20

' ;
\ /,-
SCHWERPUNKT

........... SKRAIS

NEUE (ALTE?) AUSWEGE

aus innerer Unruhe, Gereiztheit und Angst

Schone Bestatigung der Feldenkrais-Annahmen durch die Polyvagal-Theorie

as hatte Moshé Feldenkrais selbst
‘ N ; zur heutigen Situation mit Pandemie
& Co. gesagt? Und in welche Rich-

tung hatte er wohl seine Methode weiterent-
wickelt, basierend auf dem heutigen For-
schungsstand und den digitalen Méglichkeiten?

Es ist faszinierend, wie viel Wissen und Erfah-
rung Feldenkrais durch seine Beobachtungen
und Uberlegungen generieren konnte, die sich
Jahre spater durch viele Forschungen bestatig-
ten. Besonders erwahnenswert die Neuroplasti-
zitdt und die Arbeit lbers Nervensystem.

Aber auch in punkto Angst beschrieb er sehr
klar die parasympathische Aktivitat des hinteren
Vagus-Asts: Angst hemmt den Kérper in der
Bewegung bis hin zur Erstarrung.

Vor einer Weile stiel3 ich auf die Polyvagal-
theorie von Stephen Porges.() Einfach zusam-
mengefasst geht es hier darum, dass es drei
Zustande des Autonomen Nervensystems gibt:

1. Die Aktivierung des vorderen Vagus-Asts.
Dieser ist zustandig fir ein soziales Zugehorig-
keitsgefiihl, das durch Empathie, Vertrauen und
Liebe dominiert ist.

2. Der sympathische Grenzstrang, der immer
im Hintergrund aktiviert ist und anspringt,
sobald eine Gefahr/Stress droht. Er féhrt bei-
spielsweise die Atemfrequenz hoch, lasst das
Herz schneller schlagen und hilft, eine aktive
Problembewaltigung zu finden. Hauptgefihle
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i hier sind Angst und Wut, die sich zeigen und eine ,Fliehen
oder Kampfen“-Reaktion beglinstigen.

¢ 3. Der hintere Vagus-Ast wurde friiher als Parasympathikus
beschrieben. Wenn dieser auf tiefem Niveau aktiviert ist, hilft
er dem vorderen Vagus-Ast, indem die Verdauung gut funk-
© tioniert, das Immunsystem gestérkt wird. Wenn der sympa-
thische Grenzstrang zu stark oder lange aktiviert wird, schiitzt
er das Herz, indem er sich hoch aktiviert und dadurch eine
i sogenannte ,Freeze-Reaktion” ausldst, die sich beispielswei-
se durch ein Blackout oder dissoziative Zustande zeigt. Auch
traumatisierende Ereignisse kénnen dies ausldsen, da in dem
¢ Zustand auch keine Schmerzen mehr wahrgenommen wer-
den, wir ,, dicht” machen.

: Hilfreich ist es, wenn hauptsachlich der vordere Vagus-Ast
© aktiviert ist. Dieser vordere Vagus-Ast innerviert viele wichti-
ge Organe wie Herz und Lunge und einige Muskeln im
Rachen- und Kehlkopfbereich und ist stark verbunden mit
benachbarten Hirnnerven, die den Trapezmuskel, Augen-
¢ und Gesichtsmuskeln sowie den Kopfwender innervieren.
Wenn diese Hirnnerven gut durchblutet sind und ein-
: wandfrei arbeiten kénnen, fihlen wir uns sicher und wohl.
Einige Autoren wie Stanley Rosenberg®@, Alaine Duncan®)
oder Ellen Fischer® haben Ubungen zusammengestellt, wie
dieser Zustand gefordert werden kann: Ubungen, die die
¢ Augen vom Kopf differenzieren, die das Zwerchfell befreien
oder die Gesichtsmuskulatur entspannen und somit den
vorderen Vagus-Ast wieder aktivieren. Klingt das nicht
i héchst vertraut in den Ohren von Feldenkrais-Lehrenden?

© Als Psychotherapeutin und Feldenkrais Practitioner habe
¢ ich festgestellt, dass diese Vagus-Ubungen bei etwa acht von

(1) Zuletzt zum Beispiel: Porges, S. W. (2021) Heilen mit der Polyvagal-Theorie: neuronales Training fir Kérper, Herz und Hirn.

Aus dem amerikanischen Englisch v. T. Kierdorf u. H. Héhr, Lichtenau.

(2) Rosenberg, S. (2018) Der Selbstheilungsnerv: so bringt der Vagus-Nerv Psyche und Kérper ins Gleichgewicht.

