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Feldenkrais: Bewegung als Schlüssel zur
Heilung

Entdecke, wie Feldenkrais Wissenschaft &amp; Praxis
vereint, um bei Schmerzen &amp; Störungen zu helfen.

Plus: Tipps zum Selbsttesten!

In einer Welt, die von schnellen Lösungen und medizinischen
Durchbrüchen dominiert wird, zielt die Feldenkrais-Methode
darauf ab, einen tieferen, dauerhaften Ansatz zur Heilung und
Selbstverwirklichung zu bieten. Durch die Harmonisierung von
Körper und Geist fördert diese Methode eine sanfte, doch
tiefgreifende Art der Selbstheilung. Der Schlüssel liegt in der
Bewegung – nicht irgendeiner Bewegung, sondern solcher, die
bewusst und achtsam ausgeführt wird. Dieser Artikel beleuchtet
die wissenschaftlichen Grundlagen der Feldenkrais-Methode,
bringt Licht in ihre interdisziplinäre Natur und zeigt auf, wie sie
sowohl physische als auch psychologische Barrieren
durchbrechen kann. Anhand von Fallstudien und persönlichen
Erfahrungsberichten wird illustriert, wie diese Praxis bei der
Überwindung chronischer Schmerzen und neurologischer



Störungen von unschätzbarem Wert sein kann. Zusätzlich bieten
wir Ihnen einen Leitfaden zur Selbstimplementation der
Feldenkrais-Prinzipien, damit Sie diese transformative Kraft in
Ihren Alltag integrieren können. Tauchen Sie ein in die Welt der
bewussten Bewegung und entdecken Sie, wie Feldenkrais den
Schlüssel zur Heilung in Ihren Händen legt.

Die wissenschaftliche Grundlage der
Feldenkrais-Methode: Ein interdisziplinärer
Ansatz zur Körperarbeit

Die Feldenkrais-Methode, benannt nach ihrem Begründer Moshé
Feldenkrais, integriert Erkenntnisse aus Physik, Neurologie und
Psychologie, um die körperliche Bewegung und das menschliche
Bewusstsein durch sanfte, bewusste Bewegungen und
Exploration zu verbessern. Diese Methode stützt sich auf das
Prinzip der Neuroplastizität, also der Fähigkeit des Gehirns, sich
physikalisch und funktionell als Reaktion auf Umweltreize zu
verändern und neue neuronale Verbindungen zu bilden.

Zentrale Komponenten der Methode:

Körperbewusstsein: Das Erkennen und Verstehen
körperlicher Muster und Bewegungen steht im
Mittelpunkt, mit dem Ziel, alte Gewohnheiten durch
effizientere zu ersetzen.
Neuroplastizität: Durch gezielte Bewegungen und
Aufmerksamkeitslenkung werden Veränderungen im
Gehirn angeregt, was zu einer Verbesserung von
Bewegungsabläufen und einer Reduktion von Schmerz
führen kann.
Individualisiertes Lernen: Die Methode betont die
Einzigartigkeit jedes Individuums und passt die Übungen
entsprechend an, um eine persönliche
Weiterentwicklung zu ermöglichen.

Die wissenschaftliche Forschung zur Feldenkrais-Methode deckt



ein breites Spektrum an Themen ab. Einige Untersuchungen
belegen positive Effekte bei chronischen Schmerzzuständen,
Verbesserungen der motorischen Funktionen bei multiple
Sklerose-Patienten und Erhöhung der körperlichen
Funktionsfähigkeit bei älteren Menschen.

Studie Effekt Zielgruppe
Chronische
Schmerzen

Reduktion von
Schmerz

Erwachsene

Multiple Sklerose Verbesserung
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Funktionen
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Ältere Menschen Erhöhung der
körperlichen
Funktionsfähigkeit

Senioren

Die Methode stützt sich nicht nur auf die Wiederholung der
Bewegungen, sondern auch auf das Bewusstsein und die
Aufmerksamkeit, die diesen Bewegungen zuteilwerden. Durch
diese bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen
Bewegungsabläufen werden die Teilnehmer dazu ermutigt, über
ihre gewohnten Muster hinauszugehen und neue Möglichkeiten
der Bewegung und des Seins zu entdecken.

Abschließend lässt sich sagen, dass die Feldenkrais-Methode
einen umfassenden, interdisziplinären Ansatz darstellt, der auf
wissenschaftlichen Prinzipien wie Neuroplastizität und
Selbstwahrnehmung basiert. Sie bietet einen Weg zur
Verbesserung der menschlichen Funktion und zum Umgang mit
verschiedenen körperlichen sowie neurologischen
Herausforderungen, indem sie die Selbstentdeckung und
persönliches Wachstum fördert.

Fallstudien und Erfahrungsberichte: Wie
Feldenkrais bei chronischen Schmerzen und
neurologischen Störungen hilft



Die Feldenkrais-Methode, benannt nach ihrem Begründer Moshe
Feldenkrais, zielt darauf ab, durch Bewusstsein durch Bewegung
und Funktionale Integration das körperliche und mentale
Wohlbefinden zu verbessern. Die Wirksamkeit dieser Methode
bei chronischen Schmerzen und neurologischen Störungen
wurde in einer Reihe von Fallstudien und Erfahrungsberichten
dargelegt. Besonders hervorzuheben sind die positiven
Auswirkungen auf die Selbstwahrnehmung und
Schmerzreduktion, die v.a. bei Rückenschmerzen, Arthritis und
Multipler Sklerose dokumentiert wurden.

Bei der Behandlung von chronischen Rückenschmerzen durch
die Feldenkrais-Methode berichten Betroffene häufig von einer
deutlichen Schmerzreduktion und einer Verbesserung der
Beweglichkeit. In einer Studie, veröffentlicht im Journal of Pain
Research, zeigten Teilnehmer nach einem 12-wöchigen
Feldenkrais-Programm signifikante Verbesserungen in Bezug auf
Schmerzintensität, funktionale Einschränkungen und
Lebensqualität. 

Bei neurologischen Störungen wie Multipler Sklerose
ermöglichen die sanften, bewussten Bewegungen der
Feldenkrais-Methode den Betroffenen, ungenutzte
Bewegungsmuster zu entdecken und einzusetzen, was zu
verbesserter motorischer Kontrolle und reduzierten
neurologischen Symptomen führen kann. Eine Pilotstudie, die im
Journal of Neurological Sciences veröffentlicht wurde,
unterstreicht das Potential der Feldenkrais-Methode zur
Verbesserung der Gangsicherheit und allgemeinen Mobilität bei
MS-Patienten.

Die Anwendung der Feldenkrais-Methode zeigt zudem
vielversprechende Resultate bei der Behandlung von Arthritis-
bedingten Schmerzen. Durch die sanften Bewegungen und das
Bewusstmachen der eigenen Körpermechanismen lernen
Betroffene, unnötige Spannungen zu lösen, was zu einer
Linderung der Gelenkschmerzen und einer Erhöhung der
Bewegungsreichweite führen kann.



Chronische Rückenschmerzen: Schmerzreduktion,
verbesserte Beweglichkeit.
Multiple Sklerose: verbesserte motorische Kontrolle,
reduzierte neurologische Symptome.
Arthritis: Linderung von Gelenkschmerzen, höhere
Bewegungsreichweite.

Diese Beobachtungen und dokumentierten Erfahrungen
bestätigen die positive Rolle der Feldenkrais-Methode in der
Behandlung und Verbesserung von Symptomen bei einer Reihe
von chronischen Schmerzzuständen und neurologischen
Störungen. Weiterführende Forschungen und umfassende
Studien könnten dazu beitragen, die genaueren Mechanismen
und Langzeiteffekte der Feldenkrais-Methode weiter zu
erforschen und zu verstehen.

Strategien zur Selbstimplementation der
Feldenkrais-Prinzipien im Alltag: Praktische
Übungen für die individuelle Heilung

Die Feldenkrais-Methode basiert auf dem Prinzip, dass durch
Bewusstsein durch Bewegung (Awareness Through Movement,
ATM) und Funktionale Integration (FI) individuelle Muster der
Bewegung und Haltung erkannt und modifiziert werden können.
Diese Prinzipien können in den Alltag implementiert werden, um
chronische Schmerzen zu reduzieren, die Beweglichkeit zu
erhöhen und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. 

