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Der Feldenkrais-Alltag als Ubung

Grundhaltung und Handwerk in der Feldenkrais-Arbeit

,»Der versteht sein Handwerk* — eine oft
gehorte, meist anerkennend ausgesproche-
ne Bemerkung. Aber was verbinden wir
damit, was ist gemeint, wenn da ,,einer
sein Handwerk versteht“? Soll ein Kiinst-
ler, zum Beispiel ein Musiker, von dem
wir sagen, er sei ,ein guter Handwerker*,
sich geehrt fiihlen oder eher gekriinkt
sein? Ist er auch einer, der sein Handwerk

versteht, oder nur ein etwas begrenzt talen-
tierter?

Handwerk ist offenbar nicht gleich Hand-
werk; wichtig scheint es allemal zu sein.
Das Wort an sich ist ja in seiner Aussage
sehr begrenzt: Hand und Werk, da wird of-
fenbar etwas von Hand gewerkt, ein Werk
entsteht durch die Hand. Konnte also auch
ein Denker oder Philosoph sein Handwerk
verstehen, oder ist das per se ausgeschlos-
sen, da keine Hand-Arbeit? Das englische
craft ist um einiges vielfiltiger: craft heiit
nicht nur Handwerk, sondern auch Kunst-
handwerk, Geschicklichkeit, Fertigkeit,
Geschick und: List. Unter List verstand
man urspriinglich Geschicklichkeit, Kon-
nen und Wissen (in der Jagd, im Kampf,
im Handwerk, in der Magie). Zur gleichen
Wortgruppe wie List gehort leisten und
aus dieser urspriinglichen Wortgruppe
sind die beiden Begriffe lernen und spiéter
lehren entstanden, Begriffe und Inhalte,
die Feldenkrais-Practitionern geldufig und
vertraut sind.

Doch zuriick zum Handwerk. Das Hand-
werk beherrschen meint in aller Regel:
kompetent sein, iiber Know-How im eige-
nen Fachgebiet verfiigen, sowohl was die
grundlegenden Techniken betrifft wie auch
deren Anwendung in besonderen Situatio-
nen. Ein ,,guter Handwerker* wird respek-
tiert, ist aber kein Kiinstler, kein Magier,
aber eben einer, bei dem man sich auf

konstant gute und solide Qualitét verlassen
kann. Nun arbeiten wir mit einer Methode,
die keine ,,Techniken®, geschweige denn
,,Griffe* lehrt. Feldenkrais ist nicht kausal
wissend (im medizinischen Sinne: ,,wenn-
dann‘) unterwegs, sondern immer for-
schend, systemisch, agil, an das Individu-
um angepasst. Was also ist das Handwerk
eines Feldenkrais-Practitioners? Oder,

um die Frage etwas weiter zu fassen, was
miisste gewihrleistet sein, damit wir aner-
kennend iiber eine Kollegin sagen: ,,Man-
nomann, die versteht ihr Handwerk!*“?

Ich habe mir diese Fragen als Mitglied
des EuroTAB' im Laufe von sechs Jahren
Assessment von vielen Assistant-Trainer-
Bewerbungen immer wieder gestellt. Und
iiberlegt, was es ausmacht, dass ich den
Eindruck einer kompetenten Person erhal-
te, woran es liegt, dass jemand vermitteln
kann, was in ihm steckt, dass jemand als
solider Handwerker oder sogar mit einem
Touch von Magie gesegnet riiberkommt.

Wessen ich mir zum heutigen Zeitpunkt
sicher bin: Es liegt nicht priméar daran, wie
viele Alexander Yanai-Lektionen? man in-
tus hat, ob man die Esalen-Workshops aus-
wendig kennt oder sémtliche Biicher von
Moshé Feldenkrais gelesen hat. Ich wage
zu behaupten, dass auch die Anzahl der in
Advanced-Trainings absolvierten Stunden
grundsétzlich irrelevant ist.

