Die Feldenkrais-
Methode

Wem hilft sie? Die Feldenkrais-
Methode hilft allen, die wegen
einer Fehlhaltung unter Schmerzen
leiden - ob im Riicken, Kopf oder
Nacken. Sie verbessert die Beweg-
lichkeit und die Koordination.

Wie funktioniert sie? Im Zen-
trum dieser Methode stehen die
sinnliche Erfahrung von Bewe-
gung und das Lernen am eigenen
Kérper. Im Gruppenunterricht
werden Gewochnbheiten in der
Motorik erkannt und Alternativen
in der Bewegung erforscht. Bei
der Einzelarbeit entspannt sich
der Patient in bequemer Kleidung
auf einer Liege und wird durch
sanfte, aber klare Berlihrungen
bewegt. Der Lehrer spiirt dabei
Muskelaktivititen auf, die den
Spielraum der Bewegung
begrenzen; dadurch werden neue
Bewegungsabldufe wahrgenom-
men und dann ins Alltagsreper-
toire der eigenen Dynamik {iber-
nommen.

Wie viel kostet sie? Eine Stunde
kostet 40 bis 60 Euro, eine Grup-
penstunde {z. B. bei einer Volks-
hochschule) 10 bis 12 Euro.
www.feldenkrais.de
Freundin, 8/2006, Gerade
wegen der Gesundheit!

Feldenkrais macht

Sie wieder beweglich

Feldenkrais ist im eigentlichen
Sinne keine Heilmethode. Ihr
Begriinder, Moshé Feldenkrais
(1904-1084) entwickelte sie viel-
mehr als ein Lernkonzept. Den-
noch konnen mit Feldenkrais gute
Ergebnisse sowohl bei Schmerzen
und in der Rehabilitationsbehand-
lung, beispielsweise nach Schlag-
anféllen, aber auch bei psychi-
schen Problemen erzielt werden.
(...) Moshé Feldenkrais hat

immer betont, dass seine Metho-
de keine Krankheiten heilen
kann. Ziel ist es, das Selbstbe-
wusstsein zu stirken sowie die
Haltung und Koordinationsfahig-
keit zu verbessern.
Freizeitwoche, 16/2006

So leicht wie moglich
Langsam tauchen die anderen
Teilnehmer aus ihrer Bewegungs-

meditation auf und werden
gesprachig. ,Manche Muskeln
und Gelenke benutze ich gar
nicht, sie liegen wie in einer

Schublade rum. In der Stunde sor-

tiere ich Uberfliissiges aus und
flihle mich, als hdtte ich aufge-
rdumt,” erzdhlt Corinna Miinch-
Brosig, mit 47 die Jiingste in der
Montagsgruppe. (...) Beugen,
strecken, von der Bauchlage
durch Drehen ins Sitzen kommen
oder auf Hinden und Knien auf
der Matte stehen — wird das nicht
irgendwann langweilig? ,Nein*,
widersprechen die Profis. ,Es ist
nie dieselbe Ubungsstunde, weil
mit der Zeit die Wahrnehmung
immer feiner wird.”

Auch mein Nacken fiihlt sich
irgendwie lockerer an. Ob beim
nachsten Mal die steife Schulter
drankommt? ,Bis ndchsten Mon-
tag", verabschieden sich Renate
und Dieter Heuermann gutge-
launt und schlendern leichtfiiRig
und gutgelaunt davon.

Senioren Ratgeber April 2006

Anders bewegen

lernen

Die von Moshé Feldenkrais
begriindete Korperschule geht
davon aus, dass ein erweitertes
Bewegungsspektrum weit mehr
Auswirkungen hat als die unmit-
telbare Beseitigung vorhandener
korperlicher Beschwerden. Liuft
jemand, der nur geblickt gehen

Feldenkrais
Jorum

Andere iiber uns f{@@m

konnte, plotzlich gerade, dann
wirkt sich das positiv nicht nur
auf seinen Riicken aus, er hat
dadurch vielleicht &fter als friiher
mit anderen Augenkontakt, tritt
insgesamt selbstbewusster auf und
ist positiver gestimmt. Die Lern-
methode ermdglicht mehr Flexibi-
litdt, wirkt sich auf die Psyche aus
und macht den Kopf freier,

Gert Fluhr-Meyer,
Bayerisches Landwirtschaft-
liches Wochenblatt, Heft 15,
14. April 2006

Weniger ist mehr
Alternative Bewegungsabliufe,
die sich aus den Ubungen zwang-
los ergeben und fiir das derzeitige

Kérperbefinden passender sind,
helfen, den Schmerz zu verrin-
gern. Uberdies, so gibt Rehbock-
Walter zu bedenken, nehmen die
Schmerzen schon dadurch ab,
dass sich die Muskulatur bei den
Ubungen entspannt und dadurch
wieder besser arbeiten kann.

Der zweite Aspekt betrifft Stress
und innere Anspannung, die Pso-
riatiker ganz besonders zu schaf-
fen macht. Alle Menschen die Fel-
denkrais einmal ausprobieren oder
regelmaBig anwenden, erfahren,
wie mit den Ubungen die innere
Ruhe wieder einkehrt und der
Stress des Alltags in den Hinter-
grund tritt. '

Dr. Marion Hoffmann-Amius,
in: PSO aktuell: Der Ratgeber
bei Schuppenflechte, Nr. 1,
Mairz 2006

Im Juli-Heft der Zeitschrift , easy
living. Gesundheit. Erndhrung.
Familie. Alternativmedizin®
Jindet sich ein Beitrag, Die Top
100 der Alternativmedizin*® in
der atich eine Reihe von Felden-
krais-Einrichtungen und Lehrerin-
nen Eingang gefunden haben.
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