Bewusstsein durch Bewegung: Diese Strategie umfasst eine
Reihe von sanften Bewegungsabläufen, die darauf abzielen, ein
verbessertes körperliches Gleichgewicht und eine erhöhte
Bewegungsfreiheit zu entwickeln. Durch die Fokussierung auf
langsame, bewusste Bewegungen anstatt auf Kraft und
Wiederholung, ermöglicht ATM den Teilnehmern, unbewusste
Bewegungsmuster zu erkennen und zu verändern. Übungen
können täglich praktiziert werden, wobei jeder
Übungsdurchgang als Gelegenheit dient, mehr über die eigenen



Bewegungs- und Haltungsgewohnheiten zu lernen.

Funktionale Integration: FI nutzt gezielte Berührung und
sanfte Manipulation durch einen praktizierenden Feldenkrais-
Lehrer, um individuelle Bewegungsmuster zu erkunden und zu
erneuern. Für die Selbstimplementation kann das Prinzip der
funktionalen Integration angewendet werden, indem man sich
selbst durch sanfte Berührung und Bewegung in Richtung
größerer Leichtigkeit und Beweglichkeit leitet. 

Atemübungen: Tägliches Praktizieren von
Atemübungen unterstützt die Bewusstheit für den
eigenen Körper und fördert die Entspannung.
Gehen: Bewusstes Gehen, beispielsweise durch
Fokussierung auf den Kontakt zwischen Fuß und Boden,
kann helfen, die Wahrnehmung für Bewegungsmuster im
Alltag zu schärfen.
Sitzen: Die Praktizierung einer ergonomischen
Sitzhaltung, die regelmäßige Variation der Sitzposition
sowie bewusste Pausen zur Förderung der
Bewegungsvielfalt können zur Vermeidung von
Verspannungen und zur Förderung einer gesunden
Haltung beitragen.

Übung Ziel Dauer
Bewusstes Atmen Entspannung und

Bewusstsein
5-10 Min.

Gehen mit
Awareness

Bewegungsmuster
erkennen

10-15 Min.

Variable Sitzhaltung Flexibilität
verbessern

Während der
Arbeitszeit

Die Implementierung der Feldenkrais-Prinzipien in den Alltag
erfordert Geduld und fortlaufende Übung. Es ist wichtig, auf den
eigenen Körper zu hören und Übungen anzupassen, um
Überanstrengung zu vermeiden. Mit der Zeit können diese
Praktiken dazu beitragen, die Selbstwahrnehmung zu erhöhen,
Bewegungseffizienz zu verbessern und somit das allgemeine



Wohlbefinden zu steigern.

In Zusammenfassung bietet die Feldenkrais-Methode einen
innovativen, wissenschaftlich untermauerten Ansatz, der den
menschlichen Körper und seine Bewegungen in den Mittelpunkt
der Heilung stellt. Durch die interdisziplinäre Vereinigung
verschiedenster wissenschaftlicher Felder bietet sie
tiefgreifende Einsichten in die Funktionsweise unseres Körpers
und eröffnet neue Wege, um mit chronischen Schmerzen sowie
neurologischen Störungen umzugehen. Die durch Fallstudien
und Erfahrungsberichte gestützte Wirksamkeit der Methode
zeigt auf, wie individuell angepasste Bewegungsabläufe und
bewusste Wahrnehmung des eigenen Körpers zur Linderung von
Beschwerden führen können. Die vorgestellten Strategien bieten
dabei einen praktischen Leitfaden, um die Prinzipien der
Feldenkrais-Methode in den Alltag zu integrieren und somit
einen aktiven Beitrag zur persönlichen Gesundheit und
Wohlbefinden zu leisten. Letztlich unterstreicht die Feldenkrais-
Methode die Bedeutung der Bewegung nicht nur als Instrument
zur Heilung, sondern auch als essentiellen Bestandteil eines
bewussten und gesunden Lebensstils.
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