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Beispiel der schriftlichen Anleitung einer Feldenkrais-Lektion

fur die Teilnehmerinnen unseres Kurses

Feldenkrais-Lektion: Sich drehen im Sitzen auf dem Stuhl

1. Sie sitzen auf der vorderen Stuhlkante, so dass die FilRe bequem auf dem Boden stehen
und der Ricken frei ist.

Spuren Sie einen Moment, wie Sie sitzen, wie in sich die Aufrichtung anfuhlt, der Atem.

Sie schauen in nach links und merken sich einen Punkt, bis zu dem Sie sehen kénnen, wenn
Sie sich leicht und ohne Anstrengung drehen, und kommen dann zuriick zur Mitte.

Probieren Sie auch, ob ein Zusammenbeil3en der Z&dhne die Bewegung erleichtert, oder ob
es mit leicht gedffnetem Kiefer, oder mit einem kleinen Lacheln, besser geht. Schauen Sie
sich dann nach rechts um und spiren Sie, wie weit dies mit Leichtigkeit moglich ist. Merken

Sie sich auch auf dieser Seite einen. Punkt an der Wand, bis zudem sie sehen kdnnen.

2. Mit der rechten Hand auf dem Knie schieben Sie das Knie einige Male nach vorne, sodass
es etwas vor das linke Knie kommt, der rechte Fuld bleibt stehen.

Sie in achten auf die Bewegung von der Wirbelséule, Schultergirtel und Kopf.

3. Sie bringen die rechte Hand in AugenhOhe vor das Gesicht, erlauben Ellenbogen und
Hand, locker herunterzuhangen, fiihren die Hand nach links um den Kérper herum, so weit
angenehm, lassen Augen und Kopf er Hand folgen und kommen zuriick zur Mitte.

Spuren Sie wie sich Becken, Wirbelsaule, Schultern mitbewegen.

4. Sie legen die rechte Hand auf die Schadeldecke und bewegen mit der Hand den Kopf so,
dass sich das linke Ohr in Richtung linker Schulter neigt und zurtick.

Spuren Sie, was dabei links und rechts in den Rippen geschieht.

4a. Sie bewegen mit der rechten Hand auf dem Kopf das rechte Ohr Richtung rechte
Schulter und zurick.

Spilren Sie, ob Se Veranderungen wahrnehmen.

5. Sie wiederholen 3. und spuren, ob das leichter geht.
Lassen Sie alles nach links gedreht und drehen nur Augen und Kopf weg von der Hand nach

links und wieder zur Hand zuriick, einige Male und bringen dann alles zur Mitte zurtick.



5a. Sie sind wieder nach links gedreht und bringen nur Kopf und Augen nach rechts und
wieder zur Hand zurlck.

5b. Sie drehen alles nach links, nur den Kopf nach rechts, bringen dann alles in die Mitte
zuriick und drehen gleichzeitig den Kopf nach links, so dass Kopf und Schultern sich
gegenlaufig drehen.

Bleibt der Kopf dabei aufrecht, die Augen waagrecht auf der Horizontlinie?

6. Sie drehen wieder alles nach links, bleiben da, schlieBen die Augen und bewegen sie
einige Male nach links, Richtung linkes Ohr und zuriick zur Hand, dann Richtung rechtes Ohr
und zurick zur Hand., dann einige Male hin und her.

Wie sitzen Sie, wie fuhlt sich die Aufrichtung an, ihr Atem?

7. Schauen Sie nach links um und nehmen Sie wahr, wie weit das jetzt leicht moglich ist.

Was bewegt sich alles mit? Hilft das eher als das Z&dhnezusammenbeil3en?

8. Schauen Sie sich nach rechts um. Vielleicht ist das leichter als anfangs nach links, aber

noch schwieriger als momentan zur linken Seite.

9. Sie kommen zum Stehen, drehen sich einige Male nach links und rechts, lassen die Arme
mitschwingen.

Spulren Sie den Unterschied auf den beiden Seiten?

10. Sie gehen ein bisschen herum. Was ist anders als sonst?

11. Sie sitzen bequem auf dem Stuhl, schlieBen die Augen und denken sich noch mal alle

Bewegungen durch, die Sie nach links ausgefuhrt haben.

12. Wiederholen Sie alles, woran Sie sich erinnern kbnnen, zur anderen Seite.

(Auszug aus dem Kursleitermanual ,Spannung losen — Stress bewaltigen mit der
Feldenkrais-Methode, S. 58)
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