Projekt Feldenkrais_chronFatigue:

Feldenkrais Lektionen fur Betroffene

Kann die Feldenkrais Methode etwas fur ChronFatigue Betroffene bedeuten?

Wir'beschreiben heute unseren Arbeitsweg, einen Versuch der Annaherung.
Was konnen wir von unseren Teilnehmerlnnen lernen ?

i

Inga Schneider & Doreen Bassiner

\



Long Covid/ChronFatigue/PEM/
ME-CFS? Betroffenen zuhoren!

Martin kampft fir mehr Forschung bei ME/CFS| Hirschhausen und Long Covid| WDR (2022)

ICH FUHLE MICH
WIE 95

“Wir brauchen mehr Forschung”

“250.000 Menschen leiden an dem postviralen Erschépfungssyndrom, sie haben die gleichen Symptome wie Long-
Covid-Erkranke

Wie eine Selbsthilfegruppe Long-Covid-Betroffenen hilft | hessenschau (2022)

iy “Denn die Krankheit ist nicht nur korperlich belastend, auch psychisch.”
m:ff:nféfm um? “Man weil} ja noch gar nicht,welche Strukturen nachhaltig geschadigt werden.”

Post Covid mit CFS-Symptomatik. Ein Fallbereich (2024)

Post-Covid

mit CFS-Symptom “Dies ist lediglich ein Fallbericht iber den Verlauf einer kiirzeren Therapie. Es werden keine Ursachen,
Zusammenhange oder Empfehlungen zur Therapie gegeben. Mehr zu unserem Verstandnis von Post/ Long Covid.”


https://youtu.be/mLnj4fG8PB4?si=xPIlFdo_yq-_ByWp
about:blank
https://youtu.be/4mt-nS2M2_o?si=PhEssOAAALgjBHiL

Typische PEM-Symptome

Extreme Erschdpfung (Fatigue)

Grippedhnliche Beschwerden

Muskelstdrungen

Konzentrations-

probleme/Brain Fog
{rankheitsverlauf

Bild, das héufig

verwendet wirrd:

Wie ein Akku, der
nit‘:ht mehr vollstdndig

Was steckt hinter den Begriffen?

Chronische Fatigue: anhaltender, schwerer Erschopfungszustand
ME-CFS (Myalgische Enzephalomyelitis / Chronisches Fatigue-Syndrom):
Beschwerden uber mind. sechs Monate
plus weitere Symptome hinzukommen
PEM (Post Exertionelle Malaise) - Belastungsintoleranz

eine verzogerte drastische Verschlechterung nach korperlicher oder geistiger
Anstrengung

Aussert sich in extremer Erschopfung (Fatigue) oder ,CRASH*

Grippeahnliche Beschwerden, Muskelschmerzen, Schlaflosigkeit und kognitiven
Stérungen

“Wie ein Akku, der nicht mehr vollstandig aufladt”



Kernmerkmale (medizinisch anerkannt)

Schwere korperliche und geistige Erschopfung
die durch Ruhe nicht verschwindet [gesund.bund.de]

Belastungsintoleranz

mit PEM als obligates Diagnosesymptom [de.wikipedia.org]
Schlafstérungen

nicht erholsamer Schlaf [de.wikipedia.org]
Kognitive Beeintrachtigungen (,,Brain Fog*)

verlangsamtes Denken, Konzentrationsstorungen [gesundheit...rmation.de]
Autonome Dysfunktion

Schwindel, Herzrasen, orthostatische Intoleranz [mecfs.de]
Immunologische Symptome

grippeahnliches Geflhl, geschwollene Lymphknoten, Halsschmerzen [mecfs.de]

Haufig nach Infektionskrankheiten
\ Epstein-Barr-Virus, Influenza oder COVID-19 [de.wikipedia.org]



https://gesund.bund.de/chronisches-fatigue-syndrom
https://de.wikipedia.org/wiki/Myalgische_Enzephalomyelitis/Chronisches_Fatigue-Syndrom
https://de.wikipedia.org/wiki/Myalgische_Enzephalomyelitis/Chronisches_Fatigue-Syndrom
https://www.gesundheitsinformation.de/mecfs-myalgische-enzephalomyelitis-chronisches-fatigue-syndrom.html
https://www.mecfs.de/was-ist-me-cfs/
https://www.mecfs.de/was-ist-me-cfs/
https://de.wikipedia.org/wiki/Myalgische_Enzephalomyelitis/Chronisches_Fatigue-Syndrom
https://www.mecfs.de/was-ist-me-cfs/

Das Leben mit ME Myalgischer
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ME-CFS PORTAL www.me-cfs.net



Verkorperte Weisheit

fortgeschrittenen  Stadium  litt.  Am
Ende der kurzen Sitzung machte sie
einen sehr beschwingten und dankba-
ren Eindruck.

The New Sun: Kam der Stimmungs-
wechsel durch Thre Arbeit an ihrem
Koérper zustande?

Moshé Feldenkrais: «ch arbeite nicht
am Koérper. Ich arbeite an der Person,
nicht am Korper. Ich wiisste von kei-
nem Kérper ohne Person.

