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FELDENKRAIS METHODE®

Schmerzen lindern

mit Bewegung

e

ANDREAS KLEEMANN
) 2 ‘Der Schweizerische Feldenkrais-
~ Verband ist eine wichtige .
- Institution. Alle zwei Jahre priift
der Verband zu erneuernde
Zertifizierungen seiner Mitglieder,
um die Qualitst der Feldenkrais-
Methode in der Schweiz zu
schiitzen. Andreas Kl_e“émfann
st eines seiner Mitglieder und

‘gehort ebenso der Therapeuter;-_ :

: BucHungsplattform'Sahésear;h.ch
; ,_,'an.‘Dortvb‘iete,t.er Feldenkrais
.Gruppen- u_nd Einzelsitzungen -
) online buchbar an. B
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~ LIEBER HERR KLEEMAN

‘Meine Tochter ( 12 ) spricht seit [éngerer e

~ Zeitdavon, im Sportunterricht immer wieder

Schmerzen in den Beinen zu spiiren. Der

s Kir’zderarszonntfe nichts Unge_wb'hnliches ‘

fe‘sts'tellen.' Kann durch digﬂ Feldenkrais f.‘
Methode auch Kindern bei der Schmerz- -
reduktion geholfen werden? Iris Kowalska

 LIEBE FRAU KOWALSKA

Die Feldenkrais Methode kann sowch bei
 Erwachsenen als auch bei Kindern eingesetzt

werden. Es ist sehr gut, dass Sie trotz arztlicher
Kldrung die Schmerzen Ihrer, Tochter nicht auf  :

*die leichte Schulter nehmen. Denn anhaltender
_'Sghmefz’ wirkt sich auf alle Bereiche unseres
Lebens aus und kann zu Schwierigkeiten bei
alltdglichen Erledigungen oder zu U‘nu}bhlsein :
bei sozialen Anldssen fiihren. Im Verlauf -
einer Bel_iandlung mit Feldenkrais bei Kindern
kénnen Gruépen- oder Einéelsifzungén zum
Einsatz kommen. Neben einer verbesserten
. Selbstw_dh‘rnehhung kann das Kind einen
efﬁzieqtéréri Kr_dfteinsatz, éipe be;geke Ko- :
: o'rdination; meh’r Stabilitdt und eine freiere
Atmung erfthen. Dies kann dabei helfen,‘ die"
" Schmerzen in den Beinen éu (eduziefen.' :

chmerzen begegnen jedem Men-

schen von Zeit zu Zeit. Sie konnen

Folgen eines Unfalls sein oder sich
durch unglinstige Bewegungsgewohnhei-
ten entwickeln. Besonders bei diffusen
Schmerzen ist es nicht immer leicht fiir
den Betroffenen zu entscheiden, welche
Therapie die richtige ist. Die Feldenkrais
Methode kann bei Schmerzen Abhilfe
schaffen, indem sie einen neuen, nicht
von Schmerzen dominierten Bezug zum
Korper schafft.

SCHMERZEN NICHT IGNORIEREN

Psychisches und kérperliches Wohlbefin-
den sind eng miteinander verbunden. Wer
mit Schmerzen und Bewegungseinschran-
kungen leben muss, verliert oft auch an

Selbstvertrauen. Akute Schmerzen sollten
immer als ein Alarmsignal des Korpers
verstanden werden: Hier stimmt etwas
nicht und bendtigt Aufmerksamkeit. Kei-
ne Losung ist es, Schmerzen zu ignorieren
und darauf zu hoffen, dass sie sich von al-
leine geben. Denn unabhingig davon wie
die Schmerzen entstehen, konnen sie im
schlimmsten Fall einen chronischen Ver-
lauf nehmen.

In der Feldenkrais Methode werden
Bewegungsmuster positiv verdndert.
Durch kleine und sorgfaltig ausgefiihrte
Bewegungen regulieren sich die Korper-
spannung sowie die Qualitdt von Bewe-
gungen. Die Korperhaltung verbessert
sich und ein allgemeines Wohlbefinden
stellt sich ein.
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BEWUSSTE BEWEGUNGEN

Die Feldenkrais Methode ist Teil der Kom-
plementartherapie und wird auf zwei
Arten praktiziert. Zum einen in Gruppen-
stunden, in denen alle Teilnehmer mit
verbal angeleiteten Bewegungssequen-
zen funktionale Zusammenhinge im
Korper selbst erforschen. Zum anderen
in Einzelsitzungen, bei denen individuell
angepasste Bewegungsabldufe zusam-
men mit dem Lehrenden ausgefiihrt
werden. Dabei werden die Bewegungs-
sequenzen mit viel Aufmerksamkeit
ausgefiihrt und neue Bewegungsmog-
lichkeiten ausprobiert. Alle Bewegungen
werden meist langsam und mit wenig
Anstrengung ausgefiihrt, um eine mog-
lichst préazise und intensive Wahrneh-

mung des gesamten Bewegungsablaufs
zu ermoglichen. Sich leicht und bewusst
zu bewegen, empfinden viele Menschen
als ein wunderbares Gefiihl zu sich selbst
zu finden. Das kann bei der Schmerzre-
duktion helfen. Oft stellen Schmerzpa-
tienten schon nach kurzer Zeit spirbare
Verbesserungen fest. Eine dauerhafte
Schmerzreduktion wird durch die gezielte
Verdnderung der Bewegungsmuster iiber
einen langeren Zeitraum herbeigefiihrt.

DER URSPRUNG

Die Feldenkrais Methode ist nach ihrem
Begriinder, dem Naturwissenschaftler
Dr. Moshé Pincha Feldenkrais (1904-1984)
benannt. Er entwickelte seine Methode
durch Selbsterfahrung, ausgehend von
einem schmerzhaften Knieproblem, das
ihm das Laufen schwierig machte. Im
Zentrum seiner Forschung stand dabei die
Frage, ob nicht das Knie selbst, sondern
die Art und Weise wie er es benutzte zu
den Problemen flihrte. Spater begann er
seine Erkenntnisse auf andere Menschen
zu Ubertragen und entwickelte seine Me-
thode weiter. Heute fiihrt der Weg zum
Feldenkrais-Therapeuten iiber eine 4-jah-
rige international anerkannte Grundaus-
bildung. Die Behandlung wird oft von der
Zusatzversicherung gedeckt.

SFV Schweizerischer Feldenkraisverband
mit Andreas Kleeman

/

) sanasearch.ch

4 Therapeuten online buchen

Sanasearch ist die grésste Schweizer
Therapeuten-Buchungsplatiform mit

iber 20000 qudlifizierten Therapeuten.
M:it nur wenigen Klicks finden Therapie-
suchende auf www.sanasearch.ch
Spezialisten aus den Bereichen
Alternativmedizin, Psychotherapie,
Massage, Erdhrungsberatung u.v.m.
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