), NATUR WIKI

TURLICH GESUND

08. April 2024

Feldenkrais-Methode: Bewegung als
Medizin

&quot;Erfahrt, wie die Feldenkrais-Methode funktioniert,
ihre wissenschaftlich belegte Wirksamkeit bei Schmerz und
ihre vielseitige Anwendung im Alltag.&quot;

In einer Welt, in der die Suche nach alternativen Heilmethoden
zunehmend an Bedeutung gewinnt, sticht die Feldenkrais-
Methode als eine faszinierende Verbindung zwischen Bewegung
und Medizin heraus. Diese Methode, benannt nach ihrem
Begriinder Moshé Feldenkrais, basiert auf der Pramisse, dass
durch gezielte Bewegungen nicht nur die korperliche, sondern
auch die geistige Gesundheit maligeblich verbessert werden
kann. Wie funktioniert diese Methode genau, und welche
wissenschaftlichen Belege gibt es fur ihre Wirksamkeit? Der
folgende Artikel bietet einen tiefen Einblick in die
Grundprinzipien der Feldenkrais-Methode, beleuchtet ihre
Effektivitat in der Schmerztherapie und Rehabilitation aus
wissenschaftlicher Perspektive und prasentiert anhand
praktischer Anwendungsbeispiele, wie sie im Alltag umgesetzt



werden kann. Tauchen Sie mit uns ein in die Welt der
Feldenkrais-Methode - wo Bewegung zur Medizin wird.

Die Grundprinzipien der Feldenkrais-
Methode: Ein tiefer Einblick in ihre
Funktionsweise

Die Feldenkrais-Methode basiert auf dem Verstandnis, dass
Bewegung und mentale Zustande untrennbar miteinander
verbunden sind. Diese Methode nutzt sanfte Bewegungsablaufe
und Fokussierungstechniken, um das Selbstbewusstsein zu
steigern und neuromuskulare Muster zu reorganisieren. Es
handelt sich um einen Lernprozess, der darauf abzielt,
eingeschrankte Bewegungsmuster zu erkennen und zu
verandern, was zu einer verbesserten korperlichen und geistigen
Funktion fuhrt.

Zentrale Prinzipien der Feldenkrais-Methode umfassen:

e Selbstwahrnehmung: Das Bewusstsein fur die eigenen
Bewegungen und die Reaktionen des Korpers auf diese
Bewegungen.

e Lernen durch Erfahrung: Die Erkenntnis, dass
korperliche Verbesserungen durch eine explorative
Haltung und das Erforschen unterschiedlicher
Bewegungsmuster erzielt werden.

 Die Rolle des Nervensystems: Die Anerkennung der
zentralen Rolle des Nervensystems bei der Entwicklung
und Umsetzung von Bewegungsmustern.

e Individualitat: Jeder Mensch wird als Individuum
betrachtet, weshalb die Methode eine hohe
Anpassungsfahigkeit an die spezifischen Bedurfnisse und
Fahigkeiten jedes Einzelnen besitzt.

Die Umsetzung der Methode erfolgt in zwei Formaten:
Awareness Through Movement (ATM), Kurse in Gruppenformat,
bei denen verbale Anweisungen gegeben werden, und



Functional Integration (Fl), eine Einzelarbeit, bei der der Lehrer
direkten Kontakt zum Schuler herstellt, um individuelle
Bewegungsmuster anzupassen und zu verfeinern.

Die Wirksamkeit dieser Methode liegt in ihrer Fahigkeit, das
Bewusstsein fur suboptimale Bewegungsmuster zu erhdhen und
Alternativen anzubieten, die effizienter und oft schmerzfreier
sind. Durch die Veranderung der Art und Weise, wie
Bewegungen ausgefuhrt werden, konnen langfristige
Verbesserungen in Bezug auf Flexibilitat, Stabilitat und
Schmerzreduktion erreicht werden. Diese Methode betont die
Wichtigkeit von sanften Bewegungen und der Vermeidung von
Anstrengung oder Schmerz, was sie fur ein breites Spektrum von
Personen zuganglich macht, einschliefSlich jener mit chronischen
Schmerzen oder Bewegungsstorungen.

Wissenschaftliche Bewertung: Effektivitat
der Feldenkrais-Methode in der
Schmerztherapie und Rehabilitation

Die wissenschaftliche Bewertung der Feldenkrais-Methode
bezuglich ihrer Effektivitat in der Schmerztherapie und
Rehabilitation zeigt positive Trends, jedoch mit dem Hinweis,
dass weitere Forschung notwendig ist. Studien deuten darauf
hin, dass die Methode dazu beitragen kann, Schmerz zu
reduzieren sowie die Beweglichkeit und das Wohlbefinden der
Betroffenen zu verbessern. Ein besonderes Augenmerk liegt auf
der Anwendung bei chronischen Schmerzzustanden,
Ruckenschmerzen und Erkrankungen des Bewegungsapparates.

