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Methodenidentifikation Feldenkrais Therapie

1. Kurzbeschrieb der Methode

Die Feldenkrais Therapie ist eine bewegungstherapeutische Methode, die von der
Voraussetzung ausgeht, dass der Mensch ber das Bewusstwerden von Bewegungsablaufen
seine Lebensqualitat (kdrperlich, geistig und seelisch) verbessern kann.

Die Feldenkrais Therapie ist benannt nach ihrem Begriinder, dem Naturwissenschaftler Dr.
Moshé Pinchas Feldenkrais (1904 — 1984). Sein Interesse galt dem Menschen und dem
Leben im weitesten Sinn, der Arbeitsweise des Nervensystems, der Bewegung und dem
organischen Lernen.

Feldenkrais wahlte die menschliche Bewegung als Zugangsweg, weil Bewegung die
unmittelbarste Ausserung von Leben ist und jeder Mensch (ber das bewusste Erleben der
eigenen Bewegung unmittelbar angesprochen werden kann. Die Bewegung, verbal angeleitet
oder manuell vermittelt, dient als Informationsquelle fir die Umgestaltung bzw.
Umorganisation sensomotorischer Regelkreise im Gehirn. Feldenkrais ging von einem sehr
grossen Entwicklungspotential des menschlichen Gehirns aus, welches durch die
Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegung besser genutzt und lebenslang erweitert
werden kann. Der heutige Wissensstand der Neurologie bestatigt Feldenkrais' Theorien.

Chronische Beschwerden, die sich aufgrund verschiedenster Faktoren (Krankheiten,
Fehlbelastung, Unfélle, etc.) im Lauf des Lebens entwickelt haben, sind durch dieses bewusste
Erleben der eigenen Bewegung veranderbar. Mit dem bewussten Erfahren der eigenen
Bewegung ist nicht nur eine Veranderung der korperlichen Strukturen im Sinne einer
Tonusregulierung  der  Skelettmuskulatur ~ verbunden, auch die drei Bereiche
Sinnesempfindung, Gefihl und Denken werden beeinflusst.

Das ,Selbstbild’, die Selbstwahrnehmung der Klientin verandert sich, sie wird sich ihrer
personlichen Ressourcen Uber das Erleben neuer oder wiederentdeckter Bewegungs-
moglichkeiten bewusst, ihre innere und aussere Flexibilitat/Beweglichkeit vergrossert sich
und sie gewinnt mehr Wahlmaoglichkeiten, um ein ihren Mdoglichkeiten gemasses erfiilltes
Leben zu fihren.

2. Hintergrund und Philosophie

Feldenkrais betrachtete Bewegung als die Grundlage des Lebens schlechthin und somit auch
als bestimmend fir menschliches Handeln und Verhalten. Er hat darauf hingewiesen, dass
das sensorische und das motorische Zentralnervensystem als Einheit miteinander
funktionieren und nicht getrennt voneinander und schuf so den Begriff des sensomotorischen
Lernens. Feldenkrais erforschte die Wirkung von bewusst ausgefiihrter Bewegung auf das
Zentralnervensystem und war von der unbegrenzten Lernfahigkeit des menschlichen Gehirns
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Uberzeugt und auch von seiner Regenerationsfahigkeit. Die grundséatzliche Fahigkeit des
Nervensystems zum lebenslangen Umlernen, d.h. zum Bahnen immer neuer neuronaler
Verbindungen ist mittlerweile in der Hirnforschung bekannt unter dem Begriff der
Neuroplastizitat.

Feldenkrais verstand den Menschen als ein sich selbst regulierendes System. Ein gesunder
Mensch zeichnete sich nach seiner Auffassung dadurch aus, dass er Uber die Fahigkeit zur
Selbstorganisation und zur Selbstregulation (Homdostase) verfligt, um auch nach einer
,Schocksituation®, einer Stérung, wieder zu seiner blichen Lebensweise zurlickzufinden.

Diese Sichtweise auf Gesundheit wird heute als Genesungskompetenz und Resilienz
bezeichnet. Moshé Feldenkrais vertrat die Ansicht, dass Korper und Geist, Struktur und
Funktion untrennbare Einheiten sind und entwickelte auf dieser Grundannahme sein Konzept.
Dabei halfen ihm seine langjahrige Erfahrung im Judo und Jiu-Jitsu, sein Verstandnis von
Physik, Ingenieurwissenschaften, Neurobiologie und deren praktische Umsetzung in
Bewegung, sowie seine eigenen Erfahrungen mit einer langwierigen Knieverletzung. Achtsame
Eigenbeobachtung und viele kleine mit Bewusstheit ausgefiihrte Experimente mit seiner
eigenen Bewegung fihrten schliesslich dazu, dass er sein Knie wieder beschwerdefrei
gebrauchen konnte.

In jahrzehntelanger Forschung entwickelte er so die nach ihm benannte Feldenkrais Therapie,
die mit Bewegung als Grundlage des menschlichen Denkens, Handelns und Fihlens arbeitet.

