhaltung fallen, als etwas Neues lernen zu können.


  Pausen sind wichtig


  Machen Sie immer wieder kleine Pausen, auch wenn die Bewegungen Sie nicht anstrengen. Die Pausen sind besonders wichtig, da hier die Integration in Ihrem Nervensystem stattfindet. Liegen Sie einige Atemzüge lang da und erlauben Sie sich, nichts zu tun.


  Beim Wiederholen aktiv variieren


  Wiederholen Sie Bewegungen nicht einfach mechanisch. Versuchen Sie vielmehr, die Bewegung jedes Mal ein bisschen abzuwandeln, mal kleiner, mal größer auszuführen, und einen anderen Körperbereich zu beobachten. Machen Sie jede Bewegung so aufmerksam, dass Sie sie jederzeit stoppen und vielleicht sogar umkehren könnten. Wenn Sie ohne große Aufmerksamkeit mechanisch üben, wiederholen Sie einfach nur das alte Muster.


  Die Sinne schärfen


  Generell gilt: Je behutsamer Sie eine Bewegung ausführen, desto mehr können Sie von sich selbst spüren. Wenn Sie einen schweren Kasten mit den Armen anheben, werden Sie eine Fliege nicht bemerken, die sich noch oben draufsetzt. Heben Sie jedoch eine leichte Feder auf, können Sie das Gewicht der Fliege durchaus wahrnehmen. Wenn Sie also die Bewegungen mit großem Kraftaufwand und großer Anstrengung ausführen, spüren Sie die Feinheiten Ihres Körpers nicht gut. Wenn Sie die Bewegungen ganz leicht und aufmerksam ausführen, können Sie viel mehr Details entdecken.


  Im Gegensatz zu anderen Körperübungen suchen Sie hier nie Dehnung oder Kräftigung der Muskulatur! Wenn Sie sich sehr angestrengt fühlen, sind Sie noch auf einer falschen Fährte. Beobachten Sie die Fortsetzung der Bewegung durch das Skelett, Ihren Atem und alles, was an der Bewegung beteiligt ist.


  Das Üben variieren und erweitern


  Moshé Feldenkrais hat einen unglaublich reichhaltigen Schatz an Lektionen hinterlassen. In diesem Buch lernen Sie drei ausgewählte Abläufe kennen, die Spaß machen sollen und von denen Sie profitieren können.


  • Wenn Sie die Lektionen besser kennen, können Sie sie komplett oder auch mal in Auszügen ausführen. Wichtig ist dabei immer, dass Sie Ihre Aufmerksamkeit beibehalten und nicht mechanisch werden. Wiederholen Sie, ohne sich zu wiederholen, suchen Sie sich immer neue Anregungen für Ihre Beobachtungen.


  • Wenn Sie tiefer einsteigen oder weitere Lektionen kennenlernen möchten, besuchen Sie einen Gruppenkurs bei einem Feldenkrais-Practitioner oder vertiefen Sie Ihre Erfahrungen in individuellen Einzelstunden.


  


  
    DER BODYSCAN


    Nehmen Sie sich die Zeit, einen Bodyscan durchzuführen, bevor Sie eine Feldenkrais-Lektion beginnen. Er schult Ihre Körperwahrnehmung und macht es Ihnen leichter, Veränderungen im Laufe der Lektion zu bemerken. Außerdem wird der Lernprozess gefördert, der dazu führt, dass Ihr Nervensystem die verbesserten Bewegungsmöglichkeiten in Ihre automatischen Bewegungsabläufe integriert.

  


  Den ganzen Körper wahrnehmen


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken, strecken Sie Ihre Beine lang auf dem Boden aus, und legen Sie Ihre Arme entspannt seitlich ab.


  TIPPS FÜR DIE RÜCKENLAGE


  Um den Rücken zu entlasten, können Sie sich bei Bedarf eine zusammengerollte Decke unter die Kniekehlen schieben oder die Beine aufstellen.


  Ihr Kopf sollte neutral aufliegen, weder zu tief noch zu hoch. Bitte legen Sie sich auf keinen Fall aus Gewohnheit ein Kissen oder eine Nackenstütze unter! Es geht nicht darum, so bequem wie möglich zu liegen, sondern in einer Haltung, die in etwa Ihrem aufrechten Stand entspricht. Viele Menschen halten den Kopf im Stehen ein wenig nach vorn geneigt. Prüfen Sie bei Bedarf, ob es sich besser anfühlt, wenn Sie ein kleines festes Polster, zum Beispiel ein zusammengelegtes Handtuch, unter den Hinterkopf schieben.


  ▶ Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Körperrückseite. Spüren Sie, welches Körperteil gerade am schwersten auf dem Boden aufliegt? Wie verteilt sich Ihr Gewicht von Kopf bis Fuß auf dem Boden?


  ▶ Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihren Beinen, und nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, Ihr rechtes und Ihr linkes Bein etwas genauer zu vergleichen. Beginnen Sie bei den Füßen. In welche Richtung zeigen die Zehenspitzen? Wo liegen die Fersen auf? Vergleichen Sie den rechten und linken Unterschenkel, die Kniekehlen und Oberschenkel.


  ▶ Dann spüren Sie weiter zum Becken. Wie liegt die Rückseite Ihres Beckens auf dem Boden auf?


  ▶ Ihre Wirbelsäule beginnt im Bereich des Beckens. Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zum unteren Ende der Wirbelsäule – und verfolgen Sie sie dann in Ihrer Vorstellung nach oben in Richtung Kopf, vom Steißbein bis zur Halswirbelsäule.


  ▶ Vergleichen Sie die Kurve im unteren Rücken und die Kurve in der Halswirbelsäule. Welche Unterschiede finden Sie? Welche Abschnitte der Wirbelsäule liegen auf dem Boden oder sehr nah am Boden? Empfinden Sie die Wirbelsäule als der ganzen Länge nach durchgängig? Oder gibt es blinde Flecken?


  ▶ Wie lang fühlt sich der Abstand zwischen Becken und Kopf durch die Verbindung der Wirbelsäule an?


  ▶ Vergleichen Sie Ihre Rippen rechts und links von der Wirbelsäule. Was können Sie von den Rippen spüren? Wo liegen sie auf dem Boden auf? Tun sie das überhaupt? Suchen Sie die Atembewegung in Ihren Rippen. Spüren Sie beim Atmen links oder rechts mehr Raum?


  ▶ Wo liegt Ihr rechtes Schulterblatt, und wo liegt Ihr linkes Schulterblatt auf den Rippen auf? Wie breit, wie flächig liegen die Schulterblätter auf dem Boden? Vergleichen Sie Ihre beiden Schulterblätter.


  ▶ Wandern Sie dann weiter zu Ihren Armen, und vergleichen Sie den rechten und linken Arm miteinander. Liegen Ihre Arme ganz symmetrisch auf? Wie sind Ihre Hände gedreht? Fühlt sich ein Arm auf irgendeine Weise anders an als der andere?


  ▶ Zum Abschluss gelangen Sie zu Ihrem Kopf. Wie schwer liegt Ihr Kopf auf? An welcher Stelle am Hinterkopf liegt er auf dem Boden? Ganz in der Mitte? Etwas nach rechts oder nach links verlagert? Wie auf einer schiefen Ebene?


  ▶ Nehmen Sie sich noch mal einen Augenblick Zeit, um den ganzen Körper zu beobachten. Fühlt sich eine Seite länger oder breiter an, oder hat sie mehr Volumen? Oder liegt eine Seite viel deutlicher auf als die andere? Oder andersherum: Liegt eine Seite viel weniger auf als die andere?


  Welche Eindrücke können Sie jetzt sammeln? Verschiedene Menschen nutzen hier auch verschiedene Wahrnehmungskanäle. Manche spüren sich gut über das Gewicht, manche nehmen verstärkt die Länge wahr, andere wiederum treffen Unterscheidungen anhand von Farben oder Tönen. Denken Sie also nicht, Sie müssten sich auf eine bestimmte Art spüren, sondern bleiben Sie offen für Ihre eigenen, individuellen Sinneseindrücke, die mit der Wahrnehmung Ihres Körpers zu tun haben.


  Nun haben Sie sich einen Eindruck verschafft, wie Sie sich jetzt in diesem Moment wahrnehmen. Das können Sie nutzen und später vergleichen, um zu sehen, ob sich etwas verändert hat.


  Dies ist nur eine von vielen Möglichkeiten, einen Bodyscan auszuführen. Man kann ihn länger oder kürzer halten, und es ist nicht wichtig, dass er immer gleich abläuft! Am Anfang wissen Sie vielleicht nicht, was Sie überhaupt spüren sollen. Mit der Zeit sammeln Sie Übung und Erfahrung damit und werden immer feinere Unterschiede zwischen rechts und links finden und Ihren Körper auch in Alltagssituationen immer besser wahrnehmen.
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    LEICHT UND SPIELERISCH ZUM ZIEL


    Es gibt Feldenkrais-Lektionen, die Ihnen womöglich am Anfang aus den unterschiedlichsten Gründen nicht einfach, sondern anstrengend, kompliziert oder vielleicht sogar unmöglich vorkommen. Sie experimentieren dann mit verschiedenen Bewegungen und Bewegungsqualitäten, denken vielleicht gar nicht mehr an die anfängliche Herausforderung – und plötzlich ist sie da: die Leichtigkeit.