TNS: Es sah aus, als hitten Sic mit
den Knochen, der Wirbelsiule und den
Muskeln gearbeitet ...

F: Nein, nein, wie kann man an einem
Knochen arbeiten? Was machen Sie
mit einem Knochen? Ich arbeite an der
Person, das heift, ich organisiere seine
Stimmung, sein Verstindnis neu ...
Schauen Sie, ich bin noch nie einem
Menschen begegnet, bei dem Denken,
Fiihlen, Spiiren und Bewegen nicht als
eine  zusammenhiingende  Sache
geschah — ich habe noch niemanden
gesehen, bei dem diese Dinge vonein-
ander getrennt waren, Wir trennen sie
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Praktische Perspektive durch Feldenkrais,
wichtige Prinzipien fur Betroffene

Schonender Bewegungszugang
Feldenkrais bietet einen behutsamen Zugang zu Bewegung

ohne Leistungsdruck, ideal fur ME-CFS Betroffene.
,Feldenkrais ist KEIN Training®

Individuelles Tempo und Achtsamkeit
Bewegungen im eigenen Mal} und Tempo, dem Nervensystem vertrauen

Reduktion von Angst, Schmerz, Spannung und Schmerzfokussierung
,Mit sich selbst in Berihrung kommen®

Erkundung neuer Bewegungsressourcen

Sanfte Ablaufe, blockierte Bewegungsmuster erkennen,
neue koordinative Moglichkeiten zu entdecken.
“Erst wenn Neurozeption madglich ist!*

Forderung von Selbstwirksamkeit

Ansatz zur Selbstwirksamkeit, mit Kérper innerhalb der Energielimits arbeiten.
.immer im eigenen Maf} und Tempo—Kkein zusatzlicher Druck"

Online setting wirksam gegen Isolation



Inga Schneider (NL/DE), Doreen Bassiner (DE/IT), Claudius Suck — Erfahrungen mit einer Gruppe in Prasenz-Unterricht

Christina Schneider (DE), Claudia Hinze (DE),
Ruth Eberhart (AT), Barbara Kronsteiner (AT),
Catharina Woestmann (DE), Claudius Suck (DE)

\

AG Feldenkrais_chronFatigue
Historie, Status Quo, Quo vadis

“FP fuer FP” (https://[fpfuerfp.de/)
Intervisionsgruppe, besteht seit April 2020
taglich von 8 bis 9 Uhr ATMs und Austausch
2022 Austausch Long Covid - Was konnte FK fuer LC bedeuten?
Frau Dr. Wilczek Bericht zu wissenschaftlichen Erkenntnissen

Arbeitsgruppe Feldenkrais chronFatigue
Frahjahr 2025: Christina Schneider initiiert
Inspiration durch Claudia Borrmann mit Erfahrungen als Betroffene
Erfahrungsaustausch mit L. Moesko und M. Kreer, die ein Long Covid Projekt iniziiert
hatten

Selbstorganisation nach soziokratischen Prinzipien
https://soziokratiezentrum.org/ueber-soziokratie/grundlagen-der-soziokratie-4-basisprinzipien/)

Unterrichtsform Uber Zoom: in Prasenz ist uns wichtig!
keine Aufnahmen



https://soziokratiezentrum.org/ueber-soziokratie/grundlagen-der-soziokratie-4-basisprinzipien/

Pilotprojekt .
“Handeln in Balance — (k)eine grosse Sache”

Pilotprojekt 1.10. bis 31.12. 2026
Niederschwellige Online-Infrastruktur zur Teilnahme: Anmeldung via Online-Formular,
e-mail-Einladung, Verteilung Uber Netzwerke und Selbsthilfegruppen
Kostenfrei
80 Anmeldungen in 3 Tagen!
In den 3 Monaten 30-50 Teilnehmer je Termin
Relativ stabiler Kern, der an den meisten Terminen teilnimmt

\ Kooperation mit FVD seit 1.2.2026, laufendes Angebot
Monatskurs

Kommunikationsinfrastruktur vom FVD bereitgestellt
Solidarische Kursbeitrag Struktur “Pay as you can”

Beraterin Claudia Borrmann




Was ist fur diese Zielgruppe spezifisch

Pacing

= he P ER T P

Methode fur Energie und Aktivitatsmanagement, in den 80 Jahren entwickelt fur von
Forschern fur ME /CFS Patienten

Pacing ist keine Therapie.

