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+LACHEND UND SCHWATZEND
oder still und in sich gekehrt“

Haben ATMs eine psychische Wirkung?

VON ANNE BARTHELMESS

eute bei ,AYnmal taeglich”, nachdem
Hwir alle die Lektion AY468 , Arme ver-

langern mit dem Fuf3 auf dem Unter-
schenkel aufgestellt” gemeinsam per Zoom
durchlebt hatten, entstand das Ubliche Ge-
sprach. Einige teilten mit den anderen, was sie
personlich erlebt hatten, nach und nach formten
sich Fragen heraus und es entwickelten sich viel-
faltige Antworten. Diese Antworten weben
manchmal ein dhnlich dichtes Gewebe, wie die
Lektion zuvor, die in diesem Falle wie ein wahres
Fillhorn daher gekommen war. Sie bot viele
Aspekte an und hat doch eine klare Linie beibe-
halten, kompakt und schnérkellos, kam sie mit
ein bisschen Druck daher, der durch den ganzen
Korper nach oben ging.

Einen FuB auf den anderen Unterschenkel
stellen, gleich unterhalb des Knies des gebeug-
ten Beins, und mit dem FuB3 so den Unterschen-
kel in den Boden drlicken, dass das Knie auf-
recht bleibt und das Becken hiniiber zu rollen
beginnt. Neugierig staune ich, auf wie vielen
Ebenen sich dazu etwas sagen l3sst, ohne dass
der néchste Aspekt den vorherigen negiert. Es
wird zusammengetragen und es entsteht etwas
Dichtes und Tiefes. Und so offenbart die Lektion
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i aber ...

© Stlick fir Stlick ihr Potenzial. Wenn es so lauft, liebe ich die-
. ses morgendliche Ritual des gemeinsamen Studierens einer
© Lektion.

Fir mich kam heute die Frage nach der psychischen Wir-

kung einer ATM auf. Lasst sich das klassifizieren? Es kam der
¢ Einwand, dass mein Erleben einer Lektion jedes Mal ein
anderes sein wiirde und von meiner Tagesform und den
Ereignissen und wie ich mich davon beriihren lasse, abhan-
¢ gig sei. Und dass mein Erleben sicherlich ein anderes sei, als
das meiner Nachbarin. Und etwas in mir sagt: ,Ja, stimmt,

7]

ist das nicht nur ein Aspekt des Ganzen, gibt es

i nicht noch mehr Ebenen als meine Tagesform, die vielleicht
i zuverldssiger sind?

Kennen wir nicht alle Lektionen, als Teilnehmer und Lehrer,

aus der die Gruppe lachend und schwatzend hervorgeht
oder still und in sich gekehrt? Uber die Jahre kann ich das
i von einigen Lektionen mit ziemlicher Sicherheit vorhersagen.

Wenn Schiiler unverhofft und fast wie von selbst, mit emp-

fundener Leichtigkeit, von der Riickenlage in die Bauchlage
kommen, macht sich fast immer so eine kindliche Freude
oder Zufriedenheit breit, fast wie ein Widerhall des Glicks-
i gefiihls aus Babytagen, als wir uns die ersten Male erfolg-
reich selber auf den Bauch rollen konnten.

Oder Lektionen, in denen wir uns selbst berthren, machen

i etwas mit unserem seelischen Zustand. Wer sich selbst
umarmt, die Hande an den Schulterblattern, die Ellbogen
Ubereinander, der splrt sich selbst, fiihlt sich kompakt, ist
sich nah, veréndert die Atmung und ist selbstwirksam. Oder
i der aufgestellte FuB auf dem anderen Unterschenkel vom
Beispiel oben, wir bilden einen Kreis, kénnen uns als ein
System wahrnehmen, als etwas Ganzes, im Sinne von Einheit
und im Sinne von Heil-Sein, in diesem Fall mit Wirkkraft nach
i oben.

Es gibt Lektionen, die uns aufrichten, die uns den Kopf

heben lassen und ihm neue Freiheiten geben, und plétzlich
kann man die Vielfaltigkeit der Welt wahrnehmen oder neu-
gierig sein. Lektionen der Atmung geben uns ein Gefihl
i dafir, wie es ist, sich Raum zu nehmen, ohne dass deshalb
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Zufriedenheit und Selbstbewusstsein. Ich konn-

recht zuverlassig ihre psychische Wirkung aus- :
breiten, wenn auch vielleicht nicht bei jeder Per-
son und immer gleich. Wer kennt nicht die
Schiler, die sagen, sie spliren nichts und trotz-
dem immer wieder kommen? Und natirlich
Uberraschen mich immer wieder Schiler mit

neuen Aspekten, die sie erleben.