3. Therapie — Wirkungsweise - Arbeitstechnik

Jede Handlung beinhaltet komplexe Bewegungsmuster, die ein Ganzes bilden und einen
Zweck und eine Bedeutung haben. Moshé Feldenkrais nannte diese komplexen,
zielgerichteten Bewegungsmuster Funktionen. Eine Funktion ist dann von guter Qualitat,
wenn sie bezlglich der eigenen Struktur (Skelett, Bewegungs-/Kérpererfahrung), der
physikalischen Gegebenheiten (Schwerkraft) und beziiglich des angestrebten Zieles stimmig
und 6konomisch ist. Das achtsame Explorieren von gewohnten Mustern, wie es in jeder
Feldenkraisstunde geschieht, flhrt wie jedes differenzierte Erfahren und Ersptren zur Bildung
neuer neuronaler Reprasentanzen.

Ziel der Feldenkrais Therapie ist es, mehr Okonomie, Leichtigkeit und Variabilitat in der
Bewegung und dadurch mehr Handlungsfreiheit im Alltag zu erlangen. Dies unterstitzt
Genesungsprozesse, starkt die Resilienz, die Selbstregulation und die Selbstkompetenz. Die
Selbstwahrnehmung  soll gescharft und differenziert werden. Im Sinne der
Ressourcenstarkung werden bestehende oder neue Bewegungs- und Verhaltensmuster
(wieder-) entdeckt und gefordert. Hinderliche, Beschwerden verursachende Muster werden
erkannt und im Verlauf der Therapie durch neue oder bereits bestehende dienliche Muster
ersetzt. Das Selbstbild soll vielfaltiger und kompletter werden.

Die Feldenkrais Therapie verwendet Bewegungen, verbal angeleitet oder manuell vermittelt
(als Anlehnung an die friihkindliche Erfahrung des Berlhrt-/Bewegt-Werdens), weil Bewegung
die unmittelbarste AuBerung von Leben ist. In der Qualitat von Bewegung spiegelt sich sehr
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viel von unserem Selbst und wie wir in uns beheimatet sind. Die angewandten Techniken
bewirken eine Veranderung in der Selbstorganisation, die sich in einer Tonusregulierung der
Skelettmuskulatur ausdrtckt.

Erganzend zu den im Erstgesprach mit der Klientin gesammelten Informationen richten
Komplementartherapeutinnen der Methode Feldenkrais Therapie ihre Aufmerksamkeit bei der
Befunderhebung, aber auch im spateren Therapieverlauf auf

* Sichtbares: Gestik, Mimik, Haltung, Habitus, Atmung, Qualitat der Bewegungen, etc.

* Horbares: Stimme, Atmung, Schrittstarke etc.

* Spurbares: Muskeltonus, Beweglichkeit, Widerstande, Atmung/Atembewegung,
Gewicht, skelettale Zusammenhange etc.

Befunderhebung und Zielsetzungen werden fortwahrend angepasst an den durch die Therapie
ausgelosten Prozess und laufend in die aktuelle Arbeit integriert.

Die Feldenkrais Therapie wird in zwei Formen praktiziert:

Die Einzeltherapie (Funktionale Integration) bezieht sich auf die individuellen Bedirfnisse der
Klientin und findet grosstenteils nonverbal statt. Meistens liegt die Klientin dazu bekleidet auf
einer Feldenkrais Liege. Sanfte, von der Therapeutin geflhrte Bewegungen machen der
Klientin zunachst ihre gewohnheitsmassigen motorischen Muster bewusst. Im nachsten
Schritt bietet die Therapeutin tber ihre Hande alternative Bewegungsmaoglichkeiten an. Durch
diese taktile, kindsthetische Kommunikation erfahrt die Klientin eine klarere und
differenziertere Wahrnehmung ihrer Bewegungsmuster sowie maogliche Alternativen zur
Veranderung.

In der Gruppentherapie (Bewusstheit durch Bewegung) erforschen die Klientinnen nach
verbaler Anleitung der Therapeutin verschiedenste Bewegungsablaufe. Dabei geht es nicht
um das Ausfihren einer perfekten Bewegung, sondern darum, Uber bewusst ausgeflihrte
Bewegung mehr dber sich selbst und die eigenen Bewegungs-, Haltungs- und
Verhaltensmuster zu erfahren, das eigene Mass zu finden, mehr Moglichkeiten zu entdecken
und das so Erfahrene, Gelernte in den Kontext des eigenen Lebens zu integrieren.

Die Therapeutin sorgt fiir eine sichere Umgebung, die es der Klientin ermdglicht, sich auf einen
therapeutischen Prozess einzulassen. Gemeinsam mit der Klientin etabliert und gestaltet die
Therapeutin die therapeutische Beziehung.

4. Grenzen der Feldenkrais Therapie

Die Feldenkrais Therapie initilert sowohl korperliche als auch geistig-seelische Veranderungen.
Dieser Prozess ist behutsam, berlicksichtigt die Veranderungskapazitat der Klientin und lasst
damit viel Raum fiir die Verarbeitung. Das Risiko fiir Uberforderung ist daher gering.

Bei gravierenden/akuten psychischen oder physischen Problemen kann die Feldenkrais
Therapie kontraindiziert sein.
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