
Gehirn will angenehme Empfindungen
Feldenkrais-Methode fördert die körperliche und geistige Beweglichkeit

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

Feldenkrais-Lehrerin Doris Dohse zeigt, wie Bewegung wohltuend sein kann. Foto: wita / Müller

Von
Angelika Eder

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

Keine Schmerzen
„Unser Nervensystem merkt

sich die angenehmste Empfin-
dung, es speichert sie ab“, er-
klärt Dohse übereinstimmend
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 völlig ande-

res als beispielsweise das der
Krankengymnastik, die oft mit
Anstrengung und Schmerzen
verbunden ist. Dieser andere
Ansatz wiederum resultiert aus
der Prämisse, die Schulz fol-
gendermaßen formuliert: „Das
Gehirn ist unser Hauptbewe-
gungsorgan!“ Der Mensch
könne 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
Verknüpfungen im Gehirn
herstelle. Vielfach sorgten je-
doch schlechte Angewohnhei-
ten und Verfestigungen dafür,
dass die gegebenen Möglich-

keiten nicht ausgenutzt wür-
den. 

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

und so wenig wie möglich Mus-
kelkraft kostet. Und auch der
sachte Zug oder Druck an der
Hüfte in der Seitenlage bringt
etwas in Gang, was unwillkür-
lich die momentane Gesamt-
haltung verändert, und sowohl
in der anderen Hüfte als auch
in der Lendenwirbelsäule ein
angenehmes Gefühl auslöst,
das noch nach der Behandlung
andauert. 

Dohse und Schulz spüren al-
so mit ihrem Wissen und ihrer
Erfahrung auf, wo es im Bewe-
gungsablauf des Betroffenen
hapert, und machen mit ange-
nehmen Berührungen sozusa-
gen Alternativvorschläge: Füh-
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?‘“,
erklärt Dohse. Denn die da-
durch erlangte unangestreng-
tere Beweglichkeit wiederum
wirke sich auf das Selbstbild
des Betroffenen aus, auf das
Denken, Fühlen und Handeln,
denn Neurologen zufolge, geht
jedes Erleben und jeder Ge-
danke auf körperliches Emp-
finden zurück. So erweitert
man durch achtsames Auspro-
bieren nach und nach seine
Möglichkeiten, gemäß dem
Motto von Feldenkrais: „Wenn
Du weißt, was Du tust, kannst
Du tun, was Du willst.“ Folg-
lich ist diese Methode auch bei
Künstlern und Musikern sehr
beliebt, die Fehlhaltungen vor-
beugen wollen. Gleichzeitig
profitieren natürlich auch sie
von der Feldenkrais-Methode
„als einer Einladung, ihre kör-
perliche und geistige Beweg-
lichkeit zu fördern“. 

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

Aufruf zum
Brust-Screening

red. RHEINGAU-TAUNUS
Die Frauen im Kreis sollen ver-
stärkt das Brustkrebs-Scree-
ning zur Vorsorge nutzen, das
seit diesem Jahr flächende-
ckend in Hessen und ganz
Deutschland angeboten wird.
Hierzu hat die Frauen Union
(FU) Rheingau-Taunus aufge-
rufen. „Erst die Hälfte der
Frauen zwischen 50 und 69
Jahren ist der Einladung zu
diesem Programm zur Früher-
kennung von Brustkrebs mit
Hilfe der Röntgenuntersu-
chung gefolgt, das kostenlos in
Anspruch genommen werden
kann. Die Reihenuntersu-
chung ist ein wichtiges Instru-
ment, um durch frühzeitige Di-
agnose Leben zu retten und
Leid zu vermindern“, erklärten
die FU-Landesvorsitzende und
Landtagsabgeordnete Petra
Müller-Klepper und die Kreis-
vorsitzende Cornelia Lange.
Die derzeitige Beteiligung, mit
der Deutschland, europaweit
gesehen, unter dem Durch-
schnitt liege, müsse weiter ge-
steigert werden. 

Wiesbaden zuständig
Brustkrebs sei die häufigste

Krebserkrankung bei Frauen.
In Deutschland erkranken
jährlich 57000 Frauen neu an
Brustkrebs, 17500 von ihnen
sterben an den Folgen. „Die
Heilungschancen sind umso
höher, je früher die Erkran-
kung entdeckt wird“, betonten
die CDU-Politikerinnen. Eine
regelmäßige Mammographie
sei die wichtigste und qualifi-
zierteste Methode zur Früher-
kennung von Brustkrebs.

Mit der flächendeckenden
Einführung des Mammogra-
phie-Screenings haben alle
Frauen von 50 bis 69 Jahren
alle zwei Jahre Anspruch auf
eine kostenlose Röntgenunter-
suchung der Brust. Insgesamt
gibt es im Gebiet der Kassen-
ärztlichen Vereinigung Hessen
sechs Screening-Einheiten.
Für Frauen aus dem Rheingau-
Taunus ist die Screeningstelle
in Wiesbaden, Michelsberg 3,
zuständig. 