B Intuitives Wissen um Wirkungen

Wir wenden dieses Wissen um Wirkungen oft
intuitiv in unseren Scans an. Ich spiire die Grup-
pen, manchmal sind sie am Anfang laut und
unruhig, manchmal fremdeln sie, scheinen
bedriickt, manchmal sind sie jeder fiir sich und :
manchmal sehr zugewandt und vieles mehr.
Schon mit dem Scan fiihre ich die Gruppe in :
eine bestimmte Stimmung oder auch zu Res- :
sourcen, je nachdem was ich flir eine Lektion
vorhabe. Und genauso kann ich am Ende der
Lektion mit dem Scan noch mal einen Aspekt :
des Sichfiuhlens mit reinholen, mit dem sie dann

aus der Stunde gehen kdnnen.

Ich frage mich, wie kommt das, wie entsteht
am Ende einer Lektion eine bestimmte Wirkung,
die lber die Erklarung des kérperlichen Prozes-
ses hinausgeht? Welche Auswirkungen haben :

: Morgens
“um 9 Uhr:

etwas Schreckliches passiert, das schafft Ruhe,  Alexander:

: Yanai,

te hier noch viele Beispiele auffiihren, wie ATMs Band 11

die Themen, mit denen in einer Stunde gearbeitet wird, wie
Atmung, Beugen-Strecken, Twist etc.? Welche Auswirkun-
gen haben die Prinzipien, mit denen wir arbeiten, wie Selbst-
beriihrung, Vorstellungkraft, Geschwindigkeit, Umkehrung,
Fixierung usw. mal von der Wirkung des Lernens abgese-
hen? Oder welche psychische Bedeutung hat fir uns das
organische Lernen und welche Geflihle zieht das im
Schlepptau mit sich? Welchen Anteil haben wir als Lehrer,
mit unserer eigenen Verfassung, unserer Stimme, unserer
Sprache, unserer Entwicklung, unserem Sein in der Welt?
Nicht zu vergessen, der Anteil, den die unmittelbare Umge-
bung ausmacht, das Licht, die Temperatur, die Fille im
Raum, die Gerausche, die Gerliche usw.

Einige von uns Teilnehmermn von ,AYnmal taeglich” erin-
nern sich vielleicht noch an die Woche rund um Moshés
Geburtstag, in der alle ATMS in unterschiedlichen Dialekten
unterrichtet wurden: Wie viel Emotionalitdt das hervorge-
bracht hat! Da war manches eingeférbt von interessanten
personlichen Erfahrungen, aber es gab auch einige gemein-
same Nenner. Wir kénnen also davon ausgehen, dass beim
Feldenkrais noch mehr Aspekte eine Rolle spielen, wie sich
die Stunden auf uns als Ganzes auswirken, als die Tagesform
jedes einzelnen.

Eine Schwierigkeit sehe ich im Benennen dessen, was da
jeweils entsteht, sodass es Gefiihlslagen oder Zustande so
wiedergibt, dass es tatsachlich den Kern erfasst und die
Mehrheit Ja dazu sagen kann. Womdglich handelt es sich
dabei am Ende um den kleinsten gemeinsamen Nenner und
das ist immer ein bisschen traurig. Auch kann man eventuell
all diese Aspekte nicht wirklich voneinander trennen oder
bewerten. Die Wissenschaftler unter uns werden stéhnen, ob
der Messbarkeit, Eindeutigkeit und Belegbarkeit. Aber ist
das nicht immer eine Schwierigkeit, wenn wir nach Qualitét
und nicht nach Quantitat fragen?

Ich beharre darauf, dass da eine Wirkung auf psychischer
Ebene ist und bin neugierig auf mehr Bewusstheit auf die-
sem Gebiet. nicht
beschrankt auf Bewusstheit fiir Bewegung, Bewusstheit
eben fiir das ganze Paket Leben. Fiir mich personlich war
es der Zugang zum Feldenkrais. Keine empfundenen kor-

Bewusstheit durch Bewegung,

perlichen Einschrankungen haben mich zum Feldenkrais
gebracht, sondern meine seelisch empfundene Einschran-
kung und das Erleben, dass Feldenkrais Bewegung in den
Stillstand und das Aufgebenwollen bringt, dass Feldenkrais
Méglichkeiten auf allen Ebenen schafft.

Zum Gliick beginnt im November eine neue Runde ,AYn-
mal taeglich”, ich werde erleben kénnen, ob und wenn ja,
was dieses Mal bei jeder ATM anders ist, und vielleicht
komme ich dem ein Stlck ndher, woran es jeweils liegen
konnte. [ |
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