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Feldenkrais und Therapie

B Feldenkrais kann therapeutisch werden

Was hat Feldenkrais mit der Seele zu tun, wenn man den Kopf
nicht mehr hoch bekommen, sich nicht mehr rithren kann, die
Brust wie zugeschniirt ist, die Schultern héngen, die Luft weg-
bleibt, man sich einer Seite nicht mehr zuwenden kann, auf
eigenen FiBen stehen mdochte, die Stimme versagt, wenn
man keine Handlungsmdglichkeiten mehr sieht, man sich
miide und schwer fiihlt oder die Hande nichts mehr festhal-
ten kénnen?

Manchmal erzihlen Menschen von ihren Sorgen, Angsten
und Aggressionen oder sie beschreiben, nach ihren Win-
schen gefragt, ihren emotionalen Zustand. Dann lausche ich
der Wortwahl, die genutzten Metaphern kénnen bereits
Ideengeber fiir die Stunde sein. Oft fallt es uns schwer zu
beschreiben, was wir uns wiinschen, und als Antwort zahlen
viele auf, was sie sich nicht winschen und nicht mehr wollen.
Sie gehen in den Sorgen- und Problem-Modus. Den Fokus
hin zum Positiven zu lenken, verandert bereits die Gefiihlsla-
. ge und den kérperlichen Ausdruck. Bei diesen Wiinschen

& sinnlich konkret zu werden, gibt mir weitere Ideen, was ich in
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der Stunde beginnen kénnte. Da frage ich dann, woran sie
kérperlich merken wiirden, dass sich ihr Wunsch erflillt hat.
Oder ich gucke einfach nur zu, was mit der Kérperhaltung
geschieht, wie sie erzdhlen, wahrend sie von ihren Noten
erzahlen, und was sich verandert, wenn sie lber die positive

Variante nachdenken. Diese
Veranderung nehme ich mit in
die Stunde, das Thema kén-

. nen psychische Probleme auf kérperlicher Ebene
- sein oder ihr kérperlicher Ausdruck. Wenn man
- dann am Ende der Stunde den Kopf wieder dre-
- hen und wenden kann, kann man vielleicht auch
- mehr Lésungen sehen. Es ist einfacher, sich bes-
ser zu fihlen mit einem aufgerichteten Oberkor-
per. Ist der Arbeitsaufwand besser verteilt,
~ kommt man vielleicht auch sonst zu angemesse-
neren Losungen. Wenn Finger wieder greifen
- und loslassen kénnen, kann man vielleicht ein
- paar Probleme loslassen und wieder die Initiative
. ergreifen. Und mit einem klaren Gefihl, wo
- meine FiBe sind und wie beim Stehen und
© Gehen die Kraftlinie durch den Kdrper geht, wird
. es leichter auf eigenen FiiBen zu stehen.

B Feldenkrais: Berithrung schafft

Vertrauen
Meine ersten Erfahrungen als Schiilerin: Ich liege

- auf einem Tisch und werde beriihrt und bewegt.
. Dafiir musste ich die Erlaubnis erteilen. Es ist mir
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schwer gefallen. Ich kannte meinen Lehrer vorher
nicht oder kaum und werde das Gefiihl nicht los,
dass er womaglich mehr von mir weif3 als ich
selbst, einfach weil er so einen merkwirdigen

Beruf hat und wer kann da schon wissen, wozu |
das befihigt? Also sage ich ja, zdgerlich oder
angstlich. Und dann werde ich beriihrt und
bewegt. Hande ruhen so lange auf mir, bis etwas
in mir loslassen kann, es ist wie Ja sagen. Ich
werde bewegt, genau dahin, wohin es mir leicht
fallt, und wieder sage ich ja, ja, das kann ich, ja,
das fihlt sich gut an, ja, du kennst mich. Und spa-
testens beim dritten Ja vertraue ich der Person
und fange an neugierig zu sein, auf das, was da
noch kommen mag. Und im Laufe so einer Stun- :
de geschieht es, dass ich mich selbst immer
mehr spiire und kennenlerne und nach einiger
Zeit den anderen nicht mehr als getrennt von mir
erlebe. Ich kann nicht mehr sagen, ob mich der
andere bewegt oder nur folgt. Und dann sitze ich :
plotzlich wieder da, mit einem ganz neuen
Lebensgefiihl, die Welt hat mehr Farbe, die Kon-
traste sind klarer und alles ist leichter und wei- :
cher und ich méchte lachen. Und vor mir sitzt :
jemand, der mich auf meiner Reise begleitet hat,
und ich wiirde dieser Person alles anvertrauen, :

