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Achtsamkeitin der

Interview. Donna Ray, MA,
ist eine international
renommierte Trainerin in
Feldenkrais Ausbildungen
in Nord- und Stidamerika,
Japan und Europa.
Die ausgebildete Psycho-
therapeutin ist auch
gefragte Rednerin zum
Thema Interpersonelle
Neurobiologie und ver-
mittelt Wissen basierend
auf 35 Jahren interdiszipli-
ndrer Praxiserfahrung.

Verena Krausneker sprach
mit Donna Ray

Donna Ray ist eine vitale, feinfiihlige
Frau mit einer warmen Ausstrah-
lung, die den verbindenden, verglei-
chenden und bereichernden Dialog
zwischen verschiedenen Fachgebie-
ten schatzt.

Komplementdrmedizin: Frau Ray,
Achtsamkeit ist ein gerade modernes,
neues Konzept und Wort. Abgesehen
vom Alltagsgebrauch, wie definieren
Sie Achtsamkeit?

Donna Ray: Achtsamkeit ist die Pra-

xis der Bewusstheit seiner Selbst.
Und Bewegung ist eine potente Art,
Achtsamkeit zu erzielen. Wir werden
nicht nur gewahr, was wir tun und
wie wir es tun, sondern wir machen
wihrenddessen auch Verbesserun-
gen. Der Schliissel ist zu lernen, sich
miihelos zu bewegen. Wahrend wir
die Feldenkrais Methode praktizie-
ren machen wir sanfte, ungewéhnli-
che Bewegungen, die Bewusstheit
erzeugen - und das gibt uns Optio-
nen. Es wird uns bewusst, was wir
tun, denken, fithlen und spiiren und
dadurch generieren wir Wahlmog-
lichkeiten.

Komplementarmedizin: Sie sind Fel-
denkrais Trainerin und kooperieren
seit einiger Zeit mit Dr. Daniel Siegel,
dem Professor fiir Psychiatrie an der
UCLA (University of California, Los
Angeles). Welchen Platz hat Acht-
samkeit in dieser Kooperation?
Donna Ray: Feldenkrais Methode
und Interpersonelle Neurobiologie
basieren auf den gleichen Grund-
prinzipien: Integration, Selbstregu-
lierung und die Entwicklung von
nicht-wertender Selbst-Bewusstheit.

Diese Prozesse betreffen alle Aspel
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Donna Ray (Bildmitte) im Gesprich mit einer Kursteilnehmerin im Feldenkrais Institut Wien. © feldenkrais Institut Wien (alle Fotos)

unseres Lebens. Mein Austausch mit
Dr. Siegel beziiglich der geteilten An-
nahmen in Interpersoneller Neuro-
biologie und der Feldenkrais Metho-
de ist anregend und inspirierend.
Wir widmen uns beide diesem res-
pektvollen, sanften Zugang zu Wohl-
befinden und seiner Verbreitung.

Komplementérmedizin: Warum ist
Achtsamkeit relevant fiir das Feld der

Medizin? Wie ki Arzti und
Arzte und ihre Patientinnen und Pa-
i Ach keit fiir sich niitzlich
machen?

Donna Ray: Wir wissen, dass Acht-
samkeit mit Mindsight zusammen-
héngt, also mit der Fahigkeit andere
Menschen zu verstehen und sich
einzufiihlen. Wir wissen auch, dass
medizinische und alternative Zugén-
ge zum Wohlbefinden effektiver
werden, wenn der Praktiker es
schafft, gegenseitigen Respekt, Lie-
b und Verstdndnis

o e
B

( -

Donna Ray unterrichtet regelmaRig im Feldenkrais Institut Wien

FELDENKRAIS
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Kurse, Fortbildungen,
Ausbildung. Donna Ray unter-
richtet regelméaRig im Felden-
krais Institut Wien, einem der
groRten Feldenkrais-Raume
Europas. Hier finden tdgliche
Kursangebote, Fortbildungen
und die vierjdhrige internatio-
nale Ausbildung zum/zur Fel-
denkrais Practitioner statt.
Start der nachsten Ausbildung
ist Juli 2019.
www.feldenkraisinstitut.at

herzustellen. Forschungsergebnisse
zeigen, dass Klienten bzw. Patienten
schneller genesen, wenn sie sich ver-
standen fiithlen.

Komplementirmedizin: Wie unter-
scheidet sich Achtsamkeit von , Be-
wusstheit’; wie es Dr. Moshé Felden-
krais genannt hat?

Donna Ray: Dr. Feldenkrais ist be-
kannt fiir seine Aussage: ,Wenn du
weifSt was du tust, kannst du tun, was
du willst.” Er erweiterte das Konzept
der Achtsamkeit um funktionale
Bewegung und menschliches Ver-
halten, und zwar basierend auf sei-
ner langjihrigen Judopraxis. Zur
Achtsamkeit gehort die nicht-
wertende Beobachtung von Gedan-
ken und Gefithlen wiihrend man
sitzt, langsam geht oder seinen Atem
Dr. Feldenkrais fiigte
dem noch die funktionale Bewegung
hinzu und wir nennen dies
,Bewusstheit durch Bewegung”
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Durch diese Praxis entstehen noch
zusitzliche Vorteile, zum Beispiel
verbesserte Haltung, erleichterte
Atmung, Gehen, Aufstehen usw.
Und natiirlich die Eindimmung von
Schmerzen, Angst und Depressio-
nen. Die Teilnehmer erleben sich
vitaler, leichter und lebensfreudiger.
Der Prozess der Integration beinhal-
tet Differenzierung, die Verbindung
von Teilen zu einem harmonischen
Ganzen, und das fiihrt zu tief grei-
fenden Verbesserungen.

Komplementarmedizin: Bitte erzih-
len Sie uns etwas tiber ihren personli-
chen Weg zu einem achtsameren
Leben!

Donna Ray: Ich habe Achtsamkeit
schon als junger Menschen kennen
gelernt und kann mir mein Leben
nicht ohne vorstellen. Selbstbeob-
achtung ohne Urteil zu praktizieren
ist jeden Tag wieder ein transformie-
render Prozess. Die Feldenkrais Me-
thode im Speziellen ist Teil meiner
groflen Lebensreise; ich bin sicher,
dass ich deswegen gesiinder und
leistungsfahiger bin und ein zufrie-
deneres, geniigsames Leben fiihre.

Komplementarmedizin: Was mach-
ten Sie uns noch sagen?

Donna Ray: Resilienz, die Fihigkeit,
sich schnell wieder zu erholen, egal

und zu Wohlbefinden gesehen

Die Praxis der Achtsamkeit und

der B } durch gung
geben uns die Fahigkeit, die Heraus-
forderungen des Lebens zu meis-
tern. Wir werden anpassungsfahiger,
offener und energiegeladen, auch
wihrend wir altern.

Fazit fiir die Praxis

»Practice loving-kindness towards
yourself and others. The Feldenkrais
Method actively creates this orientati-
on in all actions. Wisdom practices
around the world agree to this
approach to life (Donna Ray) mm
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