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

Ein europäisches Projekt



IT/DE Kooperation

• Rahmen: ERASMUS+

• Gemeinsame Ziele, 
unterschiedliche 
Infrastrukturen



Italienisches 
Pilotprogramm

• Partnerschaft:

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

• Grundlagen:

Wissenschaftliche Studie
Etablierte Infrastruktur
Vertrauen
Teilnahme von Ärzten



Deutsches 
Pilotprogramm

• Grundlage: 

         Italienisches Pilotprogramm

• Anpassung:

       Gründe 
       Teilnehmende
       Verlauf und Inhalte 



• Projektauswertung (Dr. 
Sonia Farah)

• Erkenntnisse

Ergebnisse/ 
Schlussfolgerungen



Deutsches
Pilotprogramm

Erfahrungen 
und 
Rückmeldungen
aus der Praxis



Grundannahmen 
der Methode • Feldenkrais ist eine pädagogische Methode, die von 

der Annahme des lebenslangen Lernens ausgeht

• Plastizität des Nervensystems

• Weber-Fechner-Gesetz (Reduzierung von Tonus oder 
Spannung, dadurch erhöht sich die Fähigkeit, kleine 
Unterschiede wahrzunehmen)

• Zusammenspiel von Hautsensibilität, 
Tiefensensibilität, Fernsinnen, Grundfunktionen wie 
Atmung, Kreislauf

• Kohärenzfähigkeit: die Fähigkeit stimmiges, 
zusammenhängendes Denken, Handeln und Fühlen 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 zurück

• Denken, fühlen, handeln

• Individuell

• Offenlassen des Ziels

• Spielerische Neugier

• Wahrnehmen von Unterschieden und Beziehungen

• Wahrnehmung verfeinern

• Langsam, angenehm, leicht und fließend

• Pausen machen



FELDENKRAIS®-
Prinzipien

• Kein richtig oder falsch

• Kontakt mit der Unterlage wahrnehmen

• Muster entdecken und Mustervarianten erkunden

• Anpassungsmöglichkeiten entdecken

• Atmung/ Atmen und leichtes Bewegen 

• Organisches Lernen

• Interessiert sein an sich selbst

• Bewegungen in der Vorstellung machen



Stundenkonzept 
FK4Life

• Einführung in Feldenkrais

• Wahrnehmung vom Sitzen: Flächen und Unterschiede
entdecken

• Wahrnehmung am Boden: Flächen und Unterschiede 
entdecken

• Beugen und Strecken der WS, wie verändern sich die 
Flächen

• In verschiedenen Positionen: Sitzen, Rückenlage, 
Seitenlage

• Was ist mir angenehm

• Kein richtig oder falsch

• Pausen machen

• Kleine Bewegungen

• Langsame Bewegungen

• Bewegungen in der Vorstellung machen



Stundenkonzept 
FK4Life • Atmung und Räume 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

• Kraftübertragung vom Fuß zum Kopf; Aufrichtung spüren

• Zusammenhänge WS, Kopf, Augen erleben

• Zusammenhang Becken und Kopf über die WS erfahren

• Das Erfahrene in Alltagshandlungen wieder entdecken

• Wie verändert das Körperbild das Selbstbild
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