  


  


  
    DEN FUSS EINFÄDELN


    In dieser Lektion werden Sie die beiden Hälften Ihres Körpers unterschiedlich einsetzen, um rechts und links klarer zu unterscheiden. Sie werden herausfinden, wie das gesamte Skelett die Bewegungsmöglichkeit von Fuß und Bein unterstützen kann. Wenn Sie ein Bein bewegen und sich der Oberkörper dabei zwischen Becken und Brustkorb elastisch mitbewegt, kann Ihre angespannte Rückenmuskulatur eine Pause machen.

  


  


  


  Vorbereitung


  ▶ Vergleichen Sie zunächst im Stehen Ihre rechte und linke Körperhälfte von den Füßen bis zum Kopf.


  ▶ Wenn Sie die Gelegenheit haben, gehen Sie auch ein wenig herum und nehmen Sie dabei Ihre rechte und linke Körperseite in der Bewegung wahr. Wo gibt es Unterschiede?
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  ▶ Führen Sie einen Bodyscan im Liegen durch (>).


  


  


  Ein Bein ohne Anstrengung aufstellen


  ▶ Liegen Sie in Rückenlage mit ausgestreckten Beinen auf dem Boden.
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  ▶ Rollen Sie Ihr linkes Bein einige Male der ganzen Länge nach ein wenig nach rechts und links. Die Bewegung geht vom Hüftgelenk aus. Das Gewicht Ihres Beins bleibt vollständig auf dem Boden.


  Achten Sie darauf, dass Sie nicht nur den Fuß bewegen oder das Knie rollen, sondern dass Sie das Bein tatsächlich im Hüftgelenk drehen. Spüren Sie, ob mehr Spielraum für die Drehung nach innen oder nach außen besteht.
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  ▶ Beginnen Sie nun damit, das Knie immer dann, wenn das Bein nach außen rollt, leicht zu beugen. Beugen Sie es mit jeder Wiederholung ein wenig stärker, sodass Sie Ihren Fuß auf seiner Außenkante langsam auf dem Boden nach oben, in Richtung Becken, ziehen, ähnlich einer Schwimmbewegung. Dann lassen Sie den Fuß auf demselben Weg zurückgleiten, bis das Bein wieder lang liegt.


  Wiederholen Sie die gesamte Bewegung einige Male.
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  ▶ Rollen Sie das linke Bein nach außen, winkeln Sie das Knie seitlich an, sodass Sie den linken Fuß auf seiner Außenkante nach oben ziehen. Wenn es nicht mehr weiter geht, stellen Sie den Fuß auf, sodass das Knie nun zur Decke zeigt.


  ▶ Strecken Sie auf demselben Weg das Bein auch wieder aus: Lassen Sie das linke Knie allmählich zur Seite sinken soweit es geht, und lassen Sie dabei gleichzeitig Ihren linken Fuß nach unten gleiten, bis das Bein wieder ausgestreckt auf dem Boden liegt.


  Beobachten Sie, wie viel Sie dabei mit Muskelkraft tun müssen. Die Schwerkraft hilft Ihnen bei der Bewegung. Wiederholen Sie das Heranziehen und Ausstrecken einige Male.


  
    EIN RÜCKENSCHONENDER WEG


    Dieser Weg, das Bein aufzustellen, ist sehr schonend für Ihren Rücken, da Sie nicht die Rumpfmuskulatur unter großem Kraftaufwand anspannen müssen, um das Bein vom Boden zu heben und aufzustellen.

  


  ▶ Stellen Sie Ihr linkes Bein auf, wie gerade beschrieben.


  ▶ Rollen Sie Ihr rechtes Bein einige Male der ganzen Länge nach im Hüftgelenk ein wenig nach rechts und links.
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  ▶ Rollen Sie das rechte Bein nach rechts, winkeln Sie dabei Ihr rechtes Knie an, und ziehen Sie Ihren rechten Fuß auf dem Boden mit jeder Wiederholung ein bisschen weiter nach oben.
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  ▶ Probieren Sie aus, ob Sie Ihren rechten Fuß so weit nach oben ziehen können, dass Sie ihn unter dem aufgestellten linken Bein durchschieben können.


  ▶ Denken Sie daran, dass es sich um einen Versuch handelt! Es ist nicht wichtig, dass Sie den rechten Fuß tatsächlich unter dem linken Bein durchschieben können! Sie testen, wie es sich im Moment anfühlt, ohne am Ziel ankommen zu müssen! Wie gut können Sie Ihre Zielorientierung abstellen und wirklich nur den Weg ausprobieren?


  ▶ Strecken Sie beide Beine lang aus: Erinnern Sie sich an den neuen Weg, die Beine auszustrecken, den Sie gerade entdeckt haben, und lassen Sie zuerst das Knie zur Seite sinken und dann das Bein sich strecken, ohne es vom Boden anzuheben!


  ▶ Wenn Sie möchten, üben Sie diese Bewegung nun ein paar Mal mit dem linken und rechten Bein abwechselnd: Lassen Sie ein Knie zur Seite sinken und das Bein sich ausstrecken. Darauf folgt das andere Bein.


  Dann winkeln Sie ein Knie seitlich an, stellen den Fuß auf und folgen mit dem anderen Bein. Heben Sie die Beine an keinem Punkt vom Boden ab.


  ▶ Machen Sie eine Pause und vergleichen Sie die Wahrnehmung Ihrer linken und rechten Körperhälfte.


  


  


  Das Becken rollen
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  ▶ Stellen Sie Ihr linkes Bein wieder auf, winkeln Sie das rechte Knie seitlich an, sodass Ihr rechter Fuß entweder in dem Raum unterhalb des linken Knies oder irgendwo in dieser Richtung liegt.
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  ▶ Rollen Sie Ihr Becken nach rechts, und lassen Sie dabei Ihr linkes Knie nach rechts sinken.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male, ohne dabei mechanisch zu werden. Rollen Sie jedes Mal ein wenig anders, und beobachten Sie jeweils einen anderen Körperbereich. Wie weit setzt sich die Bewegung des Beckens durch die Wirbelsäule in den Rücken fort?
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  ▶ Rollen Sie Ihr Becken nach rechts, und halten Sie dabei nun Ihr linkes Knie zur Decke ausgerichtet.


  Wie kann Ihnen der linke Fuß auf dem Boden dabei helfen, Ihr Becken zu rollen? Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause und strecken Sie dazu Ihre Beine aus. Spüren Sie dem Unterschied zwischen der rechten und der linken Seite nach.


  


  


  Die Hand zum Fuß bewegen und den Kopf rollen


  ▶ Stellen Sie wieder Ihren linken Fuß auf. Schieben Sie Ihren rechten Fuß unter Ihrem linken Bein durch, oder legen Sie ihn so in diese Richtung, wie es für Sie am angenehmsten ist.
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  ▶ Schieben Sie Ihre linke Hand nach unten in Richtung Füße, und lassen Sie dazu gleichzeitig Ihren Kopf behutsam nach links rollen. Vielleicht wird Ihr Kopf fast automatisch mit in die Bewegung gezogen, wenn Sie Ihre linke Hand nach unten schieben.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male. Beobachten Sie dabei, wie weit es für Sie angenehm ist, Ihren Kopf nach links zu rollen, und gehen Sie nicht darüber hinaus! Versuchen Sie nicht, Ihren Fuß zu berühren – es geht nur um die Bewegungsrichtung, nicht um ein Ziel!


  Wie bewegen sich Ihre Wirbelsäule und Ihr Schultergürtel zur Seite? Beobachten Sie auch, wie die eine Seite Ihres Brustkorbs lang wird, wie sich also Ihre Rippen öffnen, während sich die andere Seite verkürzt, die Rippen also ein wenig zusammengeschoben werden.


  ▶ Machen Sie eine Pause.
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  ▶ Schieben Sie die linke Hand nach unten in Richtung Füße, und lassen Sie nun dabei Ihren Kopf nach rechts rollen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male. Was ist anders, wenn der Kopf – bei der gleichen Handbewegung — zur anderen Seite rollt? Erinnern Sie sich, dass Sie die Bewegung ganz klein ausführen dürfen, vor allem, wenn sie sich ungewohnt anfühlt.


  ▶ Ruhen Sie sich mit ausgestreckten Beinen aus und spüren Sie, wie Sie jetzt liegen.


