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BEWUSSTHEIT ALS SCHLUSSEL
ZUR VERANDERUNG

Erst wenn Ihnen wirklich bewusst ist, was Sie tun, finden Sie einen Weg, das zu verindern.
Hier ist kein angelesenes Wissen in Ihrem Kopf gemeint, sondern ein Erfahrungswissen,

das von Kopf bis Fufs in Ihnen steckt - ein korperliches, somatisches Wi

BEWEGUNG IST NICHT
NUR BEWEGUNG

Bewegung ist absoluter Bestandteil des Le-
bens. Im allgemeinen Sprachgebrauch ist mit
»Bewegung« jedoch hiufig speziell sportliche
Bewegung gemeint. Dabei wird iibersehen,
dass alles, was man tut, immer, in jedem Mo-
ment, durch Bewegung geschieht.

‘Wihrend Sie diesen Text lesen, bewegen Sie
Thre Augen, Sie stehen, sitzen oder liegen
und halten das Buch in der Hand. Gleichzei-
tig verlieren Sie nicht das Gleichgewicht, hal-
ten sich gegen die Schwerkraft aufrecht, neh-
men Hintergrundgerdusche wahr, spiiren,

ob sich jemand in Threr Nihe aufhilt, fihlen
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 Thr Korper dabei von Kopf bis Fufd titig
ist, wire das nicht méglich, obwohl Sie sich

dabei wahrscheinlich nicht sonderlich ange-
strengt oder »bewegt« vorkommen.

Die Kérperwahrnehmung

tritt in den Hintergrund

In unserer an intellektuellen Fahigkeiten ori-
entierten Gesellschaft lernt man vorrangig,
die Korperteile anatomisch zu benennen und
den Korper nach duferlichen Kriterien zu
bewerten. Sie kénnen die Hand vom Ellenbo-
gen unterscheiden oder eine Fitnessiibung
perfekt nachturnen. Die Frage, wie man den
Kérper wahrnimmt oder wie man etwas ge-
nau tut, wird dabei in der Regel nicht gestellt,
solange alles einigermaflen funktioniert.
Hinzu kommt, dass unser Alltag meist keine
sonderlich komplexen Bewegungsmuster
und Reaktionen erfordert: Wir leben in einer
DIN-genormten Umwelt, gehen vorwiegend
iiber asphaltierte ebene Strafen und arbeiten
immer weniger korperlich. Das meiste, was
wir tun, ist geprigt durch ein automatisches

und gewohnheitsmifiges Abspulen von rou-
tinierten Bewegungsabliufen.

Wir rosten langsam ein

So kommt es, dass das grofe und kreative
ganzkorperliche Bewegungsrepertoire, das
Kinder noch beim Spielen und Toben erwer-
ben und einsetzen, sich nach und nach redu-
ziert, weil es immer seltener iiberhaupt noch
aktiviert werden muss, um ein Ziel zu errei-
chen. Manch einer hat dadurch vielleicht tat-
sichlich den Eindruck, dass er sich nur noch
beim Sport bewegt. Oft fithlt man sich auch
gar nicht mehr fihig zu bestimmten Bewe-
gungen und reagiert daher immer weniger
spontan auf Herausforderungen. Wann sind
Sie das letzte Mal iiber einen Zaun geklettert
oder auf einem Baumstamm balanciert?

Die Macht der Gewohnheit
Grundsitzlich sind Gewohnheiten und Auto-
matisierung notwendig, um im Alltag schnell
handeln und reagieren zu kdnnen. Wenn Sie
als Fufiginger einem Auto ausweichen miis-
sen, das auf Sie zurast, ist es sogar iiberle-
benswichtig, dass Sie ohne grofies Nachden-
ken auf automatisierte Bewegungsabliufe
zuriickgreifen konnen. Aber fiir Thr Wohlbe-
finden ist es durchaus forderlich, mehr als
eine Alternative zur Verfiigung zu haben, da-
mit Sie nicht abhingig von den routinierten
Gewohnheiten werden, die sich irgendwann
mal etabliert haben.

Einfach ungewohnt

Es gibt ein einfaches Beispiel, anhand des-
sen Sie verstehen konnen, wie stark eine
Gewohnheit Sie beherrscht, obwohl es eine
ganz simple Alternative gibt:

» Verschréanken Sie Ihre Finger so, als ob
Sie die Hande falten, um zum Beispiel zu
beten. Nun nehmen Sie sie wieder ausei-
nander und verschranken sie so, dass der
andere Daumen an vorderster Stelle liegt,
Sie versetzen also einfach nur die Finger
um eine Reihe. [

Wie fiihlt sich diese ungewohnte Version
an? Fremd? Komisch? Ungewohnt? Sie
haben einfach nur lhre Hande auf eine al-
ternative Weise verschrankt und sie nicht
wie gewohnt zusammengelegt.




