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Neue Wege Potenziale zu nutzen

Die Feldenkrais-Methode und ihre besondere Wirkung
bei neurologischen Erkrankungen | Ursula Benno

Seit iiber 25 Jahren lehre ich die Felden-
krais-Methode voller Begeisterung. Diese
entwicklungsorientierte Lernmethode be-
riihrt und bewegt die Menschen. Mit den
Lektionen leisten wir Unterstiitzung bei
neurologischen Erkrankungen wie M. Par-
kinson, Multiple Sklerose aber auch bei
Traumata.

Die Feldenkrais-Methode wurde von Dr.
Moshé Feldenkrais entwickelt. Pola Guri-
on, die Ehefrau eines seiner beriihmtesten
Schiilers, Ben Gurion, soll Moshé Felden-
krais am Anfang Mr. Hokuspokus genannt
haben. Offenbar hielt sie nichts von seiner
Arbeit, allerdings d@nderte sie ihre Meinung
spater grundlegend. Sie bezeichnete Mos-
hé Feldenkrais seither als einen Spezialis-
ten, wenn es um die Beziehung zwischen
Kdrper und Geist geht.

Ben Gurion hatte seit seiner Jugend star-
ke Riickenschmerzen, die mit der Zeit in
immer kiirzeren Abschnitten auftraten.
Zudem litt er an Schwindelanfallen und
bemerkte, dass sein Gedachtnis immer
schlechter wurde. Durch die Stunden
mit Moshé Feldenkrais verschwanden
Riickenschmerzen und Schwindelanfal-
le, sein Gedachtnis fand zu iiberragen-
der Form zuriick. Ben Gurion war zu der
Zeit in seinen 70ern, Moshé Feldenkrais
52 Jahre alt und erst am Anfang seiner
Pionierarbeit.

Wenn mich jemand fragt, was die Felden-
krais-Methode ist, antworte ich als Kurz-
version:,Die Feldenkrais-Methode ist eine
entwicklungsorientierte Lernmethode.”

Die Arbeit in der Gruppe:
Bewusstheit durch Bewegung

Dabei liegen die Menschen oft am Boden
und bewegen sich nach den verbalen An-
weisungen des Lehrers. Die Lektionen ori-
entieren sich an Bewegungen, mit denen
Babys und kleine Kinder die Welt erobern:
Am Anfang des Lebens lernt ein Kind un-
glaublich viel. Ohne Lehrer, ohne dass ihm
jemand sagt, wie es den Kopf zu heben hat
oder es sich stiitzen soll.

Uns Erwachsenen erscheint es sehr ein-
fach auf dem Boden, auf dem Riicken
oder Bauch zu liegen. Ein Baby aller-
dings, das wie zufallig nach rechts und

links rollt, nimmt mit all seinen Sinnen
wahr, wie sein Gewicht, sein Kontakt mit
der Unterlage, seine Skelettausrichtung,
seine Muskelkontraktionen und sein
Atem zusammenhdngen. Aus diesen Ent-
deckungsreisen entwickelt sich das Dre-
hen vom Riicken zum Bauch und wieder
zuriick.

Das Kind entwickelt ein koharentes Kor-
perbild rund um die Beweglichkeit seiner
Wirbelsdule. So findet es sein Gleichge-
wicht und seinen individuellen Weg hin
zum Stehen, Gehen und Laufen. Gleich-
zeitig und in funktionaler Abhangigkeit
entwickeln sich all seine sozialen Kompe-
tenzen, seine kognitiven Fahigkeiten und

Abb.: Feldenkrais-Lektion fiir bessere Rotation der Brustwirbelsdule und Organisation der

Beinachsen.
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seine Art und Weise auf Anforderungen
und Stress zu reagieren. Das Kind erlebt,
welche Bewegungsmuster und Kombinati-
onen geeignet sind, das Objekt seiner Be-
gierde zu greifen, sich auf die Seite zu rol-
len, sich aufzusetzen und so weiter. Was
sich leicht und effektiv anfiihlt, wird es
wiederholen und weiterentwickeln. Immer
sind es seine Emotionen, die es antreiben.

Zuerst die Intention: ,Da ist etwas, das will
ich haben, was ist dort hinten? Da will ich
hin. Och, das ist viel zu hoch. Ich kann auf-
stehen — und schon sitze ich wieder auf mei-
nem Po, noch einmal beginnen, spannend,
so geht es auch, oh andersherum macht
es mehr Spafs.” Die Freude etwas selbst zu
schaffen und zu entdecken ist tief in uns
verwurzelt. Wie oft hért man von kleinen
Kindern ,,selber machen”?