doch die Stunde ist rum.

B Wie viele Probleme habe ich noch,
wenn ich aufhore zu denken?

In meinem Kopf ist es manchmal sehr laut und :
ewig geschwatzig. Ich bin dann meine Gedan-
ken. An meinen Kérper denke ich fast gar nicht, :
es sei denn, es tut irgendwo weh, es kommen ;
mir seine Mangel in den Sinn (zu dick, zu
diinn...) oder er funktioniert nicht, wie ich es :
will. Ich wiirde behaupten, zwei Drittel meiner
Probleme habe ich, weil ich denke. Wenn ich
mir Sorgen mache, mich dngstige oder unzu-
frieden bin, dann immer, weil ich denke. Ent- -
weder rechne ich etwas hoch, was noch gar
nicht eingetreten ist, oder ich kreise um Dinge, :

die langst vorlber sind, oder ich messe mich
oder mein Leben an Forderungen und Vorstel-
lungen, die ich nicht hatte, konnte ich sie nicht
denken. Und wenn ich in Worten denke, dann
begrenzt mich die Sprache.

Ich liege auf einem Feldenkrais-Tisch oder auf
einer Matte im Raum mit anderen. Worter oder
Hande flhren meine Aufmerksamkeit. Ich lasse
den Strom meiner Gedanken einfach weiter
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,Worter oder,
Hidnde fiihren meine
Aufmerksambkeit.“

flieBen, einfach tosen. Innehalten, gewahr werden und sich
auf den Korper konzentrieren: Dort ist Verdnderung und sind
neue Mdoglichkeiten unmittelbar wahrehmbar. Ich wende
meine Aufmerksamkeit dem Wahrnehmen und Fihlen zu.
Unterschiede lassen mich entdecken und wecken meine Neu-
gierde. Ich bekomme in meinem Bewusstsein einen Korper,
ein Hier und Jetzt. Und am Ende so einer Stunde habe ich
aufgehort, meine Gedanken zu sein. Der Strom der Probleme
wurde unterbrochen. Ich bin wieder in mir drin und kann aus
mir heraus handeln. Heute, wenn meine Gedanken wieder
eine unendliche Kette von Problemen produzieren und mich
mit den entsprechenden Gefiihlen lberschwemmen, gehe
ich ins Wahrnehmen. Dann frage ich mich, wie und wo ich
Kontakt zum Boden habe, in welcher Beziehung meine Kno-
chen gerade zueinander stehen, wie ich die Schwerkraft fihle,
wo ich ihr folgen kann und wo ich mich dagegen stemme und
wie sich die Luft auf meiner Haut anfihlt. Und manchmal
betrachte ich dann auch den Strom meiner Gedanken. Dann
bin ich der Betrachter meiner Gedanken, aber ich bin nicht
meine Gedanken.