  


  


  Die Hand zum Fuß bewegen und den Kopf neigen


  ▶ Stellen Sie jetzt einmal beide Füße auf, sodass beide Knie gebeugt sind.
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  ▶ Neigen Sie Ihren Kopf und Schultergürtel nach links. Dabei schiebt sich der obere Abschnitt Ihrer Wirbelsäule in einem Bogen ganz weich zur linken Seite. Ihr Kopf gleitet nach links, Ihre Nase zeigt dabei immer in Richtung Zimmerdecke. Ihre linke Hand wird dadurch fast automatisch von Ihrem Oberkörper nach unten geschoben.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Neigen Sie Ihren Kopf und Schultergürtel nach rechts. Dabei schiebt sich der obere Abschnitt Ihrer Wirbelsäule in einem Bogen ganz weich zur rechten Seite. Ihr Kopf gleitet nach rechts, Ihre Nase zeigt dabei immer in Richtung Zimmerdecke. Ihre rechte Hand wird dadurch fast automatisch von Ihrem Oberkörper nach unten geschoben.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause und strecken Sie Ihre Beine aus.


  ▶ Stellen Sie nun wieder Ihren linken Fuß auf. Schieben Sie Ihren rechten Fuß unter Ihrem linken Bein durch, oder legen Sie ihn so in diese Richtung, wie es für Sie am angenehmsten ist.
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  ▶ Neigen Sie Ihren Kopf und Schultergürtel nach links, und schieben Sie Ihre linke Hand in Richtung rechter Fuß.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Versuchen Sie nicht, den Fuß zu berühren. Beobachten Sie, wie sich Ihr Oberkörper nach links neigt, damit Sie die Hand nach unten gleiten lassen können.


  ▶ Machen Sie eine Pause. Lassen Sie Kopf und Oberkörper einen Augenblick in der Mitte liegen.
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  ▶ Neigen Sie dann Ihren Kopf und Schultergürtel so nach rechts, als würde sich Ihr rechtes Ohr in Richtung Füße bewegen. Ihre Wirbelsäule beugt sich nach rechts. Dabei schieben Sie trotzdem Ihren linken Arm und Ihre linke Hand nach links unten, also entgegengesetzt zu der Bewegungsrichtung von Kopf und Wirbelsäule.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Probieren Sie diese ungewöhnliche Gegenbewegung sehr behutsam aus, nehmen Sie sich Zeit, sie zu verstehen, und fangen Sie klein an. Denken Sie daran, dass niemand Sie beurteilt und dass Sie auf einer Entdeckungsreise sind! Können Sie, obwohl Ihre Koordinationsfähigkeit so herausgefordert wird, ganz entspannt weiteratmen?


  ▶ Machen Sie eine Pause. Bleiben Sie wieder mit Oberkörper und Kopf in der Mitte.


  


  


  Das Rollen und Gleiten des Kopfes verbinden
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  ▶ Nun kombinieren Sie die vorherigen zwei Schritte: Schieben Sie Ihre linke Hand nach unten, während Sie Ihren Kopf nach links rollen und gleichzeitig den Oberkörper nach links neigen.


  ▶ Unterstützt es diese Bewegung, wenn Sie Ihr Becken gleichzeitig mithilfe Ihres linken Fußes ein wenig nach rechts rollen lassen?


  Probieren Sie die Bewegung einige Male aus, und bleiben Sie danach mit dem Oberkörper in der Ausgangsposition liegen.
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  ▶ Schieben Sie nun Ihre linke Hand nach unten in Richtung rechter Fuß. Machen Sie also dieselbe Bewegung – mit dem Unterschied, dass Sie jetzt Ihren Kopf nach rechts rollen, sodass sich Ihr Hinterkopf auch auf den rechten Fuß zubewegt. Vergessen Sie nicht, das Becken mitrollen zu lassen.


  Wenn es sich für Sie genussvoll anfühlt, dann machen Sie die Bewegung ruhig groß, sodass sich Ihr ganzer Körper von Kopf bis Fuß in einem langen Bogen bewegt, während Ihre linke Hand in Richtung rechter Fuß gleitet. Das ganze Skelett spielt vollständig zusammen.


  ▶ Strecken Sie die Beine lang aus und machen Sie eine Pause.


  


  


  Stock zwischen Hand und Fuß


  ▶ Stellen Sie das linke Bein auf. Winkeln Sie das rechte Bein seitlich an, und schieben Sie den rechten Fuß entweder unter dem linken Bein durch, oder legen Sie ihn so in diese Richtung, wie es für Sie angenehm ist.
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  ▶ Halten Sie nun den Abstand zwischen Ihrer linken Hand und Ihrem rechten Fuß genau gleich, so als ob Sie einen Stock als Abstandsmesser dazwischengeklemmt hätten. Wenn Sie nun also Ihre linke Hand auf den rechten Fuß zubewegen, sollte sich der Fuß im gleichen Abstand von der Hand wegschieben. Wenn Sie den rechten Fuß wieder weiter in den Raum unterhalb des linken Knies hineinschieben, sollte sich die Hand im gleichen Abstand zurückbewegen. Schieben Sie so die Hand in Richtung Fuß und dann zurück den Fuß in Richtung Hand.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Beobachten Sie, was im Rest Ihres Körpers geschieht, während Sie Hand und Fuß in der Bewegung aufeinander abstimmen.


  Wie können der stehende linke Fuß, die Wirbelsäule, der Kopf, also der ganze restliche Körper, diese Bewegung unterstützen, sodass alles zusammenspielt und Ihnen bei der Aufgabe hilft, eine imaginäre Verbindung zwischen Hand und Fuß beizubehalten?


  ▶ Machen Sie eine Pause und strecken Sie Ihre Beine auf dem Boden aus.


  


  


  Zurück zum Anfang
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  ▶ Stellen Sie das linke Bein auf. Versuchen Sie, den rechten Fuß unter dem linken Bein durchzuschieben. Ist es leichter geworden? Hat sich Ihre Wahrnehmung der Bewegung verändert?
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  ▶ Nehmen Sie sich noch mal Zeit, in der Rückenlage mit ausgestreckten Beinen zu vergleichen, wie Sie die rechte und linke Körperhälfte wahrnehmen.


  Was hat sich verändert? Ist es bei Ihnen so, dass sich die rechte und linke Körperhälfte nun stärker unterscheiden oder sich eher angeglichen haben? Das kann sich bei jedem anders anfühlen.


  ▶ Rollen Sie sich zu einer Seite, kommen Sie über die Seite zum Sitzen und Stehen.


  Beobachten Sie noch einmal im Stehen, was sich anders anfühlt. Gehen Sie ein wenig herum, während Sie weiter beobachten, was sich in Ihrer Wahrnehmung verändert hat.


  
    AUSGLEICH DER SEITEN


    Wenn Sie sich zu asymmetrisch fühlen, können Sie die andere Seite in der Vorstellung durchspielen. Stellen Sie das rechte Bein auf, und legen Sie das linke seitlich angewinkelt in die passende Position. Dann stellen Sie sich die verschiedenen Bewegungen nacheinander vor.

  


  Sie können auch gleich oder zu einem späteren Zeitpunkt die ganze Lektion zur anderen Seite durchführen.
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    IM KÖRPER VERBINDUNG SCHAFFEN


    In allen Feldenkrais-Lektionen lernen Sie, die Verbindung von einzelnen Körperteilen zum ganzen Körper herzustellen. Letztendlich ist es das, was Ihren Bewegungsapparat heilen oder gesund erhalten kann: Die physikalische Kraft, die bei einer Bewegung entsteht, kann sich auf optimalem Weg durch das gesamte Skelett fortsetzen.

  


  


  
    DIE FÄUSTE ROLLEN


    Diese Lektion schärft Ihr Verständnis dafür, dass sogar Ihre Hände durch das Skelett in direkter Verbindung mit der Körpermitte stehen. Sie profitieren davon, wenn Sie die Bewegungen Ihrer Arme und Schultern mit dem übrigen Körper koordinieren und dadurch Stabilität und Balance finden. Mithilfe der einfachen Bewegungen können Sie überflüssige Anspannung der Schulter-Nacken-Muskulatur lösen.

  


  Vorbereitung


  Falls Sie nicht gut frei auf dem Boden sitzen können, stellen Sie einen Hocker oder Stuhl mit flacher Sitzfläche bereit.


  ▶ Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, im Stehen zu spüren, wie Sie sich wahrnehmen. Wie hängen Ihre Arme? Wie aufrecht ist Ihr Oberkörper? Was macht der Kopf?


  ▶ Legen Sie sich mit lang ausgestreckten Armen und Beinen auf den Rücken. Betten Sie den Kopf auf eine Decke, falls er zu tief liegt.


  ▶ Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, um zu spüren, an welchen Stellen Ihre Körperrückseite Kontakt mit dem Boden hat. Wo liegen Sie auf? Wo gibt es einen Abstand zwischen Ihrem Körper und dem Boden? Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit besonders auf Ihre Schulterblätter, die Arme, den Hals, den Nacken und den Kopf. Rollen Sie Ihren Kopf leicht nach rechts und links.