Die Hand zum Fu3 bewegen
und den Kopf rollen
©Track 4

> Stellen Sie wieder Ihren linken Fuf auf.
Schieben Sie Ihren rechten Fuf unter Ihrem
linken Bein durch, oder legen Sie ihn so in
diese Richtung, wie es fiir Sie am ange-
nehmsten ist.

> Schieben Sie Ihre linke Hand nach unten
in Richtung FiiBe, und lassen Sie dazu
gleichzeitig Ihren Kopf behutsam nach links
rollen. [ Vielleicht wird Ihr Kopf fast auto-
matisch 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 fiir Sie an-

genehm ist, lhren Kopf nach links zu rollen,

36 Leicht und spielerisch zum Ziel Den Fuf einfadeln

und gehen Sie nicht dariiber hinaus! Versu-
chen Sie nicht, Ihren FuB zu beriihren — es

geht nur um die Bewegungsrichtung, nicht

um ein Ziel!

Wie bewegen sich Ihre Wirbelséule und lhr
Schultergiirtel zur Seite? Beobachten Sie
auch, wie die eine Seite lhres Brustkorbs
lang wird, wie sich also Ihre Rippen &ffnen,
wihrend sich die andere Seite verkiirzt,
die Rippen also ein wenig zusammenge-
schoben werden.

> Machen Sie eine Pause.

> Schieben Sie die linke Hand nach unten
in Richtung FiiBe, und lassen Sie nun dabei
Ihren Kopf nach rechts rollen. [2]

Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.

Was ist anders, wenn der Kopf — bei der

gleichen Handbewegung — zur anderen Sei-
te rollt? Erinnern Sie sich, dass Sie die Bewe-
gung ganz klein ausfiihren diirfen, vor allem,
wenn sie sich ungewohnt anfiihlt.

» Ruhen Sie sich mit kten Beinen

nach links, lhre Nase zeigt dabei immer in
Richtung Zimmerdecke. lhre linke Hand wird
dadurch fast automatisch von lhrem Ober-
korper nach unten geschoben..

Sie die einige Male.

aus und spiiren Sie, wie Sie jetzt liegen.

Die Hand zum Fuf3 bewegen
und den Kopf neigen @ Track 5

» Stellen Sie jetzt einmal beide FiiRe auf,
sodass beide Knie gebeugt sind.

» Neigen Sie Ihren Kopf und Schultergiir-

tel nach links. Dabei schiebt sich der obere
Abschnitt Ihrer Wirbelsdule in einem Bogen
ganz weich zur linken Seite. Ihr Kopf gleitet

> Neigen Sie Ihren Kopf und Schultergiirtel
nach rechts. Dabei schiebt sich der obere
Abschnitt Ihrer Wirbelsdule in einem Bogen
ganz weich zur rechten Seite. Ihr Kopf glei-
tet nach rechts, Ihre Nase zeigt dabei immer
in Richtung Zimmerdecke. Ihre rechte Hand
wird dadurch fast automatisch von lhrem
Oberkérper nach unten geschoben. .

Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.

> Machen Sie eine Pause und strecken Sie
Ihre Beine aus.
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Im Sitzen die Arme ent-
gegengesetzt drehen

» Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen
oder aneinandergelegten FuBsohlen auf den
Boden. Alternativ konnen Sie sich auf die
vordere Kante eines Hockers oder Stuhls set-
zen. Machen Sie mit den Armen auch zwi-
schendurch extra Pausen, wenn Sie sich an-
gestrengt fiihlen!

> Heben Sie die Arme und strecken Sie sie
auf Schulterhohe zur Seite aus. Drehen Sie

54 Im Korper Verbindung schaffen Die Fauste rollen

nun im Sitzen gleichzeitig entgegengesetzt
den einen Arm nach oben, wahrend Sie den
anderen nach unten drehen. [

Wohin dreht sich lhr Kopf mit, wenn Sie es
spontan zulassen? Achten Sie darauf, dass
sich die Arme wirklich auf Schulterhohe
befinden. Lenken Sie die Bewegung bis zwi-
schen Ihre Schulterblatter, auch wenn sich
die Situation nun verdndert hat, weil Sie
sitzen. Es ist so, als ob Sie ein Handtuch zwi-
schen lhren Schulterblattern auswringen.

Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.

» Nehmen Sie den Kopf mit in die Bewe-
gung, und wenden Sie lhren Blick jetzt immer
zu dem Arm, der sich gerade nach oben
dreht. [2

» Beginnen Sie, auch das Gewicht lhres
Kdrpers jeweils leicht in die Richtung des
Arms zu verlagern, der sich nach oben dreht
und dem sich der Kopf zuwendet. |3

Verlagern Sie das Gewicht so, dass Sie es bis
zu lhren Sitzknochen spiiren und sich das
Gewicht jeweils bis zu Ihrem GesaB zwischen
rechts und links verschiebt. Wiederholen Sie
die Bewegung einige Male.

