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Feldenkrais im
taglichen Leben

Gesund bleiben - etwas
Neues lernen. Als Kleinkin-
der spielen wir den ganzen
Tag mit Bewegungen und
lassen uns von unserem
Wohlbefinden und unserer
Neugierde leiten. Als Er-
wachsene kdnnen wir wie-
der zu spielerischer, ge-
nussvoller Bewegung fin-
den, die gesund ist und ge-
sund macht.

Von Verena Krausneker

Angenehme Bewegung ist voller
Potential fiir Entdeckungen und
Weiterlernen. Die Methode, bei der
somatisches - also korperliches -
Lernen im Zentrum steht, wurde
vom Physiker und Judo-Meister
Moshé Feldenkrais begriindet.

Langsame Bewegungen

fiir das schnelle Gehirn

Eingelernte Muster, auch Bewe-
gungsmuster, helfen uns, ohne viel
Nachdenken rasch durch den Tag zu
kommen. Jedoch sind sie nicht im-
mer gesund bzw. konnen sie {iber
langere Zeitrdume zu unangeneh-
men Nebenerscheinungen fiihren.
Korperlich dufiern sich diese meist
als Schmerzbeschwerden.

Die Feldenkrais Methode ist be-
rithmt-beriichtigt dafiir, dass man
sich ,langsam” bewegt. Dabei war
der Begriinder ein Sportler, ein
Kraftlackel und ein Judoka. Moshé
Feldenkrais’ Interesse an Langsam-

Feldenkrais Methode an das lernfa-
hige Gehirn.

In einer Feldenkrais Stunde neh-
men wir uns Zeit, uns selbst wahrzu-
nehmen, unsere Aufmerksamkeit zu
lenken und mit Bewusstheit Bewe-
gungsvariationen auszukosten. Da-
mit unser lernfdhiges Gehirn Unter-
scheidungen wahrnehmen kann
und wir uns in Folge besser organi-
sieren konnen, fithren wir kleine Be-
wegungssequenzen langsam durch.

Gesund bleiben, etwas Neues lernen

Die Féhigkeit, unser gesamtes Leben
lang zu lernen, ist profund und gibt
Hoffnung. Ein formbares Gehirn zu
haben, eroffnet Raum fiir Verdnde-
rungen. Jahrzehnte nachdem Moshé
Feldenkrais (1904-1984) seine Me-
thode fiir sich entdeckte und dann
fiir andere weiterentwickelte, wissen
wir mit Sicherheit: Unser plastisches
Gehirn reagiert darauf, wie wir le-
ben. Aus dem Gehirn heraus steuern
wir uns bzw. werden wir gesteuert,
und gleichzeitig wird es durch die
Art wie wir Leben weiter geformt.
Dazu gehort ganz elementar, wie wir
uns bewegen.

Feldenkrais Stunden finden im
gesamten Spektrum der menschli-
chen Bewegung statt: von der frith-
kindlichen Bewegungsentwicklung
bis hin zu korperlichen Ho6chst-
leistungen - z.B. in der Musik oder
im Sport. Die Stunden sind ange-
nehm, manchmal {iberraschend.

Das Feldenkrais Institut Wien

Das Feldenkrais Institut Wien ist einer der groRRten
Feldenkrais-Raume Europas. Hier finden laufend

Feldenkrais Institut Wien:
Educational Director Donna Ray
© Feldenkrais Institut Wien

Sie ermdglichen eine anspruchsvol-
le, aber ganz natiirliche Art und Wei-
se des somatischen Lernens, das un-
mittelbar positive Auswirkungen auf
den bewegten Alltag hat.

Die Feldenkrais Methode erleben,
spiiren, ausprobieren...

Bei der Feldenkrais Methode ist kein
Vorwissen notwendig, und es gibt
keine Alterseinschriankungen. Men-
schen mit und ohne Beschwerden
praktizieren Feldenkrais - die einen,
um gesund zu bleiben, die anderen,
um sich wieder wohler zu fiihlen.
,Was mich interessiert, sind nicht
bewegliche Korper, sondern beweg-
liche Gehirne’, sagte Moshé Felden-
krais.

Erleben, spiiren, kennenlernen
kann man die Feldenkrais Methode
jederzeit in einer kostenlosen
Schnupperstunde im Feldenkrais
Institut Wien. Kurse aufSerhalb
Wiens sind iiber den Feldenkrais
Verband Osterreich zu finden (s. u.).

Prézision und Okonomie

in der Bewegung

Je genauer Sie sich selbst spiiren, des-
to praziser und 6konomischer bewe-
gen Sie sich. Je vollstdndiger Sie betei-
ligt sind und alles zusammenspielt,
desto besser organisiert sind Sie. mm

Weitere Informationen:
www.feldenkrais.at
www.feldenkraisinstitut.at

Donna Ray, M.A.

Donna Ray, M.A. ist eine in Kalifornien lebende Psychotherapeutin und
Feldenkrais Trainerin. Das Feldenkrais Institut Wien bringt die ausge-

Farben & Kunst

Rezente Studie.Das
Wohlbefinden von Pati-
entinnen und Patienten
ist ein wichtiger Faktor
bei der Rehabilitation.
Mit der Wirkung von
Farben und Kunst be-
fasst sich eine rezente
Studie der Med Uni Graz.

RH. Es handelt sich um eine pro-
spektive, randomisierte, kontrol-
lierte Studie mit 80 Patienten, die
in der Universitatsklinik fiir Or-
thopéddie und Traumatologie an
der Med Uni Graz rekrutiert wur-
den (1). Da Hiift- oder Knie-
Totalendoprothesen  aufgrund
von Osteoarthrose vor allem bei
dlteren Betroffenen notwendig
werden, wurden Personen im Al-
ter von 50 Jahren oder dlter in die
Studie eingeschlossen. Wahrend
die Interventionsgruppe in farbi-
gen Patientenzimmern unterge-
bracht wurde, wurde die Kon-
trollgruppe in einem herkémmli-
chen Zimmer mit weifen Wén-
den versorgt. Die verwendeten
Farben wurden nach den Ideen
des Grazer Kinstlers Richard
Kriesche ausgewdhlt, der sechs
Farbcodes fiir die Interventions-
rdume entwickelte, in der An-
nahme, dass helle Farben eine
beruhigende Wirkung auf die
Stimmung haben. Diese Farb-
codes wurden zusitzlich als

keit war gleich Null. Jedoch entdeck-
te er das Prinzip der bewusst ausge-
fiihrten, kleinen Bewegungen als
Brieftrdger ins Gehirn. Bewegungen
zu optimieren geht am Nachhaltigs-
ten, wenn wir die Zentrale optimie-
ren, da wo die Bewegungsimpulse
herkommen. Daher wendet sich die

zeichnete Vortragende im Rahmen der Internationalen Aushildung nach
Osterreich. Ray kooperiert eng mit Prof. Dr. Daniel J. Siegel (University
of California, Los Angeles). Der klinische Psychiater Siegelist weltweit
bekannter Buchautor und Pionier der Interpersonellen Neurobiologie.
Mehr zu Dan Siegel: https://drdansiegel.com.

Mehr zu Donna Ray:

https://www.youtube.com/FeldenkraisInstitut/

kunstvolle Bilder gerahmt und in
diesen Rdumen angebracht.

Die Patienten wurden sowohl
einmal vor der Operation, als
auch an zwei weiteren Zeitpunk-
ten nach dem Eingriff befragt.
Dazu wurden Stimmung, Angst
und Depression, Lebensqualitét
und Schmerzen, aber auch chro-
nische Erkrankungen erfasst.

Die Verwendung von Farben
in Krankenhauszimmern kann
eine wirksame und kostengtinsti-
ge Mafinahme zur Verbesserung
des Wohlbefindens und mdégli-
cherweise zur Forderung einer
schnelleren Rehabilitation dar-
stellen.

ysUnsere FErgebnisse bieten
niitzliche Aspekte fiir die Pla-
nung kiinftiger Sanierungen von
Krankenhdusern, so Studien-
koordination Sandra Eminovic.
Groflere Auswirkungen auf das
Wohlbefinden wurden zu einem
spéateren Zeitpunkt beobachtet,
was zu der Annahme fiihrt, dass
bei ldngerem Krankenhaus-
aufenthalt signifikantere Ergeb-
nisse nachgewiesen werden
konnen. mm

Kursangebote, Forthildungen und aktuell die
vierjahrige internationale Ausbildung zum/zur
Feldenkrais Practitioner statt. Educational Director
ist die weltweit gefragte Trainerin Donna Ray.

Ein Einstieg in die Ausbildungist bis September
2022 moglich, Unterrichtssprache ist Englisch.
www.feldenkraisinstitut.at
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