  


  


  Die Arme im Liegen nach unten rollen


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken mit ausgestreckten Beinen. Breiten Sie beide Arme auf Schulterhöhe auf dem Boden aus, und schließen Sie die Hände zu weichen Fäusten.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme der Länge nach auf dem Boden fußwärts nach unten.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Beobachten Sie, wie weit Ihre Fäuste rollen. Die Drehbewegung führt durch den Unterarm zum Ellenbogen bis ins Schultergelenk und Schulterblatt. Suchen Sie die Verbindung von den Händen durch die Armknochen bis zum inneren Rand des Schulterblatts, nahe der Wirbelsäule. Am Ende der Bewegung lösen sich Ihre Ellenbogen leicht vom Boden.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme der Länge nach auf dem Boden nach unten, und heben Sie dabei gleichzeitig leicht Ihren Kopf an.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Was machen Sie mit Ihren Augen, wenn Sie den Kopf heben? Dabei ist nicht wichtig, ob Sie etwas sehen, Sie können die Augen geschlossen halten. Aber wohin bewegen Sie Ihre Augen?


  ▶ Rollen Sie Ihre beiden Arme nach unten, heben Sie Ihren Kopf, und lenken Sie dabei Ihren Blick in Richtung Füße.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Rollen Sie Ihre beiden Arme nach unten, heben Sie Ihren Kopf vom Boden, und lenken Sie dabei Ihren Blick bewusst in Richtung Zimmerdecke.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Welche der beiden Versionen finden Sie angenehmer: die Augen auf die Füße oder zur Decke zu richten? Ist es bei einer von beiden leichter, den Kopf vom Boden zu heben?


  ▶ Rollen Sie beide Arme nach unten, heben Sie einatmend Ihren Kopf, und blicken Sie in Richtung Ihrer Füße.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Rollen Sie Ihre beiden Arme nach unten, heben Sie ausatmend Ihren Kopf, und blicken Sie in Richtung Ihrer Füße.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Vergleichen Sie, ob es Ihnen leichter fällt, den Kopf zu heben, während Sie dabei einatmen oder ausatmen.


  ▶ Machen Sie eine Pause.


  ÜBER DIE AUGEN DEN RÜCKEN UND NACKEN ENTSPANNEN


  Ihre Augen und die Muskulatur, die die Funktion der Augen steuert, stehen in enger Verbindung mit Ihrer Hals-, Nacken- und Rückenmuskulatur. Es lohnt sich daher, immer mal wieder auch im Alltag zu beobachten, wie Sie Ihre Augen einsetzen. Wenn Sie bemerken, dass Sie unbewusst länger starr einen Punkt fixieren oder große Anspannung um die Augen aufgebaut haben, können Sie zur Erholung eine der folgenden Übungen machen. Wenn Sie eine Brille tragen, nehmen Sie sie dazu ab.


  ▶ Sehen Sie einige Male abwechselnd in die Ferne und auf etwas ganz Nahes.


  ▶ Eine andere Möglichkeit für eine kurze Augenpause: Bewegen Sie zuerst nur die Augen ganz langsam und gleichmäßig nach links und rechts entlang einer horizontalen Linie. Halten Sie die Augen am besten geschlossen, es ist nicht bedeutsam, dass Sie etwas sehen.


  Nach einigen Wiederholungen lassen Sie auch den Kopf der Bewegung folgen.


  Dann versuchen Sie weiterhin, den Kopf langsam und gleichmäßig in die eine Richtung zu drehen, während Sie die Augen in die entgegengesetzte Richtung bewegen. Also bewegen sich Ihre Augen nach rechts, während sich Ihr Kopf nach links dreht und umgekehrt.


  Beenden Sie die Übung, indem Sie noch einmal Kopf und Augen zusammen bewegen.


  ▶ Probieren Sie den gleichen Ablauf auch mit Augen- und Kopfbewegung entlang einer vertikalen Linie nach oben und unten aus.


  


  


  Die Arme im Liegen nach oben rollen


  ▶ Stellen Sie in der Rückenlage beide Beine auf. Überprüfen Sie zunächst, ob sich Ihre Füße wirklich in der günstigsten Position befinden. Dazu können Sie probeweise die Fersen näher ans Gesäß stellen, die Beine weiter auseinander oder näher zusammen nehmen und den Kontakt Ihrer Fußsohlen mit dem Boden beobachten. Es gibt eine ideale Position, in der Sie keinerlei Anstrengung in den Beinen verspüren, wenn sie aufgestellt sind. Versuchen Sie, sich dieser entspannten Position durch kleine Experimente anzunähern.


  ▶ Legen Sie beide Arme auf Schulterhöhe ausgebreitet auf den Boden, und schließen Sie die Hände zu weichen Fäusten.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme kopfwärts nach oben.


  Suchen Sie auch, wenn Sie die Arme nach oben rollen, die Verbindung von der Hand durch den Unterarm, Ellenbogen, Oberarm und das Schultergelenk bis in den Schultergürtel, sodass sich nicht nur Ihre Fäuste und Unterarme rollen, sondern die Bewegung durch den Ellenbogen und Oberarm bis ins Schlüsselbein und Schulterblatt führt. Die Ellenbogen lösen sich am Ende der Bewegung vom Boden. Wie weit rollen Ihre Fäuste nach oben?


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine kleine Pause.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme nach oben, und heben Sie dazu das Becken leicht vom Boden an.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Wenn Sie das Becken heben, beobachten Sie, wie sich das Gewicht entlang Ihrer Wirbelsäule nach oben hin verlagert.


  ▶ Rollen Sie beide Arme nach oben, und heben Sie dazu das Becken vom Boden an, während Sie einatmen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Rollen Sie beide Arme nach oben, und heben Sie dazu das Becken vom Boden an, während Sie ausatmen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male. Finden Sie es leichter, das Becken zu heben, wenn Sie ein- oder ausatmen?


  ▶ Machen Sie eine kleine Pause.
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  ▶ Rollen Sie nun bei aufgestellten Beinen beide Arme nach unten, und heben Sie den Kopf dazu. Dann rollen Sie die Arme nach oben und heben das Becken an.


  Wiederholen Sie 3und 4einige Male. Dabei können Sie Ihre Atmung so einsetzen wie zuvor. Wird es leichter, den Kopf zu heben, wenn Sie dabei einatmen oder ausatmen? Wie verhält es sich mit dem Becken?


  DEN ATEM BEOBACHTEN


  Im Feldenkrais gibt es keine bestimmte Atemtechnik. Optimalerweise geschieht die Atmung genau so, wie Sie es im jeweiligen Moment brauchen. Dennoch werden Sie in Übungen oft aufgefordert zu beobachten, ob Sie Ihre Atmung anhalten, oder auszuprobieren, ob eine Bewegung beim Ein- oder Ausatmen leichter oder schwieriger wird. Wenn Sie bemerken, dass Sie Ihren Atem anhalten oder behindern, kann das ein Hinweis sein, dass Sie sich überfordern, über Ihre Grenzen gehen oder sogar Angst haben. Sie können eine Pause machen und die Bewegung dann so weit reduzieren, bis sie gelingt und Sie dennoch ganz fließend weiteratmen können.


  Aber auch im Alltag können Sie Ihre Atmung beobachten und herausfinden, in welchen Situationen Sie »die Luft anhalten«. Können Sie hier etwas verändern, wenn Ihnen diese unbewusste Reaktion bewusst wird? Vertiefen Sie auf jeden Fall Ihren Atem, damit der Sauerstoffmangel Ihren Stresspegel nicht weiter erhöht.


  


  


  Die Arme im Sitzen drehen und den Kopf dazu heben und senken


  ▶ Setzen Sie sich auf den Boden. Legen Sie die Fußsohlen aneinander oder kreuzen Sie die Beine. Alternativ können Sie sich auf die vordere Kante eines Hockers oder Stuhls setzen, wenn Ihnen das Sitzen auf dem Boden zu große Schwierigkeiten bereitet.


  Heben Sie Ihre Arme auf Schulterhöhe, und schließen Sie die Hände zu weichen Fäusten.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme gleichzeitig synchron nach unten, und senken Sie dabei auch den Kopf nach unten. Ihr Brustkorb senkt sich leicht.


  Wieder führt die Drehung von der Faust durch Unterarm, Oberarm und Schultergelenk bis zum Schulterblatt und Schultergürtel! Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause.
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  ▶ Heben Sie wieder beide Arme auf Schulterhöhe zur Seite. Rollen Sie beide Arme synchron nach oben, heben Sie Ihre Augen und Ihren Kopf dabei zur Decke. Ihr Brustkorb hebt sich leicht.


  Seien Sie behutsam mit der Bewegung Ihres Kopfes, und lassen Sie sie einfach der Armdrehung so folgen, als ob Ihre Arme den Kopf nach oben drehen würden. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause.


  ▶ Rollen Sie die Arme abwechselnd nach unten und nach oben, und nehmen Sie dabei den Kopf mit in die Bewegung: Wenn sich die Arme nach unten drehen, sinkt der Kopf, wenn sich die Arme nach oben drehen, hebt er sich.


  Versuchen Sie, Arme und Kopf so zu koordinieren, dass sich alles flüssig im Zusammenhang bewegt und nicht in Einzelteilen nacheinander.


