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o Gesunder Schulstart Jenseits der aktuellen Reformdiskussionen zeigen ganzheitliche Schulen, was sie Kindern bieten konnen.

=c Gesunder Darm per Verdauungstrakt wird immer mehr als das gesehen, was er wirklich ist: Zentrum des Wohlbefindens.

= Gesunde Kraftspender Mystische Orte und Kraftplatze, an denen Sie Ruhe und Energie tanken kénnen.
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was Du willst

Vor 25 Jahren verstarb mit Moshé Feldenkrais eine der schillerndsten
Personlichkeiten auf dem Gebiet somatischer Therapien und hinterlie
eine Methode, die nicht minder kreativ ist als ihr Entdecker.

\on Felicitas Freise

wer erwartet hat, eine Gruppe von Menschen

vorzufinden, die hochkonzentriert Augen-
Gymnastik machen, ist erstaunt. Die Teilnehmer
rollen langsam auf dem Boden herum und bewe-
gen ihre Arme und Beine wie kleine Kinder, die
neugierig ihre Gliedmafien entdecken. Kursleiter
David Webber betrachtet das bunte Treiben ver-
gniigt und ist hochzufrieden mit dem vollig un-
einheitlichen Gewimmel von Armen und Beinen.
Wihrend der Ubung wiederholt er immer wieder:
»Folge meinen Anweisungen auf Deine Weise, es
gibt kein richtig oder falsch, Du kannst keinen
Fehler machen. Mach nur so viel wie sich ange-
nehm anfiihlt. Wenn Du rasten willst, dann raste.
Die Ruhe ist genauso wichtig wie die Bewegung,
denn sie gibt Deinem Gehirn die Moglichkeit,
die Eindriicke zu verarbeiten, die es durch Deine
kleinen Bewegungen bekommen hat. Erlaube Dir
die Leichtigkeit. Wenn Du Dich anstrengst, wirst
Du es nicht besser machen. Mach noch weniger
und spiire, wie es sich anfiihlt.”

Webber fordert auf, linke und rechte Korper-
hailfte zu vergleichen, Vergleiche von vorher und
nachher zu spiiren. Und was das Verbliiffende ist:
Selbst wenn bei einer Ubung nur Rumpf und Be-
cken bewegt werden, sind die Augen danach ent-
spannter und der Blick klarer. Aha-Erlebnis reiht
sich an Aha-Erlebnis, wie es auch die Landschafts-
architektin Alice Grofiinger beschreibt, die seit
rund finf Jahren Feldenkrais Kurse besucht: ,Es

S eeing clearly” lautet der Titel des Kurses, und

gibt so viele geniale Momente. Man bemiiht sich,
eine komplexe Ubung zu machen, steht danach
auf und fiihlt sich vollig anders und staunt: wie
hab ich das denn jetzt geschafft? Ich bewundere,
dass so kleine Ubungen eine so grofle Wirkung
haben kénnen.” Der Uberraschungseffekt war es
auch, der David Webber zu Feldenkrais brachte.
Er erkrankte an einer entziindlichen Augen-
krankheit und war innerhalb eines Jahres nahezu
blind. ,Ich befand mich fiinf Jahre lang in einer
stindigen Krise und probierte verschiedene Dinge
aus, von denen ich hoffte, dass sie mir helfen wiir-
den. Ich wusste, der Schliissel lag darin, eine Mog-
lichkeit zu finden, meine Augen zu entspannen.
Durch Zufall kam ich zu Feldenkrais und dachte
mir: Wenn ich am Boden herumkugel und das
gut mache, ist das zumindest das Beste, was ich
aus meiner Situation machen kann. Ich entdeckte
ebenso zufillig eine Lektion von ihm, bei der es
um die Koordination von Augen und Korper geht,
und ich merkte, dass seine Vorschldge etwas bei
mir verdnderten. Und alles, was in meiner Situati-
on eine Verdnderung herbeifiihrte, war gut.”
David Webber experimentierte weiter mit der
Feldenkrais Methode und merkte, wir sehen nicht
mit unseren Augen, sondern mit unserem Gehirn:
»Es geht nicht um groflartige Bewegungen, son-
dern darum, uns der neurologischen Abldufe in
unserem Gehirn klarzuwerden, damit wir wieder
auf die Weise sehen kénnen, wie damals, als wir
Kinder waren. Wir miissen erneut Sehen lernen.”