Es braucht diese Kenntnisse, den Zugang
zu den originalen Materialien, die sténdi-
ge Weiterbildung, zweifellos. Sich das zu
erschliefen heifdt aber in erster Linie, sich
selber als Lernende, als Ubende zu ver-
stehen. Oder anders gesagt: sich selber als
ein Wesen zu verstehen, das mit konstanter
Entwicklung, Neuausrichtung und Anpas-
sung konfrontiert ist, mit dem Ziel, immer
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mehr die zu werden, die man sein kann
und wohl immer gewesen ist, ganz im
Sinne von Diirckheim?® eine per-sona zu
werden, immer piziser erklingen, durch-
klingen zu lassen, wer man im Inneren
ist. Auch ganz im Sinne von Feldenkrais:
ein menschliches Wesen mit menschli-
cher Wiirde zu werden. Dazu muss man
diesen Kern erst mal wahrnehmen und
kennenlernen, was ganz auf der Linie von
Feldenkrais ist: Sein Vorschlag ist Arbeit
an der Vervollstindigung des Selbstbilds,
daran, immer ,,ganzer* zu werden, im-
mer wieder zu erkennen, wie weit ,,die
gewohnte Handhabe des Selbst von dem
entfernt ist, was sie sein konnte®,* und sich
darin zu {iben wahrzunehmen, was sich

fiir uns richtig anfiihlt, die ,,Haltung so zu
verdndern, dass sie sich nach der Haltung
anfuihlt, die wir gerne fiihlen wiirden®.

Also nicht ,,Yanai macht’s moglich®, son-
dern eine konstant interessierte, sich der
Unvollstandigkeit bewusst seiende, in sich
selbst forschende Persénlichkeit, die den
Mut hat, die Konfusionsschicht zwischen
Selbst und Selbstbild zu ergriinden. Und

feldenkrais zeit - Heft 18

ehe es vergessen geht: dazu gehdrt Demut
und ein gewisses Mal} an Bescheidenheit,
nebst Hartnickigkeit und dezidiertem Tun,

Eine grundsitzliche Sicherheit bereitet
dafiir den Boden. Sicherheit fiir beide, Kli-
entin und Practitioner, Sicherheit im Sinne
von Freiheit zu lernen, auszuprobieren,
Fehler zu machen, kurz: sich zu veréndern,
ohne nachteilige Konsequenzen zu erle-
ben.

Feldenkrais hat den Aspekt der Sicherheit
immer wieder beschrieben: Er betonte,
wie wichtig das Etablieren eines ,, safe
learning environment “, eben der sicheren
Lernumgebung sei, in seinen Ausfiihrun-
gen zum Thema richtig und falsch finden
sich Beziige zur individuellen Richtigkeit,
aber auch eine grundsitzliche Akzeptanz
dessen, dass jeder fiir das, was er tut, einen
Grund hat, den zu kennen es sich lohnt:
,»Wenn du weil3t, was du tust, dann ist es
richtig, egal, was du tust... Ich sage: wenn
die betreffende Person weif, dass sie ihre
Fiile eng stellt, weil sie schiichtern ist und
es unangenehm findet, sie weiter zu 6ff-
nen, dann schadet das nicht.*’ Das wider-
spiegelt eine grundsitzlich akzeptierende
und auf die Kompetenz des komplexen
Systems Mensch vertrauende Haltung,
fern von Deutung und Erklarung. Dabei
hilft eine primér phanomenologische Sicht
der Dinge: mit groBtmaoglicher Offenheit
annehmen was ist, ohne zu deuten, ohne
abzuwerten.

Sicherheit ist auch eine Frage des Dosie-
rens: Wie viel an Verinderung, Erneuerung
ertrage ich, wie viel kann ich meiner Um-
gebung zumuten, wovon verabschiede ich
mich, wo gibt es neue Moglichkeitsraume?
Kann ein Practitioner das fiir sich erspii-
ren, wird er es im Lauf der Erfahrungs-
sammlung auch in Bezug zum Klienten
konnen und ihn weder iiber- noch unterfor-
dern, er wird ein Gespiir dafiir entwickeln,
was angesagt ist und in welchem Mafe.