  Beobachten Sie, wie Sie Ihren Kopf mit in die Bewegung Ihrer Arme und des Schultergürtels nehmen. Der Kopf ist mit dem oberen Ende der Wirbelsäule verbunden, die zwischen den Schulterblättern weiterverläuft. Stellen Sie sich also vor, dass Sie Ihre Wirbelsäule mithilfe Ihrer sich drehenden Arme beugen und strecken, und lassen Sie den Kopf einfach folgen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Legen Sie sich lang auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Das Zusammenspiel umkehren


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken, und stellen Sie beide Füße auf. Legen Sie die Arme auf Schulterhöhe zur Seite, und halten Sie die Hände zu leichten Fäusten geschlossen.


  [image: IMG]


  ▶ Rollen Sie die Arme nach unten, während Sie Ihr Becken heben. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Rollen Sie die Arme nach oben, während Sie Ihren Kopf heben. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Wechseln Sie nun zwischen beiden Bewegungen ab, und lassen Sie sie ineinander übergehen: Einmal rollen Sie die Arme nach unten und heben das Becken, dann rollen Sie die Arme nach oben und heben den Kopf.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause und strecken Sie Ihre Beine dazu aus.


  


  


  Die Arme im Liegen entgegengesetzt rollen


  ▶ Liegen Sie wieder in Rückenlage auf dem Boden mit aufgestellten Füßen. Legen Sie die Arme auf Schulterhöhe zur Seite, und halten Sie die Hände zu leichten Fäusten geschlossen.
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  ▶ Rollen Sie nun abwechselnd einen Arm nach oben, während Sie gleichzeitig den anderen in die entgegengesetzte Richtung nach unten rollen.


  Setzen Sie beide Arme der ganzen Länge nach bis zu den Schulterblättern ein. Die Bewegung verläuft ein bisschen so, als ob Sie ein Handtuch auswringen. Genau zwischen Ihren Schulterblättern bei Ihrer Wirbelsäule treffen die beiden Bewegungsrichtungen aufeinander.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male. In welche Richtung würde Ihr Kopf spontan mitrollen? In die Richtung der Faust, die nach oben rollt, oder in die Richtung der Faust, die nach unten rollt?


  ▶ Machen Sie eine Pause.
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  ▶ Rollen Sie einen Arm nach oben, während Sie den anderen entgegengesetzt nach unten rollen, und lassen Sie dazu nun auch den Kopf in die Bewegung folgen: Blicken Sie immer zu der Faust, die nach oben rollt.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Beobachten Sie Ihre Fußsohlen auf dem Boden. Verändert sich der Druck in den Boden unter dem rechten und linken Fuß, wenn Sie diese Bewegung nach rechts und links ausführen und auch der Kopf mitrollt?


  ▶ Machen Sie eine Pause.
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  ▶ Blicken Sie nun immer zu der Faust, die nach unten rollt. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  Wie fühlt sich die Bewegung harmonischer an: wenn Sie zu der Faust schauen, die nach oben rollt, oder zu der, die nach unten rollt?


  ▶ Machen Sie eine Pause mit ausgestreckten Beinen.


  


  


  Arme im Liegen rollen und Knie dazu sinken lassen


  ▶ Liegen Sie wieder in Rückenlage auf dem Boden, und stellen Sie die Füße auf. Legen Sie die Arme auf Schulterhöhe zur Seite, und schließen Sie die Hände zu leichten Fäusten.
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  ▶ Rollen Sie einen Arm nach oben, während der andere in die entgegengesetzte Richtung nach unten rollt. Lassen Sie beide Knie in Richtung derjenigenFaust sinken, die gerade nach oben rollt.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Lassen Sie beide Knie jeweils in Richtung derjenigen Faust sinken, die gerade nach unten rollt.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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    ▶ Rollen Sie einen Arm nach oben, während der andere in die entgegengesetzte Richtung nach unten rollt. Rollen Sie den Kopf zu der Faust, die nach oben rollt, und lassen Sie auch Ihre Knie in diese Richtung sinken.

  


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Lassen Sie Ihre Knie in die Richtung der Faust sinken, die nach unten rollt, rollen Sie aber Ihren Kopf weiterhin zu der Faust, die nach oben rollt.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  Experimentieren Sie mit den verschiedenen Möglichkeiten, die Elemente der Bewegung zu koordinieren, und finden Sie heraus, was Ihnen am besten gefällt. Wie koordinieren Sie Arme, Kopf und Becken spontan, wenn Sie keine Bewegungsrichtung planen?


  ▶ Machen Sie eine Pause mit lang ausgestreckten Beinen.


  


  


  Im Sitzen die Arme entgegengesetzt drehen


  ▶ Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen oder aneinandergelegten Fußsohlen auf den Boden. Alternativ können Sie sich auf die vordere Kante eines Hockers oder Stuhls setzen. Machen Sie mit den Armen auch zwischendurch extra Pausen, wenn Sie sich angestrengt fühlen!
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  ▶ Heben Sie die Arme und strecken Sie sie auf Schulterhöhe zur Seite aus. Drehen Sie nun im Sitzen gleichzeitig entgegengesetzt den einen Arm nach oben, während Sie den anderen nach unten drehen.


  Wohin dreht sich Ihr Kopf mit, wenn Sie es spontan zulassen? Achten Sie darauf, dass sich die Arme wirklich auf Schulterhöhe befinden. Lenken Sie die Bewegung bis zwischen Ihre Schulterblätter, auch wenn sich die Situation nun verändert hat, weil Sie sitzen. Es ist so, als ob Sie ein Handtuch zwischen Ihren Schulterblättern auswringen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Nehmen Sie den Kopf mit in die Bewegung, und wenden Sie Ihren Blick jetzt immer zu dem Arm, der sich gerade nach oben dreht.
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  ▶ Beginnen Sie, auch das Gewicht Ihres Körpers jeweils leicht in die Richtung des Arms zu verlagern, der sich nach oben dreht und dem sich der Kopf zuwendet.


  Verlagern Sie das Gewicht so, dass Sie es bis zu Ihren Sitzknochen spüren und sich das Gewicht jeweils bis zu Ihrem Gesäß zwischen rechts und links verschiebt. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Ihre Ellenbogen können sich nun bei der Bewegung leicht beugen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Ruhen Sie sich in Rückenlage auf dem Boden aus.


  DIE SCHULTERN IM ALLTAG ENTSPANNEN


  Wenn Ihre Schulter-Nacken-Muskulatur tagsüber sehr angespannt ist, können Sie mit den Bewegungen im Sitzen spielen, die Sie hier kennenlernen. Suchen Sie niemals Dehnung, sondern bewegen Sie sich ganz weich und fließend. Zwischen den Schulterblättern ist die Wirbelsäule bei vielen etwas steif und passiv. Nehmen Sie diesen Teil bewusst in die Bewegung mit. Vielleicht hilft Ihnen die Vorstellung, dass Sie die Wirbelsäule mithilfe Ihrer Arme und Schultern erreichen. Drehen Sie also zuerst die Arme, bis die Bewegung in den Wirbeln ankommt, und nehmen Sie den Kopf entsprechend mit.


  


  


  Die Arme im Kniestand drehen
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  ▶ Kommen Sie auf die Knie, und stellen Sie Ihren linken Fuß auf. Richten Sie Ihren Oberkörper auf. Nehmen Sie den rechten Arm auf Schulterhöhe nach vorn und den linken nach hinten, sodass Ihr Oberkörper nach links gedreht ist.


  ▶ Spielen Sie mit Ihrem Gleichgewicht in dieser Position. Wenn Sie wackeln, können Sie Ihre Reaktion beobachten. Halten Sie die Luft an? Spannen Sie irgendwo Muskeln an?
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  ▶ Drehen Sie beide Arme gleichzeitig und synchron nach unten, und lassen Sie dazu jetzt auch Ihren Kopf und Blick nach unten sinken.


  Achten Sie dabei auf das Zusammenspiel von Kopf, Wirbelsäule, Schultergürtel und Armen. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause im Sitzen oder Liegen. Es ist wichtig, dass Sie in den Pausen nicht auf dem Sprung bleiben, sondern wirklich alle Spannung loslassen und eine bequeme Position einnehmen!
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  ▶ Kehren Sie zurück in dieselbe Position. Drehen Sie beide Arme gleichzeitig und synchron nach oben, und heben Sie dazu Ihren Kopf und Blick in Richtung Decke.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause im Sitzen oder Liegen in einer bequemen Position.


  ▶ Knien Sie sich nun auf das linke Knie, und stellen Sie den rechten Fuß auf. Nehmen Sie den linken Arm auf Schulterhöhe nach vorn und den rechten nach hinten, sodass Ihr Oberkörper nach rechts gedreht ist.


  Fühlen Sie sich in diese Richtung gedreht stabiler oder instabiler im Vergleich zur anderen Seite? Beobachten Sie weiterhin, wie Sie mit dieser Herausforderung für Ihr Gleichgewicht umgehen.


  ▶ Drehen Sie beide Arme gleichzeitig und synchron nach unten, und lassen Sie dazu auch Ihren Kopf nach unten sinken.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause im Sitzen oder Liegen.