B Wenn Trinen fliefSen

Als Lehrerin konnte ich mehrere Arten von Tranen entdecken.
Manchmal befreien sich eine oder zwei Tranen und laufen die
Wange entlang, der Schwerkraft und den Fléchen folgend.
Manchmal ergieBt sich ein wahrer Strom, laut oder leise.
Warum? Was geschieht da? Es scheint die Begleiterschei-
nung eines Prozesses zu sein, den ich nicht sehen kann. Ich
halte kurz in meiner Arbeit inne und betrachte die Person auf
meinem Tisch und lausche auf die Resonanz in meinem
Innern, von den Tranen ausgeldst. Ich biete ein Taschentuch
an und warte. Ich folge meinem Impuls, meine Hénde irgend-
wo liegen oder den anderen fiir einen Moment fir sich zu las-
sen. Wenn ich Raum gewahre, dann kann es sein, dass ich
mich wie ein Bér vor die Hohle lege und sie bewache. Ich
breite manchmal eine Decke Uber die Person, wirklich oder in
Gedanken oder spanne eine Schutzhaube ber der Situation
auf, wie ein Atemzelt. Oder ich wende mich ein wenig ab,

. breite den Energiestrom meiner Aufmerksamkeit facherfor-

mig im Raum aus und warte. Dazu gehort die Gewissheit,
dass der andere in der Lage ist, die Situation zu bewaltigen
und er mich dafiir nicht braucht. Ich gebe nur Raum und Zeit.
So oder dhnlich ist es meistens. Tranen sind einfach auch nur
ein Zustand und ich kann nicht wissen, was sie demjenigen,
der sie weint, bedeuten.



Irgendwann muss ich einen Weg finden, den anderen in :
. nem inneren Auge ein Bild von einer glédsemen
- Kapsel, in der lauter Gefiihle ihre Hénde an die
det, wie seine FiiBe am Boden stehen und was die Schwer-
kraft mit ihm macht. Ein Taschentuch, ein Glas Wasser oder
: Hilfe rufen. Und wenn ich mir dann vorstelle,
" dass so eine Kapsel aufplatzt und die Gefiihle

Sehr selten gibt es Tranen, die in mir das Gefhl aufsteigen
lassen, dass der andere womdglich Unterstlitzung braucht, :
weil es ihn fortzureiBen scheint, weil Angst und Panik dazu :
kommen. Vielleicht weil es ihn nicht nur schiittelt, sondern
auch zusammenzieht oder weil ihn meine Zuversicht, dass er -

einen anderen Zustand zu begleiten. Ich bitte ihn, die Augen
zu 6ffnen, sich aufzusetzen, wahrzunehmen, wo er sich befin-

schlicht die Frage, ,Was méchtest du jetzt fir dich tun, damit
es dir gut geht?”, kénnen auch hilfreich sein.

es bewaltigen wird, nicht zu erreichen scheint.

B Wenn wir Gefiihle im Korper verkapseln

mengefasstem verloren zu gehen. Auf korperlicher Ebene wer-
den durch AuBeneinwirkungen Strukturen zerstdrt und auf psy-
chischer Ebene Welt- und Selbstbild. Die Psyche versucht :

sténdig einen sinnvollen Zusammenhang herzustellen und zu
einem stimmigen Bild zusammenzufassen. Stimmen auBere
Ereignisse mit diesem Bild oder Konzept nicht mehr lberein

oder lassen sich nicht integrieren, kommt es zu einer emotio-
 zu einer neuen Lésung verhelfen? Welche Fahig-
 keiten kénnten dem anderen fiir seinen néchsten
- Schritt niitzlich sein? Wo sitzt der blinde Fleck?
- Wo ist Bewegung und wo ist keine? Was ware

nalen Reaktionen, die unangenehm oder beangstigend ist. Bei
kleineren Traumen wird das Unbehagen durchlebt und schlieB-
lich das Weltbild durch einen groBeren Zusammenhang
ersetzt — und man kann gereift weiterleben. Bei groferen
Erschiitterungen, die uns unannehmbar erscheinen, schrecken
wir vor dem heilsamen Durchleben zuriick und halten an
einem Uberholten Wirklichkeitskonzept fest. Es kommt zu
einem Erfahrungsstau. Dieses Konzept eines Traumas passt