Oder anders formuliert: es gilt zu erfah-
ren und erspiiren, zunéchst bei sich und
dann bei anderen, wie grof der Reiz sein
darf oder muss, damit er zur momentanen
Verfassung des Klienten und seinen Mog-
lichkeiten passt, damit eine Verdnderung
moglich ist. Weber und Fechner griifien
von Ferne.

Matchentscheidend ist nicht meine Vor-
stellung davon, wie der Klient zu sein hat,
oder eine ergonomisch-belehrende Weis-
heit vom richtigen Stehen, Schultern nach
hinten ziehen, Kinn etwas nach hinten
schieben usw. Entscheidend ist das Stau-
nen dariiber, wie sich der Klient arrangiert,
welche Wege er gefunden hat, um sich
nach einer erlebten Erschiitterung (Felden-
krais nannte es einen ,,Schock*) wieder zu
stabilisieren, und die Bereitschaft daran

zu tiifteln, wie man diese Wege noch kiir-
zer werden lassen konnte. Wieder haben
wir es mit einer Zwischenschicht zu tun:
mit der ,,recovery time*, der Zeit, die es
braucht, um von instabil zu stabil zu gelan-
gen, von erschiittert und verwirrt zu klar
und handlungsfihig. Je kiirzer diese Zeit,
umso gesiinder sind wir, meinte Felden-
krais. Gesund heif3t also nicht (wie das die
WHO meint) Absenz von jeglicher Krank-
heit; gesund heift fahig zu sein, sich in
kurzer Zeit zu stabilisieren. Modern ausge-
driickt bedeutet das, ausreichende Coping-
Strategien zur Verfligung zu haben. Ich
halte das fiir eine groBartige Definition von
Gesundheit, weil sie implizit akzeptiert,
dass Krankheit zum Leben gehort und klu-
ge Menschen sich damit beschéftigen soll-
ten, EBinschrinkungen zu akzeptieren oder
sogar zu integrieren. In vielen medizinethi-
schen und psychiatrisch-psychologischen
Basistheorien ist das langst die anerkannte
Sicht der Dinge; die WHO hinkt da noch
etwas hinterher.

Und wenn wir nach kurzem Weg wieder
stabil sind, wird es erst moglich, uns zu
entwickeln, unser Potential zu nutzen,
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oder, wie Feldenkrais es beschreibt: nicht
zwanghaft (compulsive) zu sein, sondern
die Freiheit der Wahl zu haben, ,,ganzer*
zu werden. Dazu braucht es nicht nur
coping, Bewiltigung, sondern auch crea-
ting, das Hervorbringen, Neu-Entdecken.
Auch das pures Feldenkrais, allerdings

in den Worten der Integrativen Therapie
nach Petzold. Er beschreibt als salutogene
Faktoren enlargement, enrichment, empo-
werment® — Weitung, Bereicherung und
Erméchtigung — das klingt nach Freiheit.
Petzold hat sein psychotherapeutisches
Verfahren auch ,,Kulturarbeit mit freien
Menschen, fiir freie Menschen genannt
und den Begriff lifespan developmental
approach gebraucht, was am ehesten mit
,,Entwicklung iiber die Lebensspanne®
iibersetzt werden kann — oder einfacher
und deutlich feldenkraisisch: lebenslanges
Lernen.

Doch zuriick zur Frage, was miisste ge-
wahrleistet sein, damit wir anerkennend
{iber eine Kollegin sagen: ,,Mannomann,
die versteht ihr Handwerk!“? Es reicht,
wenn der Kopf sanft hin und her gerollt
wird, das Gewicht der Beine exploriert, die
Schulterblitter leicht angehoben werden,
solange dies mit der oben beschriebenen
Grundhaltung geschieht. Dann fiihlt man
sich erkannt, respektiert, abgeholt und
wird verinderungs- und entwicklungsfa-
hig, sprich: Lernen kann gelingen. Das ist
die grundlegende Bedingung fiir gelin-
gende Feldenkrais-Arbeit und jede andere
Arbeit, die eine Verinderung im beschrie-
benen Sinn zum Ziel hat.