  ▶ Kehren Sie zurück in dieselbe Position. Drehen Sie beide Arme gleichzeitig und synchron nach oben, und heben Sie Ihren Kopf und Blick in Richtung Decke.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause im Sitzen oder Liegen.


  


  


  Die Arme im Kniestand entgegengesetzt rollen


  ▶ Gehen Sie wieder in den Kniestand, den linken Fuß aufgestellt, den rechten Arm auf Schulterhöhe vorn und den linken hinten, sodass Ihr Oberkörper nach links gedreht ist.
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  ▶ Drehen Sie die Arme gleichzeitig in die entgegengesetzte Richtung: Einer dreht nach oben, während der andere nach unten dreht. Lehnen Sie sich in Richtung des Arms, der sich gerade nach oben dreht, und richten Sie Ihren Blick auf diese Hand.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Ihr Rumpf folgt direkt der Bewegung Ihrer Arme. Alle Verbindungen in Schultergürtel, Brustkorb und Wirbelsäule werden in Bewegung versetzt, gleichzeitig müssen Sie über das Becken und die Beine für Stabilität sorgen. Die Bewegung ist nur möglich, wenn Sie von Kopf bis Fuß daran teilhaben.


  ▶ Machen Sie eine Pause.


  ▶ Probieren Sie alles auch auf der anderen Seite im Kniestand aus.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  Variante mit nach vorn ausgerichtetem Oberkörper


  Wenn die Bewegung für Sie in der verschraubten Position eine zu große Herausforderung ist, versuchen Sie es mit gerade nach vorn ausgerichtetem Oberkörper.


  ▶ Gehen Sie in den Kniestand wie zuvor, und probieren Sie die Bewegungen der Arme, während Ihr Oberkörper gerade nach vorn ausgerichtet ist.
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  ▶ Drehen Sie beide Arme synchron nach unten, und lassen Sie den Kopf dazu sinken.


  Halten Sie das Becken stabil, und lassen Sie die Wirbelsäule dem Kopf folgen. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Drehen Sie beide Arme nach oben, und heben Sie dazu Ihren Kopf und Blick in Richtung Zimmerdecke.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Machen Sie eine Pause.
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  ▶ Drehen Sie einen Arm nach oben, während Sie den anderen gleichzeitig nach unten drehen. Blicken Sie dabei zu der Faust, die sich nach oben dreht.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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    ▶ Drehen Sie gleichzeitig einen Arm nach oben und den anderen nach unten, während Sie die Hand anblicken, die sich nach unten dreht.

  


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Vergleich mit der ersten Bewegung


  ▶ Legen Sie sich noch einmal in Rückenlage auf den Boden, und stellen Sie beide Füße auf. Nehmen Sie die Arme auf Schulterhöhe zur Seite, und halten Sie die Hände zu leichten Fäusten geschlossen.
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  ▶ Rollen Sie beide Arme nach unten, und heben Sie dazu Ihren Kopf.
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  ▶ Rollen Sie dann beide Arme nach oben, und heben Sie dazu Ihr Becken an.


  Wie lassen sich diese beiden Bewegungen nun im Vergleich zum Anfang der Lektion, als Sie sie zum ersten Mal gemacht haben, ausführen? Wie weit rollen jetzt die Fäuste nach oben und nach unten?


  ▶ Bleiben Sie noch einen Augenblick ruhig liegen und strecken Sie Ihre Beine aus. Hat sich Ihr Kontakt mit dem Boden verändert? Rollen Sie ganz leicht Ihren Kopf nach rechts und links und testen Sie, ob es leichter geworden ist. Lassen Sie den Kopf in der Mitte ruhen. Wie nehmen Sie Ihre Rippen, Schulterblätter und Arme jetzt wahr? Was hat sich verändert?


  ▶ Rollen Sie sich zu einer Seite, und kommen Sie dann über die Seite zum Sitzen und zum Stehen.


  


  


  Im Stehen die Arme entgegengesetzt drehen: Fechten


  ▶ Stehen Sie nun aufrecht, die Füße bequem schulterbreit. Strecken Sie beide Arme auf Schulterhöhe zur Seite aus, und ballen Sie die Hände leicht zu Fäusten.
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  ▶ Drehen Sie gleichzeitig einen Arm nach oben und den anderen entgegengesetzt nach unten. Lassen Sie Kopf und Oberkörper der Bewegung folgen. Sie setzt sich bis zu den Füßen fort. Blicken Sie zur der Faust, die sich nach oben dreht.


  Beobachten Sie, wie sich das Gewicht zwischen der rechten und der linken Seite verlagert. Spüren Sie die Drehung von den Füßen durch den gesamten Schultergürtel und Oberkörper bis zum Kopf.
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  ▶ Lassen Sie die Ellenbogen sich leicht dabei beugen. Koordinieren Sie die Arme, den Kopf, den Brustkorb, und beobachten Sie, wie sich die Bewegung bis zu den Füßen fortsetzt.


  Vergessen Sie dabei nicht die Faust und den Arm, auf die Sie Ihren Blick gerade nicht richten!


  ▶ Gehen Sie umher und spüren Sie, wie Sie sich jetzt wahrnehmen. Wie hängen Ihre Arme, wie spüren Sie die Wirbelsäule und den Schultergürtel, wie setzen Ihre Fußsohlen auf? Wo steht Ihr Kopf?


  Fühlen Sie sich größer oder breiter oder auf irgendeine andere Art verändert?


  SCHULTERN UND NACKEN ENTSPANNEN


  Nach einem anstrengenden Bürotag können Sie abends Ihre Schultern und Ihren Nacken entspannen, indem Sie sich die Zeit nehmen, mit verschiedenen Variationen dieser Lektion im Liegen zu spielen.
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    UNGEWOHNTE BEWEGUNGEN NUTZEN


    Viele Feldenkrais-Lektionen beschäftigen sich mit frühkindlichen Bewegungsmustern. Manche Menschen haben Bausteine der motorischen Entwicklung übersprungen und erhalten so die Gelegenheit, diese Erfahrung nachzuholen. Es ist jedoch auch ein Weg, Ihre Bewegungsmöglichkeiten jetzt, als erwachsene Person, auf spielerische Weise zu verbessern, ohne viel nachdenken zu müssen.

  


  


  
    SCHREITEN WIE EIN TIGER


    In dieser Lektion experimentieren Sie mit einer Bewegung, bei der Ihr Knie im Vierfüßlerstand das andere Bein vorn oder hinten kreuzt. Lassen Sie sich überraschen, welche weiteren ungeahnten Möglichkeiten sich daraus ergeben. Sie können so vor allem die Beweglichkeit von Hüftgelenken, Becken und Wirbelsäule zusammen mit dem Brustkorb erkunden. Lernen Sie gehirngerecht durch eine vergnügliche Herausforderung.

  


  Vorbereitung


  ▶ Gehen Sie ein paar Schritte durch den Raum und beobachten Sie, wie es sich anfühlt. Wie spüren Sie beim Gehen den Kontakt Ihrer rechten und linken Fußsohle mit dem Boden? Wie reagiert Ihr ganzer Körper bei jedem Schritt?


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken. Spüren Sie den Kontakt Ihrer Körperrückseite mit dem Boden. Wie liegen Beine, Becken und Rücken auf? Beobachten Sie Wirbelsäule, Rippen, Schulterblätter, Arme und Kopf.


  DIE HANDGELENKE ENTLASTEN


  Wenn Ihre Handgelenke im Vierfüßlerstand schmerzen, können Sie sich mit den Handballen auf ein gerolltes Handtuch oder ein Buch stützen und probieren, ob Ihnen das Entlastung bringt.


  Legen Sie selbstständig Pausen ein, wenn Sie bemerken, dass Ihre Handgelenke oder Knie darunter leiden. Quälen Sie sich auf keinen Fall!


  


  


  Das Becken im Vierfüßlerstand sinken lassen
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  ▶ Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Stellen Sie Ihre Knie etwa hüftbreit auseinander, und legen Sie die Fußrücken auf dem Boden ab. Stützen Sie Ihre Hände senkrecht unter den Schultern auf.
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  ▶ Senken Sie Ihr Becken langsam so nach hinten unten, als ob Sie sich auf Ihre Fersen setzen wollten. Ihre Hände bleiben dabei fest auf dem Platz stehen.


  Senken Sie das Becken dabei nur ein wenig in Richtung Fersen und beobachten Sie, was dabei in Ihrem Rücken geschieht. Wie spüren Sie Ihre Wirbelsäule? Können Sie die Bewegung vom Becken ausgehen lassen, oder schieben Sie eher von den Armen her? Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Lassen Sie nun auch den Kopf sinken, wenn Ihr Becken nach hinten unten sinkt.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.Beobachten Sie, in welcher Form sich Ihre Wirbelsäule dabei bewegt. Rundet sie sich? Oder entsteht so etwas wie ein Hohlkreuz? Achten Sie darauf, das Becken nur so weit sinken zu lassen, dass keine unangenehme Spannung in den Kniegelenken entsteht.
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  ▶ Stellen Sie nun die Beine eng zusammen, sodass sie sich berühren. Senken Sie das Becken, und lassen Sie Ihren Kopf gleichzeitig sinken.