Und genau dieser Weg, die Welt wieder wie ein
Kind wahrzunehmen, sich wie ein Kind zu bewe-
gen und zu verhalten, fithrt einen mitten hinein
in die Feldenkrais Methode.

,,Was Feldenkrais ist, kann man vielleicht besser
dadurch beschreiben, was Feldenkrais mit einem
macht. Die meisten Menschen, die mit Felden-
krais beginnen, haben ein korperliches Anliegen.
Sie mochten wieder mehr Stabilitat, Flexibilitat
oder einen grofleren Bewegungsradius gewin-
nen”, erklart der Tanzer und Feldenkrais Lehrer
Sascha Krausneker vom Feldenkrais Institut Wien.
Primar steht in einer Feldenkrais Stunde das Be-
wegungsthema im Vordergrund. Der israelische
Physiker hatte in den 1940er Jahren, bedingt
durch seine eigenen Knieschmerzen, begonnen,
zu erforschen, wie Knochen, Gelenke und Mus-
keln entsprechend mechanischen Prinzipien am
besten beansprucht werden kénnen. Er fand he-
raus, dass eine optimale Bewegung, die ebenso
geschmeidig wie effizient ist, jeden Korperteil
mit einbezieht und Muskeltdtigkeit sowie Tonus
gleichmaflig auf die gesamte Muskulatur verteilt.

Auch ist die Geschwindigkeit der Korperteile
dabei gleichmaifliig, ohne Beschleunigung oder
Abbremsung. Zugleich merkte er, dass eine Bewe-
gung nie fiir sich alleine existiert, sondern immer
in Zusammenhang mit Sinneswahrnehmung,
Denken und Gefiihlen steht. Erst der Wunsch,
einen Gegenstand erreichen zu wollen, ldsst ei-
nen beispielseise den Arm danach ausstrecken.
Sascha Krausneker: ,Muskeln und Knochen fiir
sich allein sind dumm, die Bewegung findet im
Kopf statt. Das Gehirn organisiert die Bewegung.
Selbst wenn bei jemandem wie etwa einem Profi-
tanzer die Beweglichkeit perfekt ist, gibt es hdufig
dennoch Unklarheiten. Es fehlt ihm ein klares
Verstdndnis, was bei der Bewegungsorganisati-
on im Gehirn passiert. Und damit fehlt ihm ein

enormes Potenzial. Verdndert er seine Bewegungs-
organisation, entstehen Freiheit, Leichtigkeit und
Lebendigkeit. Und wenn der Mensch sich selbst
besser wahrnimmt und spiirt, verdndert sich da-
durch auch sein Selbstbild.”

Das Selbstbild ist ein weiterer zentraler Begriff
der Methode. In seinem Werk , Bewusstheit durch
Bewegung” postuliert Moshé Feldenkrais: ,Wir
handeln dem Bild nach, das wir uns von uns
machen.” Das Selbstbild beruht auf den Erfah-
rungen, dem Wissen und den Vorstellungen, die
man mit dem eigenen Korper verbindet, und man
plant und koordiniert simtliche Aktivitdten in
Abstimmung mit ihm. Daher sind Bewegung und
Selbstbild nichts als zwei Seiten einer Medaille.
Awareness Through Movement (so auch der Na-
me von Feldenkrais Klassen) heif3t Bewusstheit
durch Bewegung. Durch sie kann das Selbstbild
verbessert werden — nicht umgekehrt, wie es
Feldenkrais wichtig war zu betonen. Indem Be-
wegungen verdndert oder komplettiert werden,
wird das Selbstbild verdndert oder komplettiert.
Durch Optimieren von Bewegungsmustern, wird
im Endeffekt das Leben optimiert.

