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DIE VERANDERUNG DER
~ WELT DURCH VER-
ANDERUNG DES SELBST //

Verena Krausneker

Die FELDENKRAIS®-Methode jenseits von Introspektion

Ein jeder hat zwei Welten:

seine eigene und die,

welche allen gemeinsam ist.

Moshé Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung, S. 77

Ich war immer schon Aktivistin, geprigt von der Uberzeugung,
dass es sinnvoll ist, an LeserInnenbriefe zu schreiben. Und dass bei
Demos sichtbar zu sein bedeutet, seine personliche Verantwortung
zu erfiillen. Und dass laut fir Menschenrechte aufzustehen PHiche
ist. Strategien des politischen Aktivismus inkludierten in meinem
Leben nicht Introspektion oder Meditation. Das Wort Aktivismus
beinhalter schlieflich das ,akiiv'. Eigentlich ist meine gesamte
Arbeitszeit diesem Aktivismus gewidmet, in letzter Konsequenz

jedoch: der Verbesserung der Welt.

Das Ziel, das einer seinem Leben setzt, ist seine
Sache bis zu einem gewissen Grad. Er triumt von
Gliick, ein andrer von Reichtum, ein dritter von
Macht, ein vierter von Wissen, noch andre von
Gleichheit oder Gerechtigkeir ...

Moshé Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung, 5. 77

Aufgrund massiver Hand-, Riicken- und Schulterprobleme wih-
rend des Schreibens meiner Doktorarbeit (ich bin Gebirden-
sprachlinguistin) habe ich mir jedoch eine Ausbildung zum

FELDENKRAIS -Practitioner gegonnt. Als politisch denkender
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Mensch weiff ich zwar: Das Private ist politisch. Aber es dauerte
iiber ein Jahrzehnt, bis ich diese sanfie, langsame, nicht-invasive,
schr intelligente Methode in Zusammenhang bringen konnte
mit meinem Wunsch, dass jeder Mensch die Welr und vor allem
die Gesellschaft, in der er lebt, ein bisschen besser machen sollre.
Aktiv, nicht durch Schénsein oder Nicht-bise-sein.

Viele Leute wissen uberhaupt nicht, dass ich FELDEN-
KRAIS®-Lehrerin bin, weil ich ehrlich gesagt finde, dass man sich
beim Abendessen interessanter iiber andere Dinge unterhalten
kann. In meinem sozialen Kreis geniefen Kunst und Polirik, Lite-
ratur, soziales Engagement und kluges Reden viel Prestige. Korper-
lichkeit, Gesundheit usw. sind nicht so zentral.

Um Art und Weise seines Tuns zu dindern,
muss er das Bild dndern, das er in sich trigt.
Moshé Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung, S. 31

Es hat mich jedoch gedringt, meine verschiedenen Identititen mit-
einander in Einklang zu bringen. Und ich habe jahrelang dartber
nachgedacht, was eine hochintelligente Methode des somatischen
Lernens mit der Verinderung der Welt zum Besseren gemeinsam
haben konnte. Soweit hat mich mein Nachdenken bis jerzt ge-
fithre, dass ich folgende fiinf Erkenntnisse verbalisieren kann:

[. Als physischer Mensch nimmt man Platz ein. Wer Feldenkrais

praktiziert, weils wo erfsie ist. Je mehr man dariiber weif}, wo man
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ist, desto weniger steigt man — zumindest unbeabsichtigt — anderen
auf die Zehen. Real, und im iibertragenen Sinn.

I1. Wer FELDENKRAIS® praktiziert, beschaftigt sich stindig mit
seinen Grenzen. Mit dem, was méglich ist, mit dem, was spiir-
bar ist, mit dem, was Uber-die-Grenze-gehen bewirken kann oder
anstellen kann. Je mehr ich diese Aufmerksamkeit auch in meinem
Alltag anwende, desto eher verhalte ich mich wie ein achtsamer

Mensch — mir selbst gegentiber.

I1I. Die FELDENKRAIS*-Methode scheint auf den ersten Blick
zu Individualismus, Selbstbezogenheit und vielleicht auch Selbst-
iiberbewertung fithren. Man beschiftigt sich egoistisch mit sich
selbst und stindig nimmt man sich und was man spiirt fiir sehr
wichtig, Ich finde das abstoffend und es hat mich die Lingste Zeit
sehr gestdre. Aber: Nur wer sich selbst gur behandelt, kann auch
andere gut behandeln. Nur wer selbst weifs, wie sich Wohlbefinden
anfithlt und es OK findet, es wichtig zu finden, der gesteht es auch
anderen zu. Nur wer in sich hért und sich regelmiiflig auch inner-
lich pflegt, kann erstens dafiir sorgen, mit sich im Reinen zu sein,
und zweitens stabil fiir andere da sein.

Dieses Hin und Her der Aufmerksamkeit
zwischen innen und auflen erzeugt die
Abstraktionen und Woérter, die das Hin und Her,
den Wechsel in der Stellung seiner eigenen Welt
im Verhiltnis zur Auflenwelt beschreiben.

Moshé Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung, 5. 82

IV. Sich selbst in einer FELDENKRAIS®-Stunde zu erleben lehre,
dass alles verinderbar ist. Die meisten Menschen beschreiben
erstaunliche Dinge, die sie auf ihrer Suche nach Schmerzfrei-
heit, Beweglichkeit, Spezialisierung erlebt haben. Die FELDEN-
KRAIS*-Methode erlaubt es Menschen, sich als eigenmiichrig,
selbstbestimmt und vor allem verinderbar zu erleben. Nur wer das

unbedingte Vertrauen spiirt, dass Wandel méglich ist, wird moti-
viert sein, sich an der Verinderung (seiner selbst, aber eben auch
der Welt) aktiv zu beteiligen.

V. Die FELDENKRAIS"-Methode funktioniert ausschlieflich
durch Lernen, Gewohnheitsinderung und dadurch, dass man Ver-
antwortung fiir sich und seinen Zustand i{ibernimme. Im Unter-
schied zur heutigen medizinischen Praxis, wo Verantwortung oft
an Expertinnen bzw. Experten abgegeben wird ... lernt man durch
die FELDENKRAIS*-Methode: Wenn jemand etwas dindern kann,
dann bin ich es! Indem ich dranbleibe, indem ich suche, indem ich
mir dafiir Zeit nehme und genau beobachte, indem ich vergleichen
lerne, indem ich bewusst mein Verhalten dindere. Wenn das nichrt
zentrale Haltungen des politischen Aktivismus sind, was dann?

Die FELDENKRAIS®-Methode kann uns meiner Meinung nach
mehr miteeilen, als das, was derzeit in der Praxis vordergriindig

gesagt und getan wird.

In den Augenblicken, da es der Bewufitheit
gelingt, mit Gefiihl, Sinnesempfindung, Bewe-
gung und Denken gemeinsame Sache zu machen,
wird der Wagen seine Strafie halten und auf ihr
leicht und schnell vorankommen. Das sind die
Augenblicke, in denen Entdeckungen gemacht
werden, in denen einer erfindet, schépft, Neues
schafft, erkennt. In ihnen begreift er: seine kleine
Welt und die groffe um ihn herum sind eins, und
in dieser Einheirt ist er nicht mehr allein.

-Moshé Feldenkrais, Bewusstheit dureh Bewegung, 5. 83

Mich wiirde sehr interessieren, auf welche Lebens- und Akrions-
bereiche die FELDENKRAIS®-Prinzipien anwendbar sind.

Wie priigt in deiner Erfahrung das Praktizieren der FELDEN-
KRAIS*-Methode den Umgang mit dem Aufien? @
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