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Sich im Leben bewegen lernen mit Feldenkrais

Therapie

Die Feldenkrais Methode verbessert nachweislich die Beweglichkeit, also den aktiven und
passiven Bewegungsumfang einzelner Kérpersegmente und Gelenke. In diesem Artikel geht es
aber um einen weiter gefassten Begriff von Beweglichkeit, namlich um Geschicklichkeit und die

damit verbundene Anpassungsfahigkeit an sich verandernde Umweltbedingungen.
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Bewegung fordert unsere kognitiven Fahigkeiten

© unsplash Grundlage von Veranderungsprozessen bildet.

Achtsamkeit und Erkundung von Mdéglichkeiten

Feldenkrais ist aber keine Methode zur Starkung der Muskulatur oder der
kardiovaskuldren Ausdauer, sondern verbessert unter anderem die Koordination,
sowie unsere Selbstwahrnehmung. Doch wie hangt dies nun mit einer
Verbesserung der Geschicklichkeit und der Anpassungsfahigkeit an neue
Umweltbedingungen zusammen? Nikolai Bernstein, Pionier des motorischen
Lernens, Begriinder der modernen Bewegungswissenschaften und einer der
wichtigsten Einflisse fur die Feldenkrais - Methode, schreibt, dass effektives
sensomotorisches Training folgende Merkmale haben sollte: Einerseits muss die
Anstrengung verringert werden und zudem braucht es eine grosse Variabilitat an
neuen Empfindungen. Dies flhrt mit der Zeit zu Geschicklichkeit, welche die
Fahigkeit beschreibt, motorische Fahigkeiten in neuen Situationen anzuwenden.
Beides sind zentrale Merkmale in der Feldenkrais-Therapie.

Ein besseres Verstandnis fiir uns selbst

Sport, sowie achtsame, bewusste Bewegungen verbessern nicht nur unsere Physis, sondern
auch unsere kognitiven Fahigkeiten. Dies wurde durch eine Vielzahl von Autor*innen und
Studien belegt. Insbesondere bei Kindern ist die Bewegungsentwicklung eng mit der kognitiven
Entwicklung verwoben. Studien zeigen, dass die Férderung komplexer Bewegungsfertigkeiten
bei prapubertaren Kindern ihre kognitiven Fahigkeiten verbessern kann. Generell 18sst sich
sagen, dass Bewegung die Ausschuttung "guter" Chemikalien im Gehirn férdert, insbesondere
des Wachstumshormons "BDNF", welches die Neubildung und Reparatur von Nervenzellen

beglnstigt. Bewegung fordert also die vielzitierte Neuroplastizitat, welche die neuronale
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In Gruppen- und Einzelstunden werden neue, alternative Bewegungs- und Wahrnehmungsmaglichkeiten

erkundet, anstatt Korrekturen vorzuschreiben. So werden mdgliche Begrenzungen unserer gewohnten

"Intellektuell zu verstehen,

Handlungsweisen erweitert. Durch ein achtsames Erkunden mit geringer Anstrengung lernt man zudem,

dass eine neue immer feiner zwischen angenehmen und weniger angenehmen Bewegungsweisen zu differenzieren. Diese

Handlungsweise besser ist, Fahigkeit, auf die eigenen Empfindungen zu héren, bildet die Grundlage dafiir, dass wir ein besseres

ist nicht genug, Man muss

Verstandnis fir uns selbst in verschiedenen Kontexten bekommen. Sie fiihrt so zu einer besseren Kontrolle

Uber unser Leben. Konkret bedeutet dies, dass wir durch eine bessere Selbstwahrnehmung zum Beispiel ein

durch die Wahrnehmung des

Bewusstsein dafiir entwickeln kdnnen, wie der Einsatz unserer Stimme beim Gegeniiber ankommt. Wir lernen
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eigenen Korpers spiiren und ~ 2Y unterscheiden, in welchen Féllen es angebracht sein mag, der eigenen Stimme Nachdruck zu verleihen,
fiihlen, dass sie besser ist." oder sanft und bedacht zu sprechen. Nur wenn uns aufféllt, was die verschiedenen Sprecharten fur
Reaktionen hervorrufen, kénnen wir bewusst unsere Stimmlage verandern, wenn dies der Kontext von uns
) erfordert. Die Feldenkrais Methode schafft die Grundlage fir eine differenzierte Selbstwahrnehmung und
Moshe Feldenkrais Bewegungsweise, welche wiederum die Grundlage fur eine bessere Anpassungsfahigkeit bildet.
Anpassungsfahigkeit bedeutet schliesslich, eine passende Losung fir eine aktuelle Situation zur Verfligung zu

haben.

Selbstregulation und Genesungskompetenz

Wir lernen mit der Zeit, unsere gewohnten Handlungsweisen und die Wahrnehmung
von uns selbst und unserer Umwelt zu erweitern. Mehr und mehr handeln wir nach
unseren Bedurfnissen und Zielen im Leben. Dies auch in Situationen, die uns bis

anhin Uberfordert haben und bezliglich derer wir keine zufriedenstellenden Reaktionen , , . ,
Klicke hier, um Marketing-Cookies zu

entwickeln konnten. Norbert Klinkenberg umschreibt die Feldenkrais Methode in akzeptieren und diesen Inhalt zu aktivieren

seinem Buch deswegen auch als "Kdrperverhaltenstherapie" mit Modellcharakter.

Die Feldenkrais -Therapie fordert und verbessert auf die hier dargelegte Weise die

Geschicklichkeit und Anpassungsfahigkeit. Dies wirkt sich forderlich auf die Ziele der

KomplementéarTherapie aus, namlich die Starkung der Selbstregulation, der

Genesungskompetenz und der Selbstwahrnehmung. Wir lernen, uns im Leben, mit all Video: Wie beeinflusst die Feldenkrais Methode die Psyche?
seinen Facetten, besser zu bewegen.

Autor:

Nicola Zollinger, Feldenkrais-Therapeut, Zirich, Vorstandsmitglied Schweizerischer Feldenkrais Verband
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