Zunichst einmal das Lernen lernen

Das klingt kompliziert in der Theorie und ge-
schieht auf verbliiffende Weise in der Praxis.
Aufgrund seiner eigenen Schmerzen entwickelte
Moshé Feldenkrais Bewegungslosungen. Als er
diese seinem Umfeld vermitteln wollte, scheiterte
er und merkte, Bewusstsein ist nicht vermittelbar.
So stellte er sich die Frage, wie lernt der Mensch?
Wie lernt er Bewegungen und wie entsteht sein
Selbstbild? Und er entdeckte, dass er andere Men-
schen durch einen dhnlichen Prozess schicken
musste, wie den, den er bei seiner Entwicklung
neuer Bewegungsmuster selbst durchlaufen hat-

Awareness Through
Movement (ATM)
heiBen die Grup-
penstunden, bei
denen ein Lehrer
Bewegungsanlei-
tungen vorgibt,
welche die Schiiler
individuell und selb-
standig umsetzen.

Foto: Feldenkrais Institut
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Funktionale Integration (Fl) sind
Einheiten, in denen ein Lehrer 1:1
und nonverbal mit einem Klienten
arbeitet. Dabei fuhrt er diesen mit
seinen Handen durch verschiede-

ne Bewegungsfolgen und -muster,
die neurologische und entwick-
lungsbezogene Funktionen
ansprechen. Im Bild: Sascha
Krausneker mit einer Klientin.

Foto: Feldenkrais Institut
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te, damit sie dhnliche Erfahrungen machen.
Feldenkrais: ,Ich bin kein Lehrer, ich bin nur
da, um Bedingungen zu schaffen, unter denen
wir am besten lernen konnen.” Daher stellt der
,Lehrer” Aufgaben, aber gibt kein richtig oder
falsch vor, sondern ldsst eine Vielzahl von Mog-
lichkeiten zu. Der Schiiler verldsst sich auf seine
eigene sensorische Erfahrung und findet die Lo-

Russischer Emigrant

Moshé Feldenkrais wurde 1904 in Russland
geboren und verlief} mit 14 Jahren seine
Familie, um beim Aufbau das Staates Israel
mitzuhelfen. Er lernte Jiu-Jitsu, um im Wi-
derstandskampf aktiv sein zu konnen, und
verfasste Biicher iiber Selbstverteidigung. In
den 30er Jahren studierte er in Paris Elekt-
ronik, Mechanik und Physik und arbeitete

| mit dem Nobelpreistrager Joliot-Curie an der

Kernspaltung. Er lernte Judo und war der ers-
te Westeuropder, der den schwarzen Giirtel
trug. Durch eine Knieverletzung begann er in
den 40er Jahren zu forschen, wie man seinen
Korper gemafy physikalischen Gesetzen opti-
mal bewegt und verfasste zwei- bis dreitausend
Bewegungslektionen. Seine Methode gewann
zuerst in Israel an Popularitdt, und zu einem
seiner bekanntesten Fans gehorte der damals
70-jahrige Staatsgriinder Ben Gurion. Im Zuge
des Interesses an Korpertherapien erreichte die
Feldenkrais Methode die USA, wo 1975 Moshé
Feldenkrais die ersten Lehrer ausbildete. Als er
1984 starb, hinterlief? er weltweit eine riesige
Anhéngerschar. Foto: IFF300

sung, die fiir seinen persdnlichen Entwicklungs-
prozess angemessen ist. Der Autor Roger Russel
uber eine Feldenkrais Stunde: ,Es ist unmoglich,
die Integritdt des Lernprozesses zu gewdhrleisten,
wenn sein Mafistab das Durchschnittsverhalten
ist. Deswegen ermutigt der Lehrer dazu, indivi-
duelle Losungen zu den im Unterricht gestellten
Aufgaben zu finden. Dies kann zu der komischen
und paradoxen Situation fithren, dass die Schiiler
unterschiedliche Dinge tun, widhrend der Lehrer
zufrieden ist, weil sie seinen Anweisungen fol-
gen.” Und Alice Grofiinger erganzt: ,Dabei sieht
man auch, dass es immer verschiedene Arten gibt,
wie man sich bewegen kann. Auch das finde ich
faszinierend. Denn wenn man eine Bewegung
dann auf eine andere Weise probiert, merkt man,
dass auch diese Art etwas fiir sich hat. Feldenkrais
eroffnet einem immer neue Moglichkeiten.”