  Spüren Sie der Bewegung der Wirbelsäule nach, und wiederholen Sie die Bewegung einige Male. Versuchen Sie sich vorzustellen, dass zuerst das Becken zu sinken beginnt und dann Wirbel um Wirbel in die Bewegung folgen. Beobachten Sie, dass Ihr Rücken nicht aus einem Guss gemacht ist.
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  ▶ Senken Sie das Becken nach hinten ab, und heben Sie dazu den Kopf. Nehmen Sie auch die Augen mit und heben Sie Ihren Blick in Richtung Zimmerdecke.


  Beobachten Sie die Wirbelsäule als Verbindung zwischen Becken und Kopf. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Setzen Sie die Beine wieder hüftbreit auseinander, und wiederholen Sie die Bewegung noch einige Male, während Sie Kopf und Augen in Richtung Decke heben.


  Was kommt Ihnen bequemer vor: das Heben oder das Senken des Kopfes, während Ihr Becken nach unten sinkt? Wiederholen Sie die Bewegung einige Male abwechselnd, um sie besser vergleichen zu können.


  ▶ Lassen Sie einmal das Becken und den Kopf sinken, und das nächste Mal heben Sie den Kopf, während das Becken sinkt.


  ▶ Machen Sie eine Pause. Legen Sie sich dazu am besten auf den Rücken.


  


  


  Das Becken sinken lassen und den Unterschenkel nach innen drehen


  ▶ Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Stellen Sie die Knie so weit wie möglich auseinander, ohne dass es für Sie unbequem wird.
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  ▶ Beginnen Sie, während Sie Ihr Becken absenken, gleichzeitig den linken Unterschenkel nach innen zu drehen: Dabei bleibt das linke Knie auf seinem Platz liegen, und nur der linke Fuß bewegt sich in Richtung rechtes Knie nach innen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Versuchen Sie, den linken Fuß jedes Mal etwas näher zum rechten Knie zu bewegen und nach einigen Malen sogar darüber hinaus zu gelangen, während Sie das Becken so absenken, als ob Sie in einen Seitsitz kommen wollten. Vielleicht können Sie sich am Ende sogar hinsetzen?


  Bleiben Sie bei der Bewegung, und versuchen Sie nicht, sich unter allen Umständen auf diese Weise hinzusetzen! Finden Sie heraus, wie weit Sie den Fuß nach vorn schieben müssen und was Sie mit Ihren Schultern, dem Kopf, dem Rücken, der gesamten Wirbelsäule und Ihrer Atmung tun müssen, damit daraus eine leichte und umkehrbare Bewegung wird.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.
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  ▶ Gehen Sie wieder in den Vierfüßlerstand, und probieren Sie den Bewegungsablauf nun mit dem rechten Unterschenkel aus.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  EINE BEWEGUNG UMKEHREN


  Umkehrbarkeit ist ein wichtiges Kriterium für eine bewusste, gut organisierte Bewegung. Es bedeutet, dass Sie an keinem Punkt aus dem Gleichgewicht geraten und sich unkontrolliert fallen lassen. Beobachten Sie einmal, wie Sie sich auf einen Stuhl niederlassen. Fallen Sie das letzte Stück, oder könnten Sie an jedem Punkt der Sinkbewegung anhalten und sich wieder erheben? Und wie ist es sonst im Alltag? Verlieren Sie öfter mal die Balance, wenn Sie sich nicht festhalten? Wie steigen Sie ins Auto ein? Wie sieht es beim Treppensteigen aus? Können Sie sich ohne zu plumpsen auf den Boden setzen? Wie heben Sie einen schweren Gegenstand? Mit Feldenkrais lernen Sie, Ihr Skelett optimal in der Schwerkraft auszurichten und dabei nur gerade so viel Muskelkraft einzusetzen wie notwendig.
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  ▶ Heben Sie die Augen, während Sie den rechten Fuß und Unterschenkel nach innen und in Richtung linkes Knie schieben und das Becken dazu absenken.


  Wann passt es gut zu der Bewegung des Beckens und Rückens, die Augen zu heben? Koordinieren Sie die Bewegung so, als ob Sie sich zurücksetzen wollten, um die Decke anzusehen? Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Probieren Sie den gleichen Bewegungsablauf einige Male mit dem rechten Unterschenkel aus, während Sie den Kopf dabei hängen lassen.


  Was für einen Unterschied spüren Sie, je nachdem, ob Ihr Kopf sich dabei hebt oder senkt?


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  ▶ Gehen Sie wieder in den Vierfüßlerstand. Setzen Sie die Knie und Beine so weit auseinander, wie es für Sie möglich ist.


  ▶ Bewegen Sie abwechselnd einmal den rechten Unterschenkel nach innen, das nächste Mal den linken. Werden Sie schneller und flüssiger in dieser abwechselnden Rechts-links-Bewegung, und lassen Sie Ihren Kopf dabei einfach entspannt hängen.


  Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
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  ▶ Machen Sie die Bewegung weiter abwechselnd mit dem rechten und mit dem linken Bein, und nehmen Sie nun auch abwechselnd den Kopf mit dazu: Lassen Sie ihn hängen, während Sie sich einmal rechts und einmal links absetzen. Dann blicken Sie zur Decke, während Sie sich einmal rechts und einmal links absetzen.


  ▶ Wenn Sie die Bewegung noch weiter entwickeln möchten, versuchen Sie, einen flüssigen Übergang zwischen dem Wechsel nach rechts und nach links zu finden. Wichtig ist, dass Sie im Eifer des Gefechts trotzdem nicht die Kontrolle verlieren, sondern ganz bewusst bleiben und jederzeit stoppen können. Lassen Sie sich nicht einfach fallen. Beobachten Sie die Bewegung in Ihrem Rücken. Nur wenn er weich mitschwingt, wird es eine einfache Bewegung.


  ▶ Machen Sie ein Experiment: Halten Sie die Luft an, und versteifen Sie Ihren Rücken. Nun probieren Sie die Bewegung aus. Wie klappt es?


  ▶ Versuchen Sie es dann noch einige Male, während Sie ganz ungehindert atmen und das Becken, den Rücken und die Wirbelsäule einfach der Bewegung folgen lassen.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Ein Bein nach hinten überkreuzen


  ▶ Gehen Sie in den Vierfüßlerstand, die Knie etwa hüftbreit auseinandergestellt.


  [image: IMG]


  ▶ Führen Sie Ihr rechtes Knie hinter Ihrem linken Knie vorbei, und legen Sie den rechten Unterschenkel auf der linken Seite des linken Beins auf den Boden.


  Dann kehren Sie wieder zurück in die Ausgangsstellung. Spüren Sie dabei, wie das Becken seine Position verändert und wie unterschiedlich sich die rechte und die linke Hälfte Ihres Rückens anfühlen. Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.


  ▶ Kreuzen Sie nun die Beine abwechselnd hinten: einmal das linke, dann setzen Sie es zurück in die Ausgangsposition; das nächste Mal kreuzen Sie das rechte Bein hinten.


  ▶ Versuchen Sie, schneller zu werden und dennoch nicht eilig. Sie erhöhen das Tempo nur so weit, dass Sie die Bewegung noch genau ausführen können. Spüren Sie, wie Ihr Becken und Ihr Rücken in die Bewegung folgen. Versuchen Sie, entspannt zu atmen, auch wenn Sie das Tempo erhöhen. Wie wirkt sich das auf die Bewegung aus?


  Mit dem Becken pendeln
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  ▶ Bleiben Sie in der Position mit den gekreuzten Knien, sodass der rechte Unterschenkel links vom linken Unterschenkel auf dem Boden liegt. Pendeln Sie mit Ihrem Becken leicht nach rechts und links. In welchem Hüftgelenk spüren Sie die Bewegung deutlicher? Beobachten Sie Ihren Kopf, den Brustkorb und die Wirbelsäule.
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  ▶ Pendeln Sie nun in derselben Position mit dem Becken leicht nach vorn und nach hinten. Beobachten Sie, was Sie in Ihren Hüftgelenken und im Becken in dieser asymmetrischen Position spüren.
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  ▶ Ziehen Sie mit Ihrem Becken in der Luft Kreise im Uhrzeigersinn. Nach einigen Wiederholungen beschreiben Sie die Kreise gegen den Uhrzeigersinn.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  ▶ Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Versuchen Sie diese Bewegung nun mit dem linken Bein, das von hinten kreuzt und rechts vom rechten Bein zum Liegen kommt.


  Wiederholen Sie das Überkreuzen einige Male mit diesem Bein. Ist es mit dem linken Bein anders als mit dem rechten?


  ▶ Lassen Sie das linke Bein überkreuzt liegen, und pendeln Sie mit dem Becken weich nach rechts und links.


  ▶ Pendeln Sie mit dem Becken weich nach vorn und zurück. Beobachten Sie dabei Ihren Kopf, den Brustkorb und die Wirbelsäule.