Eine Metaanalyse von Studien zur Feldenkrais-Methode hebt ihre
potenziellen Vorteile in der Behandlung von Nacken- und
Ruckenschmerzen hervor. Die Analyse zeigt, dass Patienten, die
Feldenkrais-Sitzungen absolvierten, von einer signifikanten
Schmerzreduktion und einer Verbesserung der korperlichen
Funktion berichteten. Die genaue Referenz kann den Arbeiten
von Malmgren-Olsson und Branholm aus dem Jahr 2002



entnommen werden.
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Ein weiterer wichtiger Aspekt der Feldenkrais-Methode ist ihre
Rolle in der Rehabilitation, insbesondere bei neurologischen
Erkrankungen wie Multiple Sklerose oder nach Schlaganfallen.
Patienten, die an solchen Erkrankungen leiden, berichten Uber
Verbesserungen in der Koordination, Stabilitat und Mobilitat. Die
Methode unterstutzt das Neurolernen und die Neuroplastizitat,
was zu einer verbesserten Funktion und Selbstwahrnehmung

fuhrt.
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Kritische Betrachtungen merken an, dass die Qualitat und
GrolSe vieler Studien zur Feldenkrais-Methode
Verbesserungsbedarf aufweisen. Es besteht ein Bedarf an
hochqualitativen, randomisierten und kontrollierten Studien, um
die Effektivitat dieser Methode fundiert zu belegen und ihren
Wirkmechanismus besser zu verstehen.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Feldenkrais-
Methode in der Schmerztherapie und Rehabilitation positive
Auswirkungen haben kann, insbesondere in Bezug auf
Schmerzreduktion, Beweglichkeit und allgemeines
Wohlbefinden. Die wissenschaftliche Forschung zeigt Interesse
und positive Hinweise, betont jedoch gleichzeitig die




Notwendigkeit weiterfUhrender Studien.

Anwendungsgebiete und Fallstudien:
Praktische Umsetzung der Feldenkrais-
Methode im Alltag

Die Feldenkrais-Methode findet breite Anwendung in
verschiedenen Bereichen der Gesundheitsforderung,
Rehabilitation und personlichen Entwicklung. Ihre
Kernprinzipien, die auf Selbstwahrnehmung, sanfte Bewegungen
und das Erkunden neuer Bewegungsmuster basieren,
ermoglichen es, sowohl physische als auch psychische Zustande
positiv zu beeinflussen.

e Schmerzreduktion: Menschen mit chronischen
Schmerzzustanden, insbesondere im Rucken- und
Nackenbereich, berichten von einer Linderung ihrer
Beschwerden durch die Anwendung der Feldenkrais-
Methode. Die Fokussierung auf sanfte, bewusste
Bewegungen hilft, Spannungen zu I6sen und die
Kérperhaltung zu verbessern.

e Verbesserung der Beweglichkeit: Altersbedingte
Einschrankungen oder die Folgen von Verletzungen
konnen durch die Feldenkrais-Methode vermindert
werden. RegelméaRige Ubungen férdern eine gréRere
Bewegungsfreiheit und Flexibilitat.

* Neurologische Rehabilitation: Patienten mit
neurologischen Erkrankungen, wie beispielsweise nach
einem Schlaganfall, kdnnen durch gezielte
Bewegungstbungen ihre motorischen Fahigkeiten und
damit ihre Selbststandigkeit verbessern. Die Methode
unterstutzt das neuronale Lernen und die Reorganisation
im Gehirn.

Fallstudien zeigen konkret die Wirksamkeit der Methode in
verschiedenen Anwendungsgebieten auf:



Fallstudie

Bereich

Ergebnis

1

Schmerzreduktion
bei chronischen
Ruckenschmerzen

Signifikante
Verringerung der
Schmerzintensitat

Rehabilitation nach
Schlaganfall

2 Verbesserung der Erhohung der Bewe
Beweglichkeit bei gungsreichweite
alteren und Flexibilitat
Erwachsenen

3 Neurologische Verbesserung der

motorischen
Funktionen und
erhohte
Selbststandigkeit

Die Adaption der Feldenkrais-Methode im Alltag ist fur Menschen
aller Altersgruppen geeignet. Sie erfordert keine speziellen
Hilfsmittel und kann leicht in den personlichen Tagesablauf
integriert werden. Die Methode zeichnet sich besonders durch
ihre Nicht-Invasivitat und die Betonung der Eigenverantwortung
des Einzelnen fur seine Gesundheit und sein Wohlbefinden aus.

In der wissenschaftlichen Community wird die Feldenkrais-
Methode weiterhin untersucht, um ein tieferes Verstandnis ihrer
Wirkmechanismen zu entwickeln und ihre Anwendungsfelder
gezielt zu erweitern. Trotz der positiven Ruckmeldungen und
dokumentierten Erfolge ist es empfehlenswert, die Methode als
erganzende MalBnahme in einem ganzheitlichen Therapieansatz

ZzuU betrachten.

Abschliellend kann festgehalten werden, dass die Feldenkrais-
Methode eine tiefgreifende und vielseitige Praxis darstellt, die
sowohl auf theoretischen Uberlegungen basiert als auch durch
empirische Forschung in ihrer Wirksamkeit gestutzt wird. Die
Wissenschaft hinter dieser Methode zeigt deutlich deren
Potenzial in der Schmerztherapie und Rehabilitation. Durch die
Betrachtung von Anwendungsgebieten und konkreten
Fallstudien wird ersichtlich, wie individuell und adaptiv diese
Praxis im Alltag umgesetzt werden kann, wodurch sie fur ein




breites Spektrum an Menschen zuganglich und nutzbar ist. Die
Feldenkrais-Methode vertritt damit eindrucksvoll das Konzept
der Bewegung als Medizin und betont die Notwendigkeit, den
Korper als integralen Bestandteil des Heilungsprozesses zu
sehen. Zukunftige Forschungen und Entwicklungen werden
zweifellos dazu beitragen, das Verstandnis und die Anwendung
dieser Methode weiter zu vertiefen und zu erweitern, um so das
Wohlbefinden und die Lebensqualitat von Individuen weltweit zu
verbessern.
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