Eine neurobiologische Fragestellung

Das ist der spielerische Aspekt bei Feldenkrais.
Der andere, neurobiologische Ansatz ist die an-
schliefende Fragestellung: Was passiert dabei im
Gehirn? Sascha Krausneker: , Mit seinen Thesen
war Moshé Feldenkrais Pionier auf seinem Ge-
biet, denn er erkannte, dass das Gehirn zeitlebens
lernfahig ist und sich immer neue Verbindungen
bilden kénnen, wenn es angeregt wird.” Eine Tat-
sache, die von den Neurobiologen mittlerweile
bewiesen wurde. Nachzulesen unter anderem im
Bestseller ,Neustart im Kopf” des amerikanischen
Psychiaters und Psychoanalytikers Norman Do-
idge, der beschreibt, wie sich das Gehirn bis ins
hohe Alter selbst neu organisiert beziehungsweise
organisieren lasst. Was also ist Feldenkrais? Eine
somatische Lernmethode? Ein padagogischer oder

neurobiologischer Ansatz ? Anna Triebel-
Thome, Professorin fiir Bewegungs- und
Bewusstheitsbildung an der Berliner Uni-
versitdt der Kinste: ,Die Methode ist ja
nicht genial, weil er wunderbare neue
Bewegungen entwickelt hat. Es ist nicht
das Was, sondern das Wie. Ob Sie den-
ken: Ich lockere meine Riickenmuskula-
tur, damit ich meinen Job besser machen
kann, oder ob Sie dabei in eine Situation
gehen, wo Sie der Erforscher Ihrer eige-
nen Moglichkeiten sind — das macht den
Unterschied. Das eine ist Feldenkrais, das
andere ist Gymnastik.“ |

Mehr Feldenkrais

Moshé Feldenkrais:

Bewusstheit durch Bewegung, Suhrkamp
1996, ISBN: 978-3518391389; Der Weg
zum reifen Selbst, Junfermann 2008,
ISBN: 978-3873871267; Entdeckung des
Selbstverstindlichen, Suhrkamp 1987,
ISBN: 978-3518379400; Das starke
Selbst, Suhrkamp 1992, ISBN: 978-
3518384572; Abenteuer im Dschungel
des Gehirns: Der Fall Doris, Suhrkamp
1981, ISBN: 978-3518371633

Roger Russell (Hg.), Feldenkrais im
Uberblick, Junfermann 2004, ISBN:
978-3873875654

Norman Doidge, Neustart im Kopf,
Campus 2008, ISBN: 978-3593385341
Carola Bleis, Feldenkrais — Bewegung
bewusst erleben, BLV 2011, ISBN: 978-
3835407411

Feldenkrais Verband Osterreich:
www.feldenkrais.at

Feldenkrais Verband Deutschland:
www.feldenkrais.de

Feldenkrais Institut Wien:
www.feldenkraisinstitut.at
Feldenkraisinstitut New York:
www.feldenkraisinstitute.com

Tipp: Das Feldenkrais Institut Wien
feiert seinen Umzug: Noch bis 29.
September ist die Teilnahme an den
abendlichen Gruppenstunden in Awa-
reness Through Movement kostenlos.
Anmeldung ist nicht erforderlich. In-
fos im Internet, Adresse siehe oben.
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SPORTWISSENSCHAFTLICHE lll
BERATUNG

tmpuls Pig
Sie haben Ubergewicht, Riickenschmerzen und
Stress und wollen ein sportlich-gesundes Training?
Sie suchen Experten, um ihre personliche gesun-
de Dosis an Sport und Bewegung zu finden?