Darmkrebs ist Thema
Professor: Heilungsraten deutlich erhöht

red. WIESBADEN Um Hei-
lungschancen und Funktions-
erhalt bei Darmkrebs geht es
bei den Hessischen Gesund-
heitstagen am Freitag, 22. Au-
gust, um 20 Uhr im Großen
Festsaal des Rathauses. Der
Referent, Professor Dr. Karl-
Heinrich Link, Chefarzt in der
Asklepios Paulinen Klinik,
Chirurgisches Zentrum, wird
den Vortrag halten. Im Ge-
spräch mit dem Kurier sagte er,
Darmkrebs (Dick- und End-
darmkrebs) sei mittlerweile die
häufigste bösartige Erkran-
kung in Deutschland. „In den
frühesten Stadien, erkennbar
in der Vorsorgeuntersuchung
(Koloskopie), sind durch die
Operation Heilungen bis zu 95
Prozent möglich gewesen“, so
Link. Im fortgeschritteneren
Stadium mit Lymphknotenbe-
fall seien durch bessere Chirur-
gie und Chemotherapie nach
der Operation die Heilungs-

chancen von früher 48 Prozent
auf jetzt weit über 70 Prozent
gesteigert worden. Beim End-
darmkrebs seien sowohl durch
bessere Chirurgie als auch die
Vorbehandlung mit Strahlen-
und Chemotherapie die Hei-
lungsraten erhöht und das Risi-
ko für eine örtliche Wieder-
kehr des bösartigen Tumor-
wachstums von früher 30 Pro-
zent auf jetzt unter 10 Prozent
deutlich gesenkt worden. „Zu-
dem wird immer seltener ein
dauerhafter künstlicher Aus-
gang (Stoma) angelegt.“

Eine hohe Rate des Schließ-
muskelerhalts und zudem die
Bewahrung der Harnblasen-
und Sexualfunktion seien äu-
ßerst wichtige Errungenschaf-
ten moderner chirurgischer
Techniken. Die Darmkrebsbe-
handlung am ATC Wiesbaden
genieße hohe nationale und in-
ternationale Anerkennung. 

„Pass auf
dich auf“

red. WIESBADEN Für das
Kurier-Forum am morgigen
Dienstag, 18.30 Uhr im Presse-
haus, Langgasse 21, sind noch
einige Plätze zu haben. Im Vor-
feld zu den Hessischen Ge-
sundheitstagen wird mit den
Internisten Professor Dr. Tho-
mas Weber (HSK) und Dr.
Lutz Lührs (Asklepios Ge-
sundheitszentrum) darüber ge-
sprochen, wie man Vorsorge
treffen kann, ohne sich unter
Stress zu setzen. Wenn man
sich zu viel darum kümmert,
was gesund ist und was nicht,
kann das auch kontraproduk-
tiv sein, meint Lutz Lührs. Er
und Weber haben Tipps parat
und beantworten Fragen. Die
Fitnesslehrerinnen Petra Ditt-
mann und Diana Forberg wol-
len Sie in Schwung bringen. 

■ Wer sicher gehen will, dass
er noch einen Platz findet, soll-
te am Montag unter 0611/355
5329 anrufen.

Priv.-Doz. Dr. Klaus Klein-
schmidt ist unter Telefon
0611 / 355-5426 erreichbar.

Dr. Volker Bork antwortet unter
der Kurier-Rufnummer 0611 /
355-5425 auf Leser-Fragen.

Dr. Magnus Volk hat von 17 bis
19 Uhr die Telefonnummer
0611 / 355-5427.

Viele Männer scheuen die Vorsorge-Untersuchung
Experten beantworten am Kurier-Telefon Fragen zum Thema Prostataerkrankungen / Kaum Beschwerden im Frühstadium

Dr. Bernarda Heseding gibt
Auskunft zur Früherkennung
unter 0611 / 355-5428.

red. WIESBADEN Der Ku-
rier bietet in Kooperation mit
Wiesbadener Urologen am
Mittwoch, 13. August, von 17
bis 19 Uhr eine Telefonaktion
zum Thema Prostata an. Ziel

ist vor allem, Männern die Not-
wendigkeit von Vorsorgeun-
tersuchungen vor Augen zu
führen.

Das Tückische: Es handelt
sich um eine Krankheit, die im
Frühstadium keine Beschwer-
den verursacht. Über 58000

Männer werden bundesweit je-
des Jahr mit der Diagnose
Prostatakrebs konfrontiert –
häufig für eine Heilung zu spät,
weil nur 15 Prozent an der
Krebsvorsorge teilnehmen, die
die Krankenkassen bei Män-
nern ab 45 Jahren zahlen. Hin-
zu kommt, dass die kassenfi-
nanzierte Vorsorge nach Auf-
fassung von Fachleuten nicht
ausreicht. Sie raten dringend,
zusätzlich etwa 30 Euro für
eine Blutuntersuchung auszu-
geben, bei der der sogenannte
PSA-Wert bestimmt wird, die
Konzentration eines Eiweiß-
stoffes, des Prostata Spezifi-
schen Antigens im Blut.

Folgende Ärzte stehen am 13.
August Kurier-Telefon für Fra-
gen zur Verfügung:
■ Dr. Volker Bork, Urologi-
sche Praxis Bad Schwalbach,

berät über Früherkennung,
Strahlentherapie und Hor-
montherapie. 
■ Priv.-Doz. Dr. Klaus Klein-
schmidt, Direktor der Klinik
für Urologie und Kinderurolo-

gie der Dr. Horst-Schmidt-Kli-
nik (HSK), beantwortet Fragen
zur PSA-Diagnostik sowie zu
den Operationsverfahren ein-
schließlich der Brachytherapie
bei Prostatakarzinom. 

■ Dr. Magnus Volk, Urologi-
sche Praxis in Wiesbaden Mit-
te, gibt über die Methoden zur
Früherkennung, die Operation
und die Strahlentherapie beim
Prostatakarzinom Auskunft.

■ Dr. Bernarda Heseding,
Urologische Gemeinschafts-
praxis im Medicum, steht für
Fragen zur Früherkennung
und zur Brachytherapie zur
Verfügung. 

8 Montag, 11. August 2008Extra
Wiesbadener Kurier

Morgen 
lesen Sie:
Unser „privat plus “ berichtet
über den neuesten Klatsch
und Tratsch aus Wiesbaden
sowie die Tops und Flops der
Woche.
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