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Wiesbadener Kurier

Gehirn will angenehme Empfindungen

Feldenkrais-Methode fordert die korperliche und geistige Beweglichkeit

WIESBADEN Eine alternative
Form, um Bewegungsablaufe
schmerzfrei zu machen, ist
die Feldenkrais-Methode. Sie
wurde vom weifdrussischen
Naturwissenschaftler Moshé
Feldenkrais entwickelt.

Von
Angelika Eder

,Ich konnte mich plotzlich
viel besser bewegen, ohne mich
mehr anzustrengen. Welcher
Effekt einer einzigen Stunde,
ohne dass nach auflen hin et-
was passiert war!“ Diese Erfah-
rung nach einem Feldenkrais-
Kurs bewog Doris Dohse dazu,
sich selbst in Stralburg zur
Lehrerin der Methode ausbil-
den zu lassen, die von einem
weiRrussischen Naturwissen-
schaftler entwickelt wurde:
Moshé Feldenkrais (1904 -
1984) hatte als Physiker, Inge-
nieur und Judolehrer die Zu-
sammenhénge zwischen Be-
wegung, Wahrnehmung und
Denken studiert, und dabei Er-
kenntnisse der Kybernetik,
Hirnforschung und Entwick-
lungspsychologie einbezogen.
Fazit: Fiir seine Weiterent-
wicklung muss der Mensch ler-
nen, sich selbst zu spiiren, und
die Aufmerksamkeit auf die
wohltuendste aller mdéglichen
Bewegungsvariationen zu rich-
ten.

Keine Schmerzen

,Unser Nervensystem merkt
sich die angenehmste Empfin-
dung, es speichert sie ab“, er-
klart Dohse iibereinstimmend
mit Andreas Schulz, ebenfalls
Feldenkrais-Lehrer in Wiesba-
den. Denn das Gehirn fordere
bei angenehmen Empfindun-
gen Wiederholung, und bei un-
angenehmen Vermeidung. Das
Prinzip ist also ein vollig ande-
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Feldenkrais-Lehrerin Doris Dohse zeigt, wie Bewegung wohltuend sein kann.

res als beispielsweise das der
Krankengymnastik, die oft mit
Anstrengung und Schmerzen
verbunden ist. Dieser andere
Ansatz wiederum resultiert aus
der Pramisse, die Schulz fol-
gendermallen formuliert: ,,Das
Gehirn ist unser Hauptbewe-
gungsorgan!“ Der Mensch
konne bis ins hohe Alter die

von Geburt an im Nervensys-
tem bereit liegenden neurona-
len Verbindungen nutzen, in-
dem er mittels individueller Er-
fahrungen neue spezifische
Verkniipfungen im Gehirn
herstelle. Vielfach sorgten je-
doch schlechte Angewohnhei-
ten und Verfestigungen dafiir,
dass die gegebenen Moglich-
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keiten nicht ausgenutzt wiir-
den.

Wie das Lernen in der Praxis
aussieht, demonstriert Dohse
an einer Schiilerin auf der Lie-
ge: Mit sehr sanften Bewegun-
gen zeigt sie ihr beispielsweise,
in welcher Riickenposition
sich das schmerzende Bein so
aufstellen ldsst, dass es gut tut

und so wenig wie moglich Mus-
kelkraft kostet. Und auch der
sachte Zug oder Druck an der
Hiifte in der Seitenlage bringt
etwas in Gang, was unwillkiir-
lich die momentane Gesamt-
haltung verdndert, und sowohl
in der anderen Hiifte als auch
in der Lendenwirbelsdule ein
angenehmes Gefiihl auslost,
das noch nach der Behandlung
andauert.

Dohse und Schulz spiiren al-
so mit ihrem Wissen und ihrer
Erfahrung auf, wo es im Bewe-
gungsablauf des Betroffenen
hapert, und machen mit ange-
nehmen Beriihrungen sozusa-
gen Alternativvorschlage: Fiih-
re man diese nun einige Male
mit Bewusstheit durch, stelle
sich der Erfolg ohne Kraftan-
wendung und ohne Willens-
kraft von selbst ein.

Achtsames Ausprobieren

»Aber in Feldenkrais steckt
viel mehr als etwa nur die Frage
,Wie hebe ich meinen Arm?‘“,
erkldrt Dohse. Denn die da-
durch erlangte unangestreng-
tere Beweglichkeit wiederum
wirke sich auf das Selbstbild
des Betroffenen aus, auf das
Denken, Fiihlen und Handeln,
denn Neurologen zufolge, geht
jedes Erleben und jeder Ge-
danke auf korperliches Emp-
finden zuriick. So erweitert
man durch achtsames Auspro-
bieren nach und nach seine
Moglichkeiten, gemidll dem
Motto von Feldenkrais: ,,Wenn
Du weil3t, was Du tust, kannst
Du tun, was Du willst.“ Folg-
lich ist diese Methode auch bei
Kiinstlern und Musikern sehr
beliebt, die Fehlhaltungen vor-
beugen wollen. Gleichzeitig
profitieren natiirlich auch sie
von der Feldenkrais-Methode
»als einer Einladung, ihre kor-
perliche und geistige Beweg-
lichkeit zu fordern®.

Die Kosten flr den Einzelun-
terricht, die in der Regel nicht
von den Krankenkassen Uber-
nommen werden, betragen zwi-
schen 55 und 65 Euro pro 60-
minutiger Sitzung und 125 bis
150 Euro fir einen 10er-Grup-
penkurs. Weitere Infos unter
www.feldenkrais.de
www.adelheid-doho.de
E-Mail: info@feldenkrais-
andreasschulz.de.