Sie wollen darauf vertrauen, dass sie bei einem
«Personal Fitness Trainer” in guten Handen sind?

Dann sind Sie bestens aufgehoben bei Sportwis-
senschaftlichen Beraterinnen und Beratern,
die in Osterreich einzigartig befihigt und befugt
sind, personliche Beratung in den Bereichen Be-
wegung und Sport anzubieten.

Sportwissenschaftliche Beratung wird von ge-
werblichen,  sportwissenschaftlichen  Beratern
durchgefiihrt, die in Osterreich an den Sportuniversititen und Sportakade-
mien zu Experten fiir Bewegung und Sport ausgebildet wurden. Sportwis-
senschaftliche Berater arbeiten selbstédndig in eigener Praxis oder In einer
Institution (REHAB Klinik, Fitnessstudio, Verein), zumeist in Kooperation mit
Lebens — und Ernihrungsberatern, sowie mit Arzten und Therapeuten.

Sportwissenschaftliche Beratung bietet Menschen aller Altersgruppen Hilfe,
um die richtige Bewegungsform und die richtige Dosis an Bewegung fiir die
eigene Gesundheit zu finden. Sportwissenschaftliche Berater betreuen Hob-
by- und Leistungssportler mit dem Ziel der Gesundheitserhaltung und -férde-
rung, der Rehabilitation nach Krankheiten sowie der Leistungssteigerung.

Sportwissenschaftliche Beratung zielt primér auf Prévention ab, um gesunde
Bewegungsgewohnheiten im Alltag zu etablieren. Nach Unféllen und Krank-
heiten ibernehmen Bewegungsbetreuer in der Rehabilitation eine wichtige
Aufgabe. Sportwissenschaftliche Berater sind befugt, Fitness-Checks und
leistungsdiagnostische Tests durchzufiihren, um die personliche Kérperfitness
von Menschen aller Altersgruppen zu ermitteln.

Sportwissenschaftliche Beratung motiviert zu mehr Freude an gesunder Be-
wegung, hilft bei Gewichtsreduktion und bewirkt dadurch ein besseres kor-
perliches Wohlbefinden. Sportwissenschaftliche Beratung beginnt mit ei-
nem Erstberatungsgespréch, in welchem die Ziele, das bereits durchgefiihrte
Training, eventuell zu beriicksichtigende medizinische Einschrankungen und
mehr abgeklart werden. Sportwissenschaftliche Beratung wird im Einzel-
coaching, in Trainingsgruppen, in Betrieben oder in speziellen Studios outdoor
und indoor durchgefiihrt: individuell, fir Paare, Gruppen und Firmen.

Hinweis zu lhrer Sicherheit: Achten Sie auf das Giitesiegel der Sportwis-
senschaftlichen Beratung — Impuls Pro! Nur wer dieses vorweisen kann, ist
gewerberechtlich befugt und beféhigt, entsprechende Angebote anzubieten.
Mit herzlichen GriiBen

Mag. Haris G. Janisch

Dipl. Lebensberater/Sportwissenschaftlicher Berater/Supervisor/Coach/Trainer
Univ. Lektor an der Grazer Uni

Dozent fur Lebensberatungsausbildungsakademien

WKW Landesobmann der Wiener Lebens- und Sozialberaterinnen
WKO Stv. Bundesvorsitzender der 6ster. Lebens- und Sozialberaterlnnen

Unter dem Giitesiegel ,ImpulsPro” stehen in Wien rund

1800 gewerbliche Beraterlnnen in den Berufen ,Lebens- & e ®? s
Sozialberatung”, ,Erndhrungsberatung” und ,Sportwissen- ll
schaftliche Beratung” der Bevolkerung zur Verfiigung. I
Informieren Sie sich unter www.impulspro.at ImpulsPre