Irgendwann habe ich gelesen, Neugierde
und Angst sind unsere wichtigsten Emoti-
onen. Das Kind entwickelt nach und nach
sein Korperbild und sein Selbstbild. Seine
gesamte Entwicklung ist in hohem MaRe
abhdngig von der Umgebung, in der das
Kind aufwdchst. Durch Ausprobieren, aus
Interesse an der Welt und durch die Freu-
de an Bewegung lernt ein Kind alles, was
wir als Erwachsene kdnnen. So entspricht
zum Beispiel das Strampeln im Saugling-
salter dem spateren Gehen. An diese Art
und Weise zu lernen, kniipft die Felden-
krais-Methode an. Deshalb ,eine entwick-
lungsorientierte Lernmethode”.

Weitere Informationen

Kurz gesagt, ist die Feldenkrais-Metho-
de eine entwicklungsorientierte Lern-
methode. Es gibt zwei Mdglichkeiten
mit ihr zu arbeiten: Entweder in der
Gruppe (Bewusstheit durch Bewegung)
oder in der Einzelarbeit (Funktionale
Integration). Die Aushildung zur Fel-
denkraislehrerin beziehungsweise zum
Feldenkraislehrer dauert in der Regel
vier Jahre im Blockunterricht: zweimal
an vier aufeinanderfolgenden Wochen
pro Jahr. Dazwischen findet eine inten-
sive personliche Auseinandersetzung
mit dem Unterrichtsstoff statt. Mehr
Informationen dazu und generell zu der
Feldenkrais-Methode finden sie auf den
Internetseiten des Feldenkraisverbandes
Deutschland.

Weitere Informationen:
www.feldenkrais.de

Die Einzelarbeit:
Funktionale Integration

Am Anfang lasse ich meine Klienten auf
eine breite Liege hinlegen, wie es fiir ihn
oder sie im Moment am angenehmsten ist.
Mit achtsamer Beriihrung beginne ich ihn
zu bewegen. Rolle seinen Kopf ein wenig,
verbinde das Rollen des Kopfes mit dem
Heben einer Schulter und anderen Kom-
binationen. An der blockierten Funktion
arbeite ich aus verschieden Richtungen
immer mit Unterstiitzung. Wenn ich zum
Beispiel irgendwo im Becken des Men-
schen Anspannung bemerke, {ibernehme
ich diese Spannung fiir eine Weile mit
meinen Handen.

Meistens kommt schnell ein tiefer Atemzug
und die Spannung ldsst nach. Am Ende wird
die neu gefundene Bewegung durch be-
stimmte Techniken in eine Funktion, zum
Beispiel den Stand, integriert. Wenn wir an
einer Stunde in Bewusstheit durch Bewegung
teilnehmen, aber auch wahrend einer Stun-
de in Funktionaler Integration, verarbeitet
unser Nervensystem jede Menge an Sinnes-
eindriicken. Diese entstehen beispielsweise
in den Stellungsrezeptoren der Gelenke und
Wirbeln, in den Golgischen Sehnenspindeln,
in den Druckrezeptoren der Haut oder den
Rezeptoren des Gleichgewichtsapparates. All
diese Eindriicke werden in unser Gehirn ge-
sendet, genauer gesagt zum somatosensib-
len Teil der Grol3hirnrinde.

Diese Informationen nehmen wir nor-
malerweise nicht wahr. Erst, wenn es
Probleme gibt, richtet sich unsere Auf-
merksamkeit darauf. Diese gerichtete
Aufmerksamkeit ermdglicht es, wahrend
einer Stunde in Bewusstheit durch Be-
wegung oder Funktionaler Integration,
einzelne Teile des Korpers in komplexen
Bewegungsabldufen wahrzunehmen und
neue Bewegungserfahrungen zu machen.
Alles, was wir als angenehm und effek-
tiv empfinden, wird automatisch in un-
ser System integriert. Dadurch erlangen
wir neue Handlungsfreiheit, etablieren
zusdtzliche Bewegungsmuster und trotz
einer korperlichen Einschrankung, einer
Grenze, kdnnen wir uns weiter entwickeln
und ein bewegtes Leben fiihren.

Neurologische Erkrankungen
und Hilfe durch die
Feldenkrais-Methode

Es gibt zahlreiche neurologische Erkran-
kungen - spontan fallen mir Multiple Sk-

lerose, Schlaganfall oder Parkinson ein.
Doch wie konnen wir sie unterteilen? In
einem kleinen Uberblick méchte ich das
folgend darstellen.