Die funktional komplexeste FI hilft nichts,
wenn da doch noch ein Hauch von Deu-
tung, eine minime Uberdosierung, eine
zarte Abwertung inklusive ist, und sei es
nur in der Wortwahl. Solange man nicht
auf dem Weg zur per-sona begleitet und
als Ubende respektiert und geachtet ist,
wird sich nichts verdndern.
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Das eigentliche Handwerk, das €s Zu be-
herrschen gilt, liegt also kaum in der Tech-
nik, sondern auf der Metaebene: Felden-
krais’ Menschenbild, sein Krankheits-/
Gesundheitsbegriff, das Anerkennen der
lebenslangen Fihigkeit zu lernen (will hei-
Ben: sich zu verindern), die groftmogliche
Wertneutralitiit (im Bewusstsein, dass wir
immer werten), der Nutzen (und die Not-
wendigkeit) einer sicheren Umgebung, das
Dosieren, die Klarheit im Sein.

Dieser Uberbau, humanistisch und natur-
wissenschaftlich geprégt, der — wenn ver-
innerlicht (oder soll ich lieber ,,in all unse-
re Alltagsfunktionen integriert™ sagen) —
unsere Grundhaltung im Sein und Tun aus-
macht, kénnte das wirkliche Handwerk
sein, dass es zu lernen und iiben gilt.

Annatina Escher Koromzay

ist als Feldenkrais-Practitioner und Bewegungs-
therapeutin im Raum Ziirich titig. Aus- und
Weiterbildungen in Integrativer Leib- und
Bewegungstherapie FPI und Korperpsychothe-
rapie nach Downing. Sie arbeitet im stationdren
(Akutpsychiatrie) und ambulanten Setting (freie
Praxis), vorwiegend mit Klienten mit psychi-
schen Leiden. Sie bietet supervisorisch basierte
Weiterbildungen zu den Themen Beziehungs-
gestaltung, Forderung der Ausdrucksfahigkeit,
Feldenkrais-Arbeit in der Psychiatrie an.

feldenkrais zeit - Heft 18

w

[

o

EuroTAB, European Training Accreditatiop
Board: das EuroTAB sichert internationg] die
Qualitét von Feldenkrais-AusbildungscuITicu-
la und iiberpriift/akkreditiert Feldenkrais- Aus-
bilder/innen (Trainer und Assistenztrainer)
Alexander Yanai Lessons: Sammlung vop
mehreren hundert ,,Bewusstheit durch
Bewegung"-Lektionen. Moshé Feldenkraig
entwickelte und unterrichtete diese Samm-
lung an der Alexander Yanai (Alexander
Yanai-StraBe) in Tel Aviv zwischen 1950
und den spiten 70er Jahren. Heute dient sje
Feldenkrais-Practitionern weltweit als Basig
fiir ihre tagliche Arbeit.
Karlfried Graf Diirckheim: Der Alltag als
Ubung. Vom Weg zur Verwandlung. Verlag
Hans Huber 2008.
Elizabeth Beringer (Hg.): Moshé Feldenkrais:
Verkorperte Weisheit. Gesammelte Schriften.
Hans Huber Verlag 2013. (Kapitel ,,Bild,
Bewegung und Schauspieler*; Moshé Felden-
krais im Interview mit R. und H. Schechner)
Elizabeth Beringer (Hg.): Moshé Felden-
krais: Verkorperte Weisheit. Gesammelte
Schriften. Hans Huber Verlag 2013. (Kapitel
,,Bewegung und Geist*, Moshé Feldenkrais
im Interview mit Dr. W. Schultz)
Hilarion G. Petzold: Integrative Therapie
— Transversalitdt zwischen Innovation und
Vertiefung — Die ,,Vier WEGE der Heilung
und Forderung® und die ,,14 Wirkfaktoren*
als Prinzipien gesundheitsbewusster und
entwicklungsfordernder Lebensflihrung.
Polyloge 15/2012.



