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Das Gesundheitsforum Eningen e.V. informiert zum Tag der Riickenge-
sundheit

Gruppenangebot und wertvolle Einzeltherapie : ,,FELDENKRAIS“

- aber wer kennt das denn? :

Die Feldenkrais-Methode setzt auf Kopfchen und Korpergefiihl statt auf
Muskelmasse

Bei Riicken- oder Gelenkschmerzen lautet eine viel gehdrte Empfehlung:
»Muskeln kraftigen!* Haufig rilhren aber Beschwerden des Bewegungsap-
parats nicht von zu wenig, sondern von zu viel und vor allem von falschem
Muskeleinsatz. Einen anderen Ansatz verfolgt hier die Feldenkrais-Metho-
de. Ihr Credo kdnnte lauten: ,,in einem gut organisierten Riicken nistet sich
kein Schmerz ein.”

~Jetzt machen Sie die Bewegung kleiner, immer leichter...geizen Sie mit lhrer
Kraft, seien Sie faul...“. Wer sich sonst gern an Fitnessgeraten abarbeitet, den
erwartet beim erstmaligen Besuch eines Feldenkrais-Kurses ein kleiner Kultur-
schock. Zu meinen, man wirde hier nur verhdtschelt, ware aber ein Trugschluss.
Moshe Feldenkrais (1904 — 1984), der Begrtinder der nach ihm benannten Me-
thode, war ein Judo-Schwarzgurt, der in jungen Jahren seine Gegner gern in
hohem Bogen durch die Luft fliegen lieB, wie Archiv-Fotos belegen. Wahrend
seiner Lehrjahre bei japanischen Meistern lernte er allerdings, dass im Judo
das saubere Zusammenspiel der Muskeln wichtiger ist als ihre bloBe Kraft. Das
heiBt, dass Muskeln im richtigen Augenblick auch nachgeben kénnen miissen.
Nicht nur im Kampfsport gilt: Erst durch das prazise Zusammenspiel zwischen
den Muskeln, die kiirzer, und denen, die langer werden sollen, sind sportliche
Hochstleistungen méglich. Solche Bewegung wirkt oft miihelos und bezaubert
durch inre Anmut. Gut organisierte Bewegungsablaufe sind effektiv, weil sie
der menschlichen Anatomie entsprechen. Werden sie ohne UbermaBigen Lei-
stungsdruck ausgefiihrt — und hier wird es fir den Normalbirger interessant —
erhalten sie auch den Bewegungsapparat gesund und férdern bei Verletzungen
die Heilung.

Ziel der Feldenkrais-Methode ist es, die Willkiirmuskulatur durch bestandiges
Lernen immer besser zu steuern. Von Willkiirmuskulatur sprechen wir, weil sie
- anders als die autonome Muskulatur, wie etwa die der Darmwand — unserem
Willen gehorcht. ,Gehorchen sollte”, misste es oftmals heiBen, denn Riicken-
und Gelenkbeschwerden riihren in vielen Fallen daher, dass Muskeln eher das -
Gegenteil von dem tun, was der Betroffene gerade will. Will jemand mit RU-
ckenschmerzen sich blicken, ,weigern sich“ zum Beispiel die Rlickenmuskeln
nachzugeben, und es gelingt nicht, die Hdnde zum Boden zu bringen. Dehnen
hilft hier nichts: Schon beim nachsten Versuch werden — gegen den eigenen
Willen — die soeben gedehnten Rlckenmuskeln aufs neue angespannt. Auch
kraftigende Ubungen sind hier keine Lésung. Das ware wie wettriisten, um
einen Konflikt beizulegen. Die Feldenkrais-Methode setzt hier statt dessen auf
»Friedensverhandlungen® in Form eines Lernvorgangs.

Um unglinstige Bewegungsmuster, die sich Uber Jahre oder Jahrzehnte ein-
geschliffen haben, durch Umlernen zu verbessern, bedarf es einer besonderer
Herangehensweise. In Feldenkrais-Gruppenstunden ist alles darauf angelegt,
dieses Umlernen leicht zu machen. Meist wird im Liegen auf Matten getibt. Im
Liegen braucht sich der Mensch nicht um sein Gleichgewicht zu kiimmern. So
hat sein Nervensystem eine Aufgabe weniger und ist eher bereit, Ungewohntes
auszuprobieren. Korperlich sind die Bewegungen leicht auszufiihren. Anstren-
gung soll vermieden werden. Im Zustand der Anstrengung neigt der Mensch
dazu, Lernvorgénge abzubrechen und in altgewohnte Muster zuriick zu fallen.
Inihrer Aufmerksamkeit sind die Teilnehmer allerdings gefordert. Manche Details
der Ausfuhrung werden nicht verraten, sondern sollen von den Teilnehmern
selbst gefunden werden. So wird die Neugier geweckt, man vergisst fur den
Moment alles um sich herum und ist ganz in einen Zustand intensiven Lernens
eingetaucht.



Die Feldenkrais-Methode stellt sich vor

Die Wirkungen einer Bewegungslektion stellen sich meist schon wéhrend der
Kursstunde ein und sind unmittelbar danach deutlich spiirbar. Typische Empfin-
dungen, die spontan geduBert werden, sind z.B. das Gefuhl, aufrechter zu ste-
hen, mehr Boden unter den FliBen zu haben, entspanntere Sch ultern zu haben,
freier atmen zu kénnen, oder eben auch ein verringertes Schmerzempfinden. Die
Veranderungen sind auch objektiv von auBen zu beobachten, zum Beispiel in
Form eiher aufrechteren Kérperhaltung. Gelingt es dem Teilnehmer, seine neuen
Bewegungsmuster in seinen Alltag zu integrieren, kénnen sie auf unbestimmte
Zeit erhalten bleiben, selbst wenn er nach einer gewissen Kursdauer wieder
aussetzt. Zur Vertiefung besteht auch die Méglichkeit, Einzelstunden zu nehmen.
AuBer bei typischen Beschwerden des Bewegungsapparats kann die Feldenk-
rais-Methode auch nach Unfallverletzungen oder bei psychosomatischen oder
neurologischen Erkrankungen wertvolle Hilfe leisten. Auf der anderen Seite wen-
den sie auch Schauspieler und Ténzer an, um sich in ihrer Kunst zu verbessern,
ebenso Leistungssportler, um mehr aus sich herauszuholen. AuBerdem ist sie fiir
Alle interessant, die einfach ihre Gesundheit pflegen, etwa Neues kennenlernen
oder sich entfalten wollen. Die Feldenkrais-Methode ist fiir Menschen jeden
Alters und Gesundheitszustands geeignet.

Die Ausbildung zum Feldenkrais-Lehrer wird in Deutschland vom Feldenkrais
Verband Deutschland e.V. geregelt und umfasst 160 Ausbildungstage Uber 4
Jahre verteilt.
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