deln ist. Irgendwie scheint es immer etwas mit Erstarrung zu

vergessenheit ausdrlicken, wenn betroffene Korperbereiche

einfach ausgeblendet werden. Mit einer Feldenkrais-Stunde
suchen wir nach Mdglichkeiten, die Arbeit besser zu verteilen.
So |st sich vermehrte Muskelarbeit in einem Bereich, wihrend :
andere Bereiche nun mit in die Bewegung einbezogen wer-
den. Der Kérper erinnert sich, weil an einer Stelle der Schutz
wegzufallen scheint und eine andere ins Bewusstsein riickt,
von der man lieber nichts mehr wissen wollte. Ein Muster wird |
verlassen, eine Alternative erprobt und eine Gefiihlslage, mit
der umzugehen man sich einmal nicht in der Lage sah, stellt
sich wieder ein oder wir erinnern uns. Das kann Tranen auslo-
sen und manchmal ist dieser warme Fluss der Tranen und die
gefundene Alternativbewegung Verarbeitung genug. Doch
was ist, wenn dies nicht reicht und wenn die Erfahrung wie-

derholt noch nicht integriert werden kann?

FORUM

Verkapselte Gefiihle. Sofort entsteht vor mei-

Scheiben pressen und rausstarren. Ich sehe ihre
Miinder auf- und zugehen, als wiirden sie um

wieder freikommen, dann sehe ich eine rosa
Flissigkeit aus der Kapsel flieBen. Und diese
rosa Farbe wird dann langsam verschluckt von
dunkler blauer Tinte wie Blue Velvet. Und immer
wenn ich Blue Velvet denke, hére ich Carl Gins-

- burgs Stimme, der uns mehrmals eine Augen-
stunde unterrichtete, in der Blue Velvet eine zen-
- trale Rolle spielte. Bei dieser Stimme wird in mir
Bei einem Trauma scheint der Zusammenhang von Zusam- :

fast alles wieder gut.

Wenn Berlihrung noch zugelassen werden
kann, kann man ganz feldenkraisisch weiter

- arbeiten und alle Prinzipien anwenden, die wir
- auch sonst anwenden und die gleichen Fragen
- stellen. Wo sind die Grenzen? Wohin geht es

leicht? Welche Erfahrung kénnte dem anderen

- die fortgefiihrte, was ware die verhinderte Bewe-
- gung gewesen? Die Situation wird von der
- Zuversicht getragen, dass der andere mich nicht
 braucht und bereits alle Antworten in sich tragt.
auch zu der Idee, dass ein Trauma steckengebliebenes Han- -
- begleitet ihn. Es sind letztendlich nur Impulse,
tun zu haben, mit verhinderter Entwicklung und mangelnder
Integration einer Erfahrung. Angstmuster lassen unsere Mus- :
keln vermehrt arbeiten, aber es kann sich auch in Bewegungs-

Er zeigt mir den Weg und mein Nervensystem

die ich einem System anbiete. Was dieses
System damit macht, welche Bedeutung es den
einzelnen Elementen gibt und wie und ob es

- Zusammenhange herstellt, wird es autonom tun.

