“Die Feldenkrais Methode
fiir Menschen mit
Fibromyalgie und/oder
chronischen Schmerzen*

feldenkraislife Ein europaisches Projekt



IT/DE Kooperation

Rahmen: ERASMUS+

Gemeinsame Ziele,

feldenkrais life unterschiedliche
Infrastrukturen



Italienisches
Pilotprogramm

Partnerschaft:

Ital. Feldenkrais-Verband (AlIMF)
& Fibromyalgie-Verein (AISF)

feldenkraislife Grundlagen:

Wissenschaftliche Studie
Etablierte Infrastruktur
Vertrauen

Teilnahme von Arzten




Deutsches
Pilotprogramm

Grundlage:

Italienisches Pilotprogramm

feldenkraislife Anpassung:

Grunde
Teilnehmende
Verlauf und Inhalte



Ergebnisse/
Schlussfolgerungen

Projektauswertung (Dr.
Sonia Farah)

feldenkraislife
Erkenntnisse



feldenkraislife

Deutsches
Pilotprogramm

Erfahrungen
und
Riickmeldungen
aus der Praxis



Grundannahmen

der Methode

feldenkrais

ife

Feldenkrais ist eine padagogische Methode, die von
der Annahme des lebenslangen Lernens ausgeht

Plastizitat des Nervensystems

Weber-Fechner-Gesetz (Reduzierung von Tonus oder
Spannung, dadurch erhoht sich die Fahigkeit, kleine
Unterschiede wahrzunehmen)

Zusammenspiel von Hautsensibilitat,
Tiefensensibilitat, Fernsinnen, Grundfunktionen wie
Atmung, Kreislauf

Koharenzfahigkeit: die Fahigkeit stimmiges,
zusammenhangendes Denken, Handeln und Fuhlen zu
erleben; Antonovsky beschreibt es als verstehbares
und sinnhaft empfundenes Handeln



FELDENKRAIS®-

Prinzipien Bewusstheit durch Bewegung: wie mache ich etwas?
Aufmerksamkeitslenkung zu Details und wieder zuriick
Denken, fuhlen, handeln

Individuell

Offenlassen des Ziels

Spielerische Neugier

Wahrnehmen von Unterschieden und Beziehungen

Wahrnehmung verfeinern

Langsam, angenehm, leicht und flieBend

feldenkrais llfe Pausen machen



FELDENKRAIS®-
Prinzipien

feldenkraislife

Kein richtig oder falsch

Kontakt mit der Unterlage wahrnehmen

Muster entdecken und Mustervarianten erkunden
Anpassungsmoglichkeiten entdecken

Atmung/ Atmen und leichtes Bewegen
Organisches Lernen

Interessiert sein an sich selbst

Bewegungen in der Vorstellung machen



Stundenkonzept
FKA4Life

feldenkraislife

Einfuhrung in Feldenkrais

Wahrnehmung vom Sitzen: Flachen und Unterschiede
entdecken

Wahrnehmung am Boden: Flachen und Unterschiede
entdecken

Beugen und Strecken der WS, wie verandern sich die
Flachen

In verschiedenen Positionen: Sitzen, Rluickenlage,
Seitenlage

Was ist mir angenehm
Kein richtig oder falsch
Pausen machen

Kleine Bewegungen
Langsame Bewegungen

Bewegungen in der Vorstellung machen



Stundenkonzept

FK4Life
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Atmung und Raume in sich wahrnehmen

Atmung und Bewegungen im Zusammenhang (EA, AA)
wahrnehmen und nutzen

Unterschiede entdecken zwischen rechts und links
Bilder, Imaginationen nutzen

Muster entdecken, Mustervarianten

Vom Einfachen zum Komplexen

Kraftibertragung vom FuB zum Kopf; Aufrichtung spuren
Zusammenhange WS, Kopf, Augen erleben
Zusammenhang Becken und Kopf Uber die WS erfahren
Das Erfahrene in Alltagshandlungen wieder entdecken

Wie verandert das Korperbild das Selbstbild



Jdas lasst mich
selbsthewusster sein”,

Y,
“~.ich kann viel*

‘ﬁ.
wDurch die Anleitung merke ich,

wann schweife ich ab
und wann kann ich leichter
dranbleiben”

Ich nehme meinen eigenen
Korper besser wahr

~Ich kann durchschlafen ohne von
Schmerzen aufzuwachen”™

hhluleine Schlafgewohnheiten haben «—

dadurch erlebe ich sich geandert

Wahrnehmungssteuverung”,

~ Die Anleitung ist wichtig fur mich,

Das Stehen fiihlte sich danach
freier an

Suhulﬁﬁg der Bewusstheit hat
mich entdecken lassen,

Zunachst hatte ich Schmerzen an
= der linken Hiifte und an der linken
Beckenseite; auf dem Riicken

+&s hat sich so vieles verandert”

Vor vielen Jahren habe ich
aufgehort zu hoffen, dass
sich irgendetwas verbessert,

«Ich mache die Erfahrung,

was miglich ist”
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Die Empfindung

Ruckmeldungen der

Teilnehmenden
~

~

. —~
“" feldenkraislife
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Ich habe Verbindungen
in mir gespiirt,

liegend veranderte es sich.

~* » Der Schmerz war ,ausgeschaltet”
.~ |ch brauch keine Medikamente mehr

“~» e |ch nehme ,Neugier” mit in den Alltag

“~» e Vitalitit, Wachheit und Frische haben zugenommen

» Mein Korperempfinden ist angenehm

» Die Bewegungen sind auch hilfreich im Alltag

wich bin besser mit mir in Verbindung”

* Die kleinen Bewegungen haben eine groBe Wirkung

von Resignation
verandert sich

sich reduziert

Stress hat sic
reduziert

~ich bin geflasht und super dankbar, dass ich dabei sein darf”.

* Der Atem und der Atemfluss haben sich verbessert

» GesaB und Becken fiihlen sich raumlicher an

Ich spiire wieviel Spannung
sonst da ist,
und ich das als
wnormal®
wahrgenommen habe

'\.
pt

Alles ist an s;inem Platz
und das ohne Anstrengung

—> Spannungen haben

=~ Ich fiihle mich leicht wie eine Feder”

h
wIch fiihle mich geerdet und habe

angenehme FiiBe"

Ich hatte am Beginn der Stunde —.
Schmerzen in den Beinen

* ,Nun habe ich keine Probleme
beim Aufstehen”

» Das Schauen ist gut

» Sitzbeinhdcker wurden klarer spiirbar

s prisenteres Becken

* Die zur Verfiigung gestellten Audios sind hilfreich
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