S 3 - : Prof. Dr. Dr. Simon erklart Grundlagen und Erkentnisse von Long Covid (2023)

{ p— Ziel von Pacing

individuelle Belastungsgrenze nicht zu Uberschreiten, um durch

Uberbelastung verursachende Verschlechterung der Symptome aufzuhalten.
Ubersetzt: “das richtige Tempo und Pausen vorgeben”
30/30 Pacing


https://www.me-cfs.net/aktuelles/interview-mit-prof-simon

Austauschen

Wie entwickeln wir die ATMs? Qualitatskriterien
aufgrund des Feedbacks

ATMs in 30 Minuten Sequenzen aufteilen (auf mehrere Termine verteilen)
Ruhe

Klarheit, unkomplizierte Sprache, weniger Worte

L S S

tprojekt Okt -Dez.2025 keine Anekdoten

Anleitungen in einem groben 30/30 Rhythmus, daher mehr Pausen

nnnnnnn

Weniger Spurfragen,

Sorgsame Wahl von Bewegungen, die nicht nur eine spezifische Muskelgruppe
dauerhaft ansprechen

Wir arbeiten eher proximal und bereiten grossere Bewegungen sehr langsam
vor

Weniger Hebebewegungen als Ublich und mit vielen Pausen

Bauchlage bisher vermieden



Wie entwickeln wir die ATMs? Qualitatskriterien
aufgrund des Feedbacks Il

und...

Feedback Pilotprojekt Okt.-Dez.2025

e | Vermeidung von Krankheitsbegriffen

Kein Heilversprechen

Feldenkrais ist kein Training

Feedback in die nachsten Stunden mitnehmen



Unterrichtsstruktur aus dem Pilotprojekt
wird beibehalten

-2 mal wochentlich, 30 min.
*1 mal vormittags + 1 mal nachmittags

‘Wiederholung der Stunden mit Variation

Von den Heldlnnen lernen!




Phase 2- Das jetzige Projekt

Kooperation mit FVD seit dem 1. Februar 2026

Teilnehmer zahlen nach Selbsteinschatzung Uber den FVD

zoom account durch den FVD und e-mail Adresse durch den FVD
Teilnehmer melden sich monatlich an

inhaltliche Zusammenarbeit fur den jeweiligen Monat

Momentan gibt es 50 angemeldete Teilnehmer

Erweiterung der Gruppe durch weitere FK-Padagoglnnen ?



Phase 3 — Forschungs Perspektive

Feldenkrais Academy vom FVD Feldenkrais-Verband Deutschland gGmbH
Eines von vier Projekten:

- Fibromyalgie

- Chronique Fatigue

- Parkinson

- Multiple Sklerose



Bibliographie

Wasist MECFS, PEM, PACING?

Millions missing ist eine politisch engagierte Initiative,
Gesellschaft, Politik und Betroffene uber die Erkrankung ME-
CFS informieren und aufklaren will.

https://www.me-cfs.net/leben-mit-me-cfs/me-cfs-alltag

\ https://www.me-cfs.net/aktuelles/interview-mit-prof-simon

https://me-cfs.net/downloads/downloads-frageboegen/bell-ska
|la-1995



https://www.millionsmissing.de/was-ist-mecfs
https://www.me-cfs.net/leben-mit-me-cfs/me-cfs-alltag
https://www.me-cfs.net/aktuelles/interview-mit-prof-simon
https://me-cfs.net/downloads/downloads-frageboegen/bell-skala-1995
https://me-cfs.net/downloads/downloads-frageboegen/bell-skala-1995

Konklusion

Lernen von den Betroffenen, unserern Heldlnnen
Unmittelbares Feedback fuhrt uns Schritt fur Schritt zu neuen Einsichten, zur Essenz der FK Methode
Unser Unterricht profitiert stark von diesen Einsichten.
Das Feedback der Teilnehmerlnnen spricht fur sich.
Kurzbiographien

Doreen Bassiner hat lhre Feldenkraisausbildung in Italien 2010 abgeschlossen und arbeitet Vollzeit freiberuflich in Modena mit
Neugeborenen, Kindern und Erwachsenen. Sie ist u.a. auch JKA und Bones for Life Practitioner und unterrichtet international als
Trainer der Child’'Space Methode.

Inga Schneider hat Ihre Feldenkraisausbildung in Amsterdam bei Larry Goldfarb 2016 abgeschlossen.Sie ist auch JKA
Practioner. Als Musikerin- Sangerin und Chorleiterin nutzt sie die Fk Methode taglich. Inga unterrichtet Feldenkrais in Den Haag
und gibt internationale workshops fir Feldenkrais und Stimme.

Kontakt: chronfatigue@feldenkrais.de
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—Feed back—

Feedback von Teillnehmenden

Positives

Tips

Reduktion des Stress Levels.

Der Kopf konnte zur Ruhe kommen.

Verbesserung der Kérperwahrnehmung (Positive Wirkung, den Korper gut gespurt).
Lange Pausen taten gut.

Unterstltzung zur Genesung.

Integration der Bewegungen in den Alltag.

Neue Bewegungsideen werden erfahren und als positiv erlebt

Lektionen waren wichtiger Fixpunkt innerhalb der Woche.

Spald bei der Entdeckungsreise durch den eigenen Korper erlebt.

Der 30/30 sec. Rhythmus wird als angenehm empfunden.

Mehr Stille, weniger Sprechen, Sprechpausen, immer wieder Pausen erlauben.
Ruhige Ausstrahlung der Lehrerlnnen ist wichtig.

Ansage, dass auch auf dem Bett liegend Feldenkrais ausgefuhrt werden kann. (besser als
gar nicht)
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