Es hilft vielleicht, sich noch einmal zu fragen,
was der eigentliche Auftrag war
und wo meine Grenzen lie-
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= »Diesem Muster, einer Eloquenz oder
& langjahriger Therapieerfahrung, mit Feldenkrais
zu begegnen, kann eine vollig neue Situation
schaffen, die Losungen ermoglicht.”
gen. Machen mir Tranen Angst oder verunsichern sie mich?
Dramatisiere ich gerade? Entdecke ich Stolz in mir, so viel
Geflihl hervorgebracht zu haben? Steigt mein eigener Erre-
gungspegel? Glaube ich zu wissen, was der andere braucht?
Bin ich traumatisiert oder habe ich ein Problem mit Angsten? : Uber das, was wir fiir unsere Probleme halten
Es ist absolut okay, jemanden ins Sitzen zu bitten, ihm Wasser zu reden, ist fur viele Menschen bereits eine
und eine Decke anzubieten und ein bisschen Zeit zu geben, Gewohnheit. Sie folgen dann der immer glei-
vielleicht erst einmal nach alltéglichen Dingen zu fragen. Zu - chen Spur und landen immer wieder bei ,ihrem
fragen, wie er nach Hause kommt und ob er jemanden anru- * Problem”. Es ist, als wiirden die Dinge mit jedem
fen mochte. |hn bitten, sich mit dem, was da hochkam, zu Erzéhlen ein Stlick wahrer werden und sich noch
beschaftigen und sich dafir Hilfe zu holen. mehr festigen, weil sie es erzéhlend jedes Mal
- aufs Neue erleben. Das Dariiberreden, die Spra-
. . - che und die begrenzte Sichtweise ist dann Teil
Therap’e und Feldenkrals des Problems. Diesem Muster, einer Eloquenz
B Am Anfang oder zwischendurch " oder langjahriger Therapieerfahrung, mit Fel-
... kann sich eine FI positiv auf den Rapport zwischen Mensch denkrais zu begegnen, kann eine véllig neue
und Mensch auswirken. Es ermdglicht mir, viele nonverbale Situation schaffen, die Lésungen ermdglicht.
Informationen zu sammeln und im anderen nicht nur die neu- - Auch veréndert sich der Tonus und die Kérper-
rotischen Probleme und dessen gewohnte Sicht auf die - spannung, Kdrperarbeit wird besser verteilt und
Dinge zu sehen, sondern den Menschen. © dadurch, dass die Korperarbeit insgesamt redu-
Fir den einen oder anderen mag es leichter oder gewohn-  ziert wird, kdnnen die Menschen differenzierter
ter sein, erst mal ,nur” den Kérper anzubieten, das kennen wahrnehmen, anfangen zu unterscheiden bzw.
sie vom Arzt und vielleicht haben sie dann das Gefiihl, nicht feinere Unterschiede ausmachen, auch in Bezug
gleich etwas tun zu mussen und erst mal ,zugucken” zu dir- auf ihr Problembewusstsein.
fen. Bei vielen ist es genau umgekehrt, sie kommen zu einer
Therapie und méchten nicht beriihrt werden, das ist natiirlich : @ Wiihrend der Therapie-Stunde
zu respektieren. - .. wende ich auch feldenkraisische Ideen im
Gesprach oder in meinen Uberlegungen an.
- Wahrend ich lausche, frage ich mich, was ist das
Wesentliche des Vielgesagten und was die
Gestalt des anderen? Welche Gestalt hatte die-
¢ ser Mensch ohne sein Problem, sozusagen im
 Idealfall? Was sind distale und was proximale
* Probleme (welche Probleme sind eher peripherer
© Natur und welche existenziell oder dem inneren
Kern am nachsten) und mit welchen wird sich viel
- beschaftigt? Welche Gewohnheiten hat jemand
entwickelt, mit Herausforderungen umzugehen?
- Wo ist er damit erfolgreich und lasst sich das
Ubertragen? Was konnte der néachste Schritt sein
- und was braucht der andere, damit er ihn selber
- gehen kann? Wo ist der Mensch ,beweglich”,
: um etwas anderes nicht bewegen zu miissen?
16 FELDENKRAIS FORUM 9212016



Ich fixiere etwas, lege einen Inhalt fest, z. B. mit Was-wére-
wenn-Fragen, um etwas anderes in Bewegung zu setzen, um
neue Méglichkeiten zu aktivieren. Ich versuche Raume zu
schaffen, in denen der andere eine Erfahrung machen kann.
Das lasst sich gut (iber Landkarten und Bilder machen, die '
jeder im Innern anlegt, bewusst oder unbewusst, auch Gber
Geschichten und leichte Trancen oder indem Sinnesebenen :
miteinbezogen werden, die vorher nicht beachtet wurden. Ich
arbeite mit inhaltlichen Umkehrungen, helfe beim Wechsel
von Positionen und Draufsichten. Ich arbeite mit Grenzen und '
Raumen, versuche Bewusstheit zu wecken fiir die Dinge, die
wir andern kénnen, und die Dinge, die wir eher nicht éndern
kénnen, und ob wir diese Verinderungen tberhaupt wiin- |
schen. Manch einer mag seine Probleme, sie sind vertraut,
geben womaglich Identitét und schlieBlich lebt man oft schon
sehr lange damit und das ging auch irgendwie. Welche Gren- :
zen setzen wir uns mit unseren Vorstellungen von uns oder
dem Leben und seinen Ereignissen und was erfiillen wir uns
damit? In welchem Raum bewegen wir uns und was verandert -
sich, wenn wir die Bezugspunkte oder den Bezugsrahmen :

verandern?

