Musikschullehrer Claus Krogmann hat sich mit der Feldenkraispadagogik auseinandergesetzt

Feldenkerais hilft, die Eigenwahrnehmung zu stérken.

Sie sind Gitarrenlehrer an der

Musikschule-Friedberg und haben
im Februar dieses Jahres eine vier-

jahrige Fortbildung zum Felden-
kraispadagogen abgeschlossen.

Wir wiirden uns freuen wenn Sie
uns ein wenig Uber diese Metho-

de erzéhlen kénnten.

Namen ihres Erfinders, dem Wis-
senschaftler, Ingenieur und Judo-
meister Moshe Feldenkrais (1904

bis 1984). Das nach ihm benannte

spezielle Verfahren dient der
Gestaltung von Lemprozessen. Es
geht darum wie man Bewegun-

gen koordiniert, die Art und Weise,

wie man seine Handlungen steu-
ert und weiterentwickeln kann.
Jede unserer Handlungen ist
begleitet von Sinnesempfindun-
gen, Denken und Gefuhlen. Die

Bewegung ist von allen vier Kom-
ponenten am leichtesten zu veran-

dem. Darum werden auch die

anderen Teile unseres Selbstbildes
angesprochen - so Moshe Felden-

krais, wenn wir die Art unseres
Wirkens verandern.

alss
Die Feldenkrais-Methode gliedert

sich in zwei grundséatzliche Vorge-

hensweisen: Das ist erstens die

Gruppenarbeit »Bewusstheit durch
Bewegung« und zweitens die Ein-

zelbehandlung, genannt Funktio-
nale Integration. Bei Bewusstheit
durch Bewegung werden Bewe-
gungsaufgaben verbal angeleitet
die jede Person eigenstandig
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erforscht und versucht auf eigene
Weise zu l&sen. Dabei wird eine
gewohnte Funktion in ungewohn-
ter Position ausgefuhrt und somit
in ihren Koordinaten »verriickt«
angeordnet. Diese und zahlreiche
andere Strategien verhelfen dazu,
die Gewohnheit zu Uberlisten und
Raum fr etwas neues zu schaf-
fen. In den Einzelstunden gelten
im Grunde die gleichen Prinzipien.
Es besteht allerdings die Moglich-
keit auf ganz individuelle Bed(irf-
nisse und Fragen einzugehen. Hier
wird der Schiler vom Feldenkrais-
lehrer bewegt und bekommt neue
Méglichkeiten aufgezeigt.
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typ kr Je:
Die Lektionen in Bewusstheit
durch Bewegung und Funktionaler
Integration orientieren sich an all-
taglichen Handlungen. Zum Bei-
spiel: Wie entlaste ich Nacken und
Schultern, indem ich den ganzen
Ruicken in eine Drehbewegung
integriere? Wie benutze ich
Ruicken, Huftgelenke und Arme in
harmonischem Zusammenspiel
beim Gehen und Laufen, und ver-
meide so zum Beispiel einseitige
Belastungen der Knie? Wie finde
ich eine gute Aufrichtung bei sehr
langer Sitztatigkeit und beuge
somit Ermidung und Schmerzen
durch Flexibilitdt vor?

Haltung durch Feldenkrais-
iibungen zu verbessern?
Haltung bezieht sich in Feldenkrais
immer auf die auszufihrende

Funktion und wird nicht als Selbst-
zweck verstanden. Viele Men-
schen sind unzufrieden mit ihrer
eigenen Haltung und versuchen
sich nach allen Regeln gerade zu
halten. Feldenkrais befasst sich in
seinen Blichern ausgiebig mit dem
menschlichen Beugereflex und
anderen Grundfunktionen wie
Strecken, Neigen und Drehen. Auf-
rechte Haltung hat nach Felden-
krais nichts mit dem zu tun, was
man gewdhnlich unter »sich gera-
de halten« versteht.