> lhre Ellenbogen kdnnen sich nun bei der
Bewegung leicht beugen. (&

Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.

» Ruhen Sie sich in Riickenlage auf dem
Boden aus.

DIE SCHULTERN IM ALLTAG ENTSPANNEN

Wenn Ihre Schulter-Nacken-Muskulatur tagsiiber
sehr angespannt ist, kénnen Sie mit den Bewe-
gungen im Sitzen spielen, die Sie hier kennen-
lernen. Suchen Sie niemals Dehnung, sondern
bewegen Sie sich ganz weich und flieBend. Zwi-
schen den Schulterblattern ist die Wirbelsaule
bei vielen etwas steif und passiv. Nehmen Sie
diesen Teil bewusst in die Bewegung mit. Viel-
leicht hilft Ihnen die Vorstellung, dass Sie die
Wirbelsaule 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.




UNGEWOHNTE
BEWEGUNGEN
NUTZEN

Viele Feldenkrais-Lektionen beschdftigen sich mit friihkindlichen
Bewegungsmustern. Manche Menschen haben Bausteine der moto-
rischen Entwicklung iibersprungen und erhalten so die Gelegenheit,
diese Erfahrung nachzuholen. Es ist jedoch auch ein Weg, Thre
Bewegungsmoglichkeiten jetzt, als erwachsene Person, auf spieleri-

sche Weise zu verbessern, ohne viel nachdenken zu miissen.



SCHREITEN WIE EIN TIGER

In dieser Lektion experimentieren Sie mit einer Bewegung, bei der Thr Knie im Vierfiifiler-
stand das andere Bein vorn oder hinten kre

Lassen Sie sich iiberraschen, welche

weiteren ungeahnten Moglichkeiten sich daraus ergeben. Sie kinnen so vor allem die

Beweglichkeit von Hiiftgelenken, B

ule zusammen mit dem Brustkorb

erkunden. Lernen Sie gehirngerecht durch eine vergniigliche Herausforderung.

Vorbereitung @ Track 18

> Gehen Sie ein paar Schritte durch den
Raum und beobachten Sie, wie es sich an-
fiihlt. Wie spiiren Sie beim Gehen den Kon-
takt Ihrer rechten und linken FuBsohle mit
dem Boden? Wie reagiert lhr ganzer Kérper
bei jedem Schritt?

» Legen Sie sich auf den Riicken. Spiiren

Sie den Kontakt Ihrer Kérperriickseite mit

dem Boden. Wie liegen Beine, Becken und
Riicken auf? Beobachten Sie Wirbelsaule,

Rippen, Schulterblatter, Arme und Kopf.

DIE HANDGELENKE ENTLASTEN

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

Legen Sie selbststédndig Pausen ein, wenn Sie
bemerken, dass Ihre Handgelenke oder Knie da-
runter leiden. Qualen Sie sich auf keinen Fall!

Das Becken im VierfiiB3ler-
stand sinken lassen © Track 19

> Gehen Sie in den Vierfilerstand. Stellen
Sie lhre Knie etwa hiiftbreit auseinander,
und legen Sie die FuBriicken auf dem Boden
ab. Stiitzen Sie Ihre Hande senkrecht unter
den Schultern auf. [

» Senken Sie lhr Becken langsam so nach
hinten unten, als ob Sie sich auf Ihre Fersen
setzen wollten. Ihre Hande bleiben dabei
fest auf dem Platz stehen. [2]

Senken Sie das Becken dabei nur ein wenig
in Richtung Fersen und beobachten Sie, was
dabei in lhrem Riicken geschieht. Wie spiiren
Sie Ihre Wirbelsdule? Konnen Sie die Bewe-
gung vom Becken ausgehen lassen, oder
schieben Sie eher von den Armen her? Wie-
derholen Sie die Bewegung einige Male.

> Lassen Sie nun auch den Kopf sinken,
wenn Ihr Becken nach hinten unten sinkt. [3]

Wiederholen Sie die Bewegung einige Male.
Beobachten Sie, in welcher Form sich lhre
Wirbelséule 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.

» Stellen Sie nun die Beine eng zusammen,
sodass sie sich beriihren. Senken Sie das

Becken, und lassen Sie Ihren Kopf gleichzei-
tig sinken. [

Spiiren Sie der Bewegung der Wirbelsdule
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 Riicken
nicht aus einem Guss gemacht ist.
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» Hinderliche Gewohnheiten dndern, korperlich
und geistig entspannter und flexibler werden
und dadurch Schmerzen und Stress auflosen.

» »Das Unmégliche moglich, das Mogliche leicht
und das Leichte elegant machen.«
(Moshé Feldenkrais).

» Aufder CD: Drei Einsteiger-Lektionen, die dabei
helfen, die Selbstwahrnehmung und Koordina-
tion zu verbessern.

Das optimale Multimedia-Paket O
fiir zu Hause und unterwegs
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