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Feldenkrais als Lern-Methode 3

Eine Lern-Methode, die auch therapeutisch wirksam ist

Moshe Feldenkrais verstand seine nach
ihm benannte Methode als eine Form
effizienten Lernens. Sie ldsst sich aber
auch bestens therapeutisch einsetzen,
was ich selbst in aller Deutlichkeit er-
fahren durfte.

Ich hatte Feldenkrais jahrelang als Basis
fiir eine bessere Bewegungsqualitdt im
Alltag und beim Praktizieren von Tai-Chi
und Qigong genutzt. Anfang 2022 hatte
ich einen Unfall mit zwei angebroche-
nen Wirbeln als Folge. Nach einer ersten
Ausheilung der Briiche zeigte sich eine
starke Einschriankung meiner Beweg-
lichkeit. So war ich zum Beispiel kaum

fdahig, mich nach vorne und hinten zu
beugen oder meinen Kopf zu drehen.
Mein Riicken fiihlte sich stocksteif an.
Doch schon etwa 20 Minuten Felden-
krais bewirkten eine deutliche Verbesse-
rung, was mich trotz aller Vorerfahrung
erneut sehr erstaunte. Eine Physiothe-
rapie war nicht nétig, auch Schmerzen
hatte ich keine.

Zu bedenken ist auch, dass der Unfall
vermutlich noch mehr Schaden an-
gerichtet hdtte, wenn ich nicht dank
Feldenkrais von vornherein sehr flexi-
bel gewesen ware, wodurch die massive
Einwirkung abgefedert wurde.

Zwei beliebte Themen: Riicken und Schultern

Da die Nachfrage nach Feldenkrais-
Lektionen zu den Themen »Riicken« und
»Schultern« sehr hoch ist, thematisiert
das Horbuch diese beiden Korperregi-
onen mit neuen Bewegungsvarianten.

Aber auch Becken, Hiiftgelenke und
Nacken werden einbezogen, sodass
dein gesamter Rumpf von den Ubungen
profitiert.



4 Beckenboden-Training

Beckenboden-Training nach Feldenkrais-Art

Mit einem Training der Muskulatur im
klassischen Sinn hat Feldenkrais nichts
zu tun. Im Gegenteil: Die Muskeln sol-
len moglichst entspannt bleiben, um
Koérperwahrnehmung und Motorik zu
verfeinern. Insbesondere die dueren
Muskelschichten bleiben entspannt,
wohingegen innere Schichten, wie etwa
die kleinen Muskeln an den einzelnen
Wirbeln, durch die Ubungen aktiviert
werden.

Die Beckenboden-Muskulatur ist eine
tieferliegende, innere Schicht, die eine
aufrechte, entspannte Haltung fordert.
Durch meinen Unfall wurde mir die
Rolle der Beckenboden-Muskulatur er-
neut bewusst. Ihre Aktivierung war im
Heilungsprozess fiir das Stabilisieren
des Riickens und das Vermeiden von
Schmerz sehr hilfreich. Daher habe ich
Elemente von Beckenboden-Training
nach »Feldenkrais-Art« in das Hérbuch
aufgenommen.

Ohne Anstrengung und ohne Korrektur — warum diese

Ubungen hilfreich sind

Feldenkrais-Lektionen wirken auf dein
sensorisches und motorisches Ner-
vensystem in einer Weise ein, die ein
Loslassen ungiinstiger Gewohnheiten
ermoglicht. Es entwickeln sich neue
Haltungs- und Bewegungsmuster, die
mehr Wohlbefinden, Leichtigkeit und

harmonische Eleganz mit sich bringen.
Ein Umlernen, das tiefgreifend und dau-
erhaft sein kann.

Eine wichtige Basis hierfiir sind ab-
wechslungsreiche Varianten, die ent-
spannt, angenehm und mit gesteigerter
Aufmerksamkeit ausgefiihrt werden.



Eine vielfdltige, oft auch ungewohnliche
Koordination der Kérperpartien verbes-
sert das Zusammenspiel von Nerven-
system, Muskulatur und Gelenken. Das
wirkt einem einseitigen Gebrauch oder
gar VerschleiR des Korpers entgegen.
Durch die aufmerksame Entspannung
beim Praktizieren wird der Korper fein-
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fiithliger und offen fiir Neues. Die liegen-
de Position trdgt zur Miihelosigkeit bei,
zudem starkt der Bodenkontakt das
Gespiir fiir den Riicken.
Kérperregionen und Bewegungsabldufe,
die gut gespiirt werden, kdnnen besser
genutzt, gesteuert und positiv verandert
werden.

Das Horbuch beinhaltet drei Lektionen
von je ca. 15-30 Minuten Dauer, die in
Riickenlage und Seitenlage ausgefiihrt
werden.

Lektion 1 starkt die Beckenboden-Mus-
kulatur und verbessert Entspannung
und Beweglichkeit des unteren Riickens.

Lektion 2 verbessert die Beweglichkeit
von Schultern und Brustkorb.

Lektion 3 fordert eine harmonische Koor-
dination von Becken, Riicken, Schultern
und Armen.