Der Feldenkraislehrer korrigiert
seine Klienten nicht in ihrer Posi-
tion von auBen, sondern zielt dar-
auf ab deren Eigenwahrmehmung
zu starken. Somit wird es zuneh-
mend maglich spontan die Hal-
tung einzunehmen, welche die
Situation gerade erfordert, ohne
sich selbst dabei auBer Acht zu
lassen und lediglich starre Regeln
zu befolgen.

Ist es moglich Feldenkraisstun-
den auf Rezept zu bekommen?
Nein. Es handelt sich bei der
Methode weder um Gymnastik,
Psychotherapie oder irgendeine
Form von medizinischer Behand-
lung. Der beschriebene Prozess
stellt genau genommen eine Art
Umerziehung dar, denn es geht
um Lehren und Lemen und nicht
um Krankheit und Heilung. Ent-
spannung und Schmerzlinderung
sind dabei eher ein willkommenes
Nebenprodukt. Die Leistungen der
Feldenkraisarbeit werden Uberwie-
gend privat abgerechnet. In Aus-
nahmefallen kénnen die Kosten
jedoch von Krankenkassen erstat-
tet werden. Einige private Kranken-
kassen bieten Zusatzvertrdge an,
in denen auch die Feldenkrais-
methode enthalten ist.

Wo wird Feldenkrais in der
Regel unterrichtet?

Die Methode reicht mit dem Ver-
standnis ihrer Arbeit in verschie-
denste Tatigkeitsbereiche der
Gesellschaft hinein. Sie liegt sozu-
sagen quer zur Struktur bestehen-
der Arbeitsfelder. Somit findet die
Feldenkraisarbeit zunehmend auch
im Rahmen fakultérer Studienange-
bote an Universitaten und Hoch-
schulen statt. Besonders bei Kiinst-
lern sind Themen wie Bewegung,
Haltung, Spontaneitét, Ausdruck
und Technik von groB3er Bedeu-

tung. Relevante Fragen fir Musiker
kénnten zum Beispiel sein: Wie
kann ich mit dem Instrument stab
und gleichzeitig beweglich wer-
den? Welche Spielhaltung nehme
ich wann ein, und wie komme ich
aus dieser wieder heraus? Was
kann ich tun um meine eigenen
kreativen Maglichkeiten zu erken-
nen und nutzbar zu machen? \Was
hilft bei Lampenfieber?

anzubieten?

Das Erlernen eines Instrumentes
bewirkt an sich schon einen
Zuwachs an Lernféhigkeit. Studien
mit professionellen Instrumentalis-
ten zeigen zum Beispiel, dass die
jahrelange Ubung in komplexer
Bewegungskontrolle dazu fiihrt,
dass neue Bewegungsmuster mit
weniger kortikalem Aufwand
erlernt werden kénnen. Es gibt
viele Gemeinsamkeiten zwischen
Feldenkrais und dem Erlernen
eines Instruments. Auch Musiker
tben zum Beispiel mit »rotierender
Aufmerksamkeit.« Dabei riickt bei
jeder Wiederholung des Stiicks ein
anderer musikalischer Aspekt, wie
Intonation, Tempo, Phrasierung,
Technik, in den Vordergrund. Der
Korper des Musizierenden bleibt
aber leider oft im Hintergrund.
Ubungen degradieren dann
schnell zu gedankenlos abgespul-
ten Wiederholungen. Versagen
oder Schmerz wird auf mangelnde
Begabung zuriickgefiihrt. Felden-
kraislektionen kénnen hier hilfreich
sein. Mit zunehmend ganzheitli-
chem Verstandnis des eigenen
Kérpers wird es ebenso maglich
zu einer Einheit mit dem Instrument
zu finden.
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Die Kurse finden jeden Mittwoch
um 9 Uhr und Donnerstag um

20 Uhr im Konzertsaal der Musik-
schule Friedberg statt und dauemn
jeweils ca. 60 Minuten. Die Musik-
schule befindet sich im Alten Rat-
haus, KaiserstraBe 21. Zu einer
kostenlosen Schnupperstunde sind
Interessierte jederzeit herzlich ein-
geladen. Anmeldungen Uber die
Musikschule. Tel.: 06031/3034,
E-Mail: musikschule friedberg@t-
online.de. E