B Am Ende der Therapie-Stunde oder
auch unterwegs

... wenn Feldenkrais gewlinscht wird, greife ich manchmal die
Kérperhaltung auf, die ich wahrend der therapeutischen Sit-
zung wahrnehmen konnte. Ich gestalte sie am Tisch nach,

betone sie, um dann Alternativen zu suchen.

Manchmal lassen sich Zustdnde und Gefihle bestimmten
Kérperteilen oder Regionen zuordnen. Mit einer Fl kénnen
dort positive Gefiihle verankert oder unangenehm empfun-
dene Gefithle auf kérperlicher Ebene erforscht und veréndert :

werden.

Uber Feldenkrais lasst sich ein Bewusstsein fir Wahimég- :
lichkeiten und Méglichkeiten zur Verinderung auf kérperli- -
cher Ebene schaffen, welches unmittelbar fihlbar ist und sich
s0, bewusst oder unbewusst, aufs emotionale Erleben iiber-
tragt. Die Selbstwahrnehmung und Unterscheidungsmaglich-
keiten, der Sinn fir Feinheiten, kénnen geschult und erweitert

..............

werden, was bei der Suche nach Losungen hilf-
reiche Werkzeuge sein konnen, emotional,
kognitiv oder korperlich. Wird uns unser Selbst-
bild beim Feldenkrais bewusster, werden uns
auch unsere Grenzen klarer. Damit schaffen wir
Uberhaupt erst die Méglichkeit, unsere Grenzen
zu wahren, zu erweitern oder zu 6ffnen.

Der Transfer von der kérperlichen Erfahrung
am Tisch ins Leben allgemein findet autonom im
Anderen statt. Uber Aufmerksamkeitslenkung
gebe ich Impulse und sae etwas aus. So kann ich
zwischen dem therapeutischen Gesprach und
tatsdchlichen Erfahrungen hin und her gehen
und beide Seiten voneinander profitieren lassen.

Berlihrung, Nahe, Distanz, Zulassen, Loslassen,
sich selbst Wahrnehmen und Sicherheit lassen
sich wunderbar mit einer Feldenkrais-Einheit
erforschen. Wir schaffen Bewusstsein fiir all diese
Phianomene und erweitern den eigenen
Umgang damit durch neue Erfahrungen.

B Was mir Feldenkrais in meiner
therapeutischen Arbeit bringt

. ist ein riesiger Fragenkatalog, aus dem ich
schépfen kann, Uberhaupt diese Lust, die richti-
gen Fragen zu finden. Mir zu erlauben, nicht die
Antworten wissen zu mussen, empfinde ich als
groBe Erleichterung. Fragen 6ffnen mich, &ffnen
ein Terrain, wohingegen Antworten etwas
AbschlieBendes haben kénnen. Die Haltung, die
ich am Feldenkrais-Tisch einzunehmen versuche,
hilft mir auch in meinen therapeutischen Sitzun-
gen: mit allen Sinnen erfassen, mit dem arbeiten,
was im Moment entsteht und dabei forschend,
suchend und zugewandt sein, zum Staunen
bereit. [
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Anne BarthelmeB, Mutter von zwei
erwachsenen Sohnen, Feldenkrais-Lehrerin,
Therapeutin und Fall-Supervisorin aus Berlin
(Psychotherapie nach HPG, NLP, EMDR und
.Jeremy Krauss Approach”).

" Mehr auf ihrer Website:
. www.anne-barthelmess.de
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