Schadigungen der peripheren Nerven

Zum einen gibt es Beschwerden, die von
peripheren Nerven ausgehen. Dabei gibt es
haufig eine lokale Ursache fiir die Schadi-
gung (z.B. Trauma, Fraktur, ein anatomi-
scher Engpass usw.). Wir finden bei diesen
Erkrankungen verschiedenste Symptome:
rein sensorische Paresen, muskuldre Pare-
sen oder eine Mischung. Manchmal treten
dabei auch heftig Schmerzzustdnde auf,
besonders wenn das vorhergehende Trauma
emotional sehr belastend war. Die meisten
dieser Verletzungen und Schadigungen ha-
ben in der Regel gute Aussichten zu rege-
nerieren und der Mensch kann danach sein
Leben ganz normal weiter leben. Aus mei-
ner langjahrigen Erfahrung weil} ich, dass
es hilfreich ist bei diesen Beschwerden
mit der Feldenkrais-Methode zu arbeiten.
Mit der Funktionalen Integration und bei
Bewusstheit durch Bewegung, lernen die
Menschen iiberfliissige Anspannung wahr-
zunehmen und Wege zu finden diese zu l6-
sen. Im Lauf der Zeit spiiren die Menschen
auch im Alltag, wann sie beginnen sich
zu iiberlasten und verdndern ihre Position
ein wenig oder lassen ihre Schultern sin-
ken. Sie lernen langfristig Uberlastung und
Schmerzen zu vermeiden.

Myopathien

Weiter gibt es Erkrankungen, bei denen
die Muskeln direkt vom Krankheitspro-
zess betroffen sind: Myopathien. Das ist
dann schon eine Diagnose, die das Leben
stark verdndert und mannigfaltige physi-
sche, psychische und emotionale Probleme
und Herausforderungen mit sich bringt.
Auch fiir diese Gruppe ist die Feldenkrais-
Methode extrem hilfreich. Es gibt so viele
unterschiedliche Lektionen, deshalb kann
jeder - auch in einem fortgeschrittenen
Stadium - selbst etwas fiir sich tun.

Einige Menschen mit einem solchen Krank-
heitsbild habe ich auf ihrem Weg begleiten
diirfen. Einer von ihnen war Forster. Als ich
ihn das erste Mal traf, konnte er - mit Un-
terstiitzung - noch aufstehen und einige
wenige Schritte gehen. Besonders hilfreich
fand er die Lektionen, bei denen es um die
Differenzierung von Kopf/Kiefer und Schul-
tern ging. Er konnte dadurch seinen Kopf
leichter drehen und seine Artikulation, die
im Laufe der Krankheit immer verwaschener
wurde, war nach diesen Stunden klarer. Er
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konnte leichter schlucken und besser atmen.

Storungen direkt im Gehirn

Dariiber hinaus gibt es eine groRe Grup-
pe von Erkrankungen, die das Gehirn
direkt betreffen. Sie konnen angeboren
sein (z.B. Hydrozephalus) oder sich im
Laufe des Lebens entwickeln (z.B. Ge-
hirnerschiitterung, ein Tumor, erregerbe-
dingte Probleme, Durchblutungsstérun-
gen (klassisch: Schlaganfall), Parkinson,
Demenz u.v.m.).

Die ,Nonnenstudie” zeigt auf, dass Lernen
und Freude am Leben der beste Schutz
vor Demenz sind. Lachen und Begeiste-
rung bringen unser Gehirn in Schwung,
neue Synapsen bilden sich. Alles, was uns
gliicklich macht, aktiviert die im Mittelhirn
liegenden emotionalen Zentren und tragt
dazu bei, dass gewisse Botenstoffe frei-
gesetzt werden die spezielle Nervenzellen
dazu veranlassen, neue Kontakte unterei-
nander zu kniipfen. Wenn wir Neues ler-
nen und uns begeistern lassen, uns neuen
Herausforderungen stellen, dann finden
wichtige, neuroplastische Umbauprozesse
in unserem Gehirn statt.

Hilfe durch Feldenkrais-Methode

Eine grundlegende Idee bei der Felden-
krais-Methode ist, wahrend unserer Arbeit
ein Lernfeld zu schaffen. Die Lektionen
stellen in gewisser Weise eine Herausfor-
derung dar. Die Pddagogik in einer Stunde,
egal ob in Bewusstheit durch Bewegung
oder wahrend einer Einzelstunde, ist so
aufgebaut, dass wir mit unseren Fragen
die Menschen auffordern: ,Spiire, beob-
achte, was geht leichter, was fiihlt sich
besser an? Experimentiere mit deinen Be-
wegungen.” oder ,Wie viele Moglichkeiten
hast du, lieber Leser, deinen Arm Richtung
Decke zu heben? Findest du wenigstens
drei verschiedene Mdglichkeiten? Was
fiihlt sich am angenehmsten an. Probiere
es aus!” Sich zu bewegen und gleichzeitig
wahrzunehmen, wie sich der Korper dazu
organisiert, und ob sich das, was wir da
mit uns machen, angenehm anfiihlt, for-
dert all unsere Sinne. Am Ende der Stunde
steht das Erfolgserlebnis etwas gelernt zu
haben, was erst nicht mdglich war. Diese
Art und Weise zu lernen, neue Bewegungs-
ablaufe zu erforschen und in unser Selbst-
bild zu integrieren, aktiviert eben jene
wichtige neuroplastische Umbauprozesse
in unserem Gehirn.