Aus dem amerikanischen Englisch v. R. Oechsler, Kirchzarten bei Freiburg, 8. Aufl. 2020.
(3) Duncan, A. (2019) The Tao of Trauma: A Practitioner’s Guide for Integrating Five Element Theory and Trauma Treatment, Berkeley, CA.
(4) Fischer, E. (2021) Das Vagustraining. Mit einfachen Ubungen die Selbstheilungskréfte aktivieren, Miinchen
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zehn Klient*innen innerhalb kirzester Zeit hel-
fen, Verspannungen zu Iésen (vor allem im
Nacken-Schulterbereich), aber auch psychisch
unmittelbar ein Zustand des Im-Kontakt-Seins,
des Sich-verbunden-und-sicher-Fiihlens eintritt
- weg von innerer Unruhe, Gereiztheit und
Angst.

Was Moshé Feldenkrais bereits in vielen Lek-
tionen angeleitet hat, bestatigt sich nun durch
die Polyvagaltheorie und die ,neuen Wege"” im
Umgang mit unterschiedlichen korperlichen
Beschwerden, aber auch psychischen Zusténden
wie der Angst.

Gerade mit Maskenpflicht, Sauerstoffmangel,
wenig sozialen Kontakten spricht der sympathi-
sche Grenzstrang sehr schnell an und 16st eine
Alarmreaktion im Korper aus mit erhéhter Corti-
solausschittung. Deswegen sind auch gerade
fur mich als Therapeutin zur Selbstfiirsorge die
Vagusiibungen und das Beweglich-und-im-Ver-
trauen-Bleiben von fundamentaler Bedeutung
und gehdren fix dazu, um immer wieder aus der
ansteckenden Angst herauszufinden. [ ]
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: Mit dem Kérper lernen

Jeder Mensch sammelt lebenslang Erfahrungen und ent-
wickelt Gewohnheiten. Oftmals entstehen daraus Verspan-

¢ nungen und Schmerzen. (...) Es ist Montagabend, die Kurs-
teilnehmer finden sich im Feldenkrais Studio (...) ein und

. legen sich in bequemer Kleidung auf die Matten. (...) Einer
der Teilnehmer ist Karsten Erkner. Jahrelang litt er unter star-
. ken Nackenschmerzen. (...) ,Dabei habe ich gelernt, auf-
merksam meinen Korper zu spliren und Bewegungen be-
wusster wahrzunehmen”, sagt der begeisterte Rennradfahrer.
. Durch Feldenkrais lernte er, dass seine Haltung beim Radfah-
ren zu starken Verspannungen und Schmerzen im Nacken

¢ fiihrte und er zudem haufig vergaB zu atmen. (...) ,Man lernt
seinen Korper besser kennen, und sie fihrt insgesamt zu

: einem besseren Wohlgefiihl und leichteren Bewegungen”
(...). ,Friher ist mir eine schlechte Haltung durch unglinsti-
ges oder zu vieles Sitzen erst aufgefallen, wenn es wehgetan
¢ hat”, sagt Erkner. Inzwischen weif3 er, was ihm guttut, und er
hat gelernt, sich besser zu organisieren (...). ,Bei Feldenkrais
: geht es darum, mit dem Kérper organisch zu lernen, selbst
herauszufinden, wo der Bewegungsfluss gestort ist und da-

: raus neue, einfachere Moglichkeiten zu entwickeln”, erklart
(...) Susanne Wolk. Wesentlich dabei ist, das Lernen zu ler-
nen. Dadurch wird das Gehirn dazu angeregt, alte Muster zu
. verlassen und neu gelernte Méglichkeiten auszufihren. (...)
Nach Moshé Feldenkrais geht es neben dem Lernen ebenso
¢ um Zuwendung und Selbstwahrnehmung. (...) Fiir den Neu-
robiologen Professor Gerald Hither ist bemerkenswert, wie

: gut die von Moshé Feldenkrais entwickelten Denkansétze
und praktischen Verfahren mit den neuen Erkenntnissen der
Hirnforschung im Einklang stehen und auf diese Weise natur-
. wissenschaftlich begriindbar werden. Die Feldenkrais-Metho- :
de sei hochwirksam, wenn es um das Verlassen von eingefah- :
© renen Handlungs- und Denkmustern geht, weil sie das Wie- -
derfinden eigener, zum Teil lange verschiitteter Méglichkei-

: ten realisierbar macht. (...) ,Menschen, die solche Erfahrun-
gen machen durften, fiihlen sich nicht nur wieder neu mit
sich selbst verbunden, sie gewinnen auch ihre Zuversicht und
¢ ihr Selbstvertrauen zurtick”, erklart Gerald Hather. (...)

FORUM Gesundheit, Sonderheft zu FORUM-Ausgabe 47,
: 13.11.2020 von Katja Gartz, www.magazin-forum.de

FELDENKRAIS FORUM 115 | 2021

21