  ▶ Bewegen Sie das Becken im Uhrzeigersinn in einem weichen Kreis in der Luft. Nach einigen Wiederholungen lenken Sie das Becken gegen den Uhrzeigersinn.


  Beobachten Sie dabei, wie Ihr Rücken in den Bewegungen mitschwingt. Wie möchte Ihr Kopf in die Bewegung folgen? Wie nehmen Sie die Bewegung in den Hüftgelenken wahr? Machen Sie die Bewegungen so, dass sie sich in jedem Moment weich und leicht anfühlen. Was geschieht mit Ihren Rippen und Ihren Schultern?


  ▶ Ruhen Sie sich anschließend in der Rückenlage aus. Wie liegen Ihre Beine, das Becken und der Rücken auf? Beobachten Sie Ihre Wirbelsäule, Rippen, Schulterblätter, Arme und den Kopf.


  


  


  Für Fortgeschrittene: Ein Bein hinten überkreuzen und sich hinsetzen


  ▶ Wenn Ihnen die Bewegung Spaß macht, können Sie noch etwas weiter damit experimentieren:
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  ▶ Lassen Sie ein Bein nach hinten überkreuzt liegen. Senken Sie Ihr Becken langsam in die Mitte zwischen die Fersen ab – und kommen Sie wieder zurück. Führen Sie auf keinen Fall die ganze Bewegung sofort bis zum Sitzen auf dem Boden durch.
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  ▶ Lassen Sie den Oberkörper als natürliches Gegengewicht zum Becken nach vorn sinken. Ihre Hände gleiten einfach auf dem Boden mit. Erlauben Sie dabei Ihrem Knie, sich vom Boden zu lösen.


  Vergessen Sie jeden Ehrgeiz, tatsächlich ins Sitzen zu kommen. Genießen Sie das Spiel zwischen Oberkörper und Becken, und genießen Sie, dass Sie die Entscheidung haben, wie weit Sie gehen möchten. Niemand beurteilt Sie hier nach Ihrem Erfolg. Bemühen Sie sich vor allem, an jedem Punkt die Kontrolle zu bewahren und nie nach hinten zu plumpsen!


  ▶ Kreuzen Sie nun das andere Bein hinten und experimentieren Sie mit dieser Seite. Geht es hier leichter, schwieriger, oder ist es vergleichbar mit der ersten Version?


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Das Bein nach vorn kreuzen
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  ▶ Gehen Sie wieder in den Vierfüßlerstand. Kreuzen Sie noch mal das rechte Bein nach hinten. Wenn Sie das rechte Bein nun wieder anheben, um es zurückzubringen, bewegen Sie es weiter und führen den rechten Fuß nach vorn um Ihr linkes Knie herum. Sie kreuzen ihn jetzt also über vorn! Lassen Sie Ihren Blick nach unten zu Ihrem rechten Knie sinken, wenn Sie es nach vorn führen.


  Beobachten Sie, wie die Beweglichkeit Ihres Rückens Ihnen bei dieser Bewegung helfen kann, und probieren Sie es ein paar Mal nur mit dem rechten Bein aus.
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  ▶ Versuchen Sie nun ein paar Mal, Ihr rechtes Bein über vorn zu kreuzen, ohne dabei den Boden mit dem rechten Knie oder Unterschenkel zu berühren.


  ▶ Führen Sie dieselben Experimente mit dem linken Bein durch.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  
    Ins Schreiten kommen
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  ▶ Gehen Sie erneut in den Vierfüßlerstand. Setzen Sie jetzt das linke Knie raumgreifend über Kreuz hinter das rechte Knie. Lösen Sie dann das rechte Knie vom Boden, und setzen Sie es raumgreifend über Kreuz hinter das linke Knie.


  Versuchen Sie auf diese Weise, auf allen vieren rückwärts zu schreiten. Wie koordinieren Sie die Arme mit den Beinen?


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Vorwärts auf allen vieren


  ▶ Kommen Sie wieder zurück in den Vierfüßlerstand. Kreuzen Sie jetzt abwechselnd das rechte und das linke Bein vorn. Auf diese Weise krabbeln Sie gewissermaßen in kleinen Schritten vorwärts.
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  ▶ Setzen Sie dann Ihr rechtes Knie immer raumgreifender weit über Kreuz vor dem linken Knie auf, dann kreuzen Sie das linke Knie möglichst ebenso weit vor dem rechten Knie.


  ▶ Finden Sie die Koordination der Arme dazu, die Ihnen hilft, sich vorwärts zu bewegen. Schreiten Sie majestätisch – wie ein Tiger durch den Dschungel. Beobachten Sie, wie wunderbar Ihr Rücken dabei in Bewegung versetzt wird und wie die entsprechende Armkoordination die geschmeidige Bewegung unterstützt.


  Vorwärts und rückwärts schreiten


  ▶ Machen Sie auf diese Art drei Schritte vorwärts. Dann kreuzen Sie das linke Bein hinter das rechte Bein und machen drei Schritte rückwärts (>).


  Werden Sie, wenn es der Platz zulässt, immer raumgreifender, und setzen Sie Ihre Arme dazu passend ein, sodass Ihr ganzer Körper von Kopf bis Fuß an der Bewegung beteiligt ist.


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken und machen Sie eine Pause.


  


  


  Noch mal den Seitsitz probieren
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  ▶ Im Vierfüßlerstand stellen Sie die Knie weit auseinander. Schieben Sie den linken Unterschenkel nach innen, lassen Sie dazu Ihr Becken sinken, und kommen Sie auf diese Weise ganz kontrolliert ins Sitzen.


  ▶ Versuchen Sie es auch auf der anderen Seite, und prüfen Sie, ob es leichter geworden ist, das Becken zum Sitzen abzusenken.
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  ▶ Fahren Sie mit der Bewegung von Seite zu Seite abwechselnd fort, und testen Sie, ob Sie wirklich Ihre beiden Hände auf dem Boden benötigen. Vielleicht reicht auch eine Hand aus?
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    ▶ Probieren Sie, ob Sie am Ende sogar ohne Hände auskommen können. Aber setzen Sie die Hände auf jeden Fall so lange ein, bis Sie sich sicher fühlen.

  


  ▶ Legen Sie sich auf den Rücken, und nehmen Sie sich noch einmal Zeit zu spüren, wie Sie jetzt aufliegen. Wie hat sich Ihr Kontakt zum Boden verändert?


  ▶ Rollen Sie sich dann auf eine Seite, und kommen Sie übers Sitzen zum Stehen.


  ▶ Nehmen Sie sich Zeit, im Stehen nachzuspüren. Gehen Sie im Raum umher. Wie nehmen Sie Ihre Hüftgelenke wahr? Was fühlt sich anders, neu oder ungewohnt an, während Sie gehen?


  


  
    EINFACH LOSLASSEN IM ALLTAG


    Viele Menschen reagieren auf Stress mit hochgezogenen Schultern, was auf Dauer sehr unangenehm werden kann. Diese kurze Übungsfolge können Sie immer anwenden, wenn Sie bemerken, dass Schultern und Nacken angespannt sind. Sie lässt sich gut im Alltag, zum Beispiel am Schreibtisch oder in der U-Bahn sitzend, ausführen.

  


  Bitte achten Sie beim Üben darauf, sich immer langsam und fließend, keinesfalls ruckartig, zu bewegen! Suchen Sie keine Dehnung, sondern machen Sie jede Bewegung ohne Anstrengung. Führen Sie die Bewegung nicht so groß und weit wie möglich aus, sondern so sanft und gleichmäßig wiemöglich. Machen Sie nach jedem Übungsschritt eine kleine Pause.


  


  


  Schultern und Nacken wohlig entspannen
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  ▶ Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Kante der Sitzfläche. Die Fußsohlen liegen flach auf dem Boden, und Ihre Arme hängen entspannt herab. Die Hände können Sie auf Ihre Oberschenkel legen. Spüren Sie einen Augenblick lang, wie Sie Ihre Schultern wahrnehmen.
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  ▶ Heben Sie Ihre rechte Schulter einpaar Mal langsam und gleichmäßig an, und lassen Sie sie ebenso langsam und gleichmäßig wieder zurücksinken. Es ist wichtig, dass Sie Ihre Schulter jedes Mal wieder vollständig in die Ruheposition zurückkehren lassen, bevor Sie sie erneut anheben.
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  ▶ Heben Sie wie zuvor Ihre rechte Schulter langsam und gleichmäßig an, und lassen Sie zugleich Ihr rechtes Ohrzur rechten Schulter sinken. Dann kehren Sie ebenso langsam und gleichmäßig mit Schulter und Kopf in die Ausgangsposition zurück. Wiederholen Sie dies ein paar Mal, und halten Sie die Bewegungsqualität auf dem Hin- und Rückweg immer gleich!


  ▶ Heben Sie Ihre rechte Schulter noch ein paar Mal langsam und gleichmäßig an, und spüren Sie, wie sie sich jetzt leichter und weiter heben lässt.


  ▶ Üben Sie die Sequenz auch auf der anderen Seite.
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