Jede Krankheit bringt ihren ganz eigenen
Beschwerdekomplex mit sich. Die lange

und intensive Ausbildung zur Feldenkrais-
lehrerin schaffte fiir mich die Vorausset-
zung, mit hoher Sensibilitdt auf die un-
terschiedlichen Probleme einzugehen. So
habe ich einige Zeit mit Menschen gear-
beitet, die im Wachkoma lagen. Bei dieser
Arbeit ist es notwendig, ganz genau jede
Anderung im Muskeltonus und der Atmung
des Patienten wahrzunehmen. Nur dann
l[dsst seine Spastik nach.

Erkrankungen des Riickenmarks

Es gibt weiterhin auch viele Erkrankun-
gen des Riickenmarkes wie zum Beispiel
unfallbedingte Verletzungen (z.B. Schleu-
dertrauma und Querschnittslahmung), an-
geborene Lésionen (wie Spina Bifida) und
vieles mehr.

Degenerative Probleme wie zum Beispiel
Bandscheibenvorféille zdhlen ebenfalls
dazu. Was haben die Menschen, die eine
dieser Diagnosen bekommen gemeinsam?
Sie haben einen Schock! Egal, ob jemand
mit irgendeiner Art von Behinderung auf
die Welt kommt oder als Erwachsener mit
einer dieser Diagnosen konfrontiert wird:
Zu allen Symptomen, die jede neurologi-
sche Krankheit mit sich bringt, erleben
die Betroffenen groRen Stress und jede
Menge Angste. Die Menschen verlieren
ihr Gleichgewicht, werden erschiittert
und merken Grenzen, wo vorher Méglich-
keiten waren.

Deshalb ist die Feldenkrais-Methode so
wertvoll fiir sie. Hier arbeitet man immer
gleichzeitig an Korper, Seele und Geist.
Moshé Feldenkrais war einer der ersten
seiner Zeit der erkannte, dass man diesen
Dreiklang nicht trennen kann. Sein Ansatz
war, dass es viel leichter ist, den Korper
zu spiiren, als die Prozesse, die in unse-
rem Geist, unserer Seele und unserer Psy-
che stattfinden. Bei meinem Unterricht
setze ich daher oft bewusst eine Grenze,
eine Schwierigkeit an den Anfang einer
Stunde. Die Bewegungsanweisungen kdn-
nen als verwirrend und schwer erfiillbar
empfunden werden. Im weiteren Verlauf
der Stunde biete ich dann verschiedene
Bewegungsexperimente an. Immer mit
der Aufforderung nach dem leichtesten
Weg zu suchen, den Atem flieRen zu las-
sen (wenn wir den Atem anhalten verlas-
sen wir den Bereich, in dem wir lernen)
und ein wenig zu lacheln.

Uber diese Art des Tuns lernen wir unser
Gleichgewicht wiederzufinden, erlernen
neue Fahigkeiten, machen die Erfahrung,

Ursula Benno

Seit iiber 35 Jahren fiihrt Ursula Benno
eine eigene Praxis. Sie ist Physiothera-
peutin, ausgebildet in Manueller Thera-
pie sowie Feldenkrais-Lehrerin. Zudem
besuchte sie Zusatzkurse speziell fiir
Kinder bei Cava Shelhav und schloss
eine Ausbildung in Korperenergie-
arbeit ,Rang Drol“ ab. Als Referentin ist
Ursula Benno rege sowohl in eigenen
Workshops und Seminaren, als auch als
Fremdreferentin tdtig. Sie ist Mitautorin
des Buches ,Das macht Sinn“ Ihr An-
liegen ist es, den Menschen zu zeigen
wie sie die dem Korper innewohnende
Weisheit nutzen kdnnen.

Kontakt:

Ursula Benno

Praxis fiir Physiotherapie
und Feldenkrais

Falterer Berg 37

84307 Eggenfelden

Tel.: 08721 9111874
info@ursula-benno.de
www.ursula-benno.de

dass wir Grenzen {iberwinden, sie umge-
hen, ihnen ausweichen, sie respektieren
und mit ihnen leben konnen.

Fazit

Die Menschen erhalten mit der Felden-
krais-Methode ein Stiick weit mehr Lebens-
qualitat, Selbstvertrauen und Selbstbestim-
mung zuriick, sie finden neue Wege und
Mdglichkeiten, ihre Potenziale zu nutzen.
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