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Orientierungshilfe im Dschungel der
Heilsversprechen: Eine Arztin klart auf
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1 FELDENKRAIS // ENTLASTUNG
oFUR DEN UNTEREN RUCKEN

LFast jeder
sitzt leider

falsch!®

DONNA RAY, Felden-
krais-Trainerin aus
Kalifornien (im Bild mit
der Chefredakteurin)
bei ihrem Wien-Besuch.

INFO:

AKTIONSWOCHE

IN GANZ

OSTERREICH.

Dieses Jahr findet eine
dsterreichweite Aktions-
woche mit vielen kosten-
losen Feldenkrais-
Angeboten statt.

WO: Feldenkrais Institut
Wien, Taborstrae 71/1a,

BESSER SITZEN - SO GEHT’S

Feldenkrais-Trainerin Donna Ray
empfiehlt: Setzen Sie sich auf beide (!)

Sitzbeinhdcker. Sie befinden sich auf der 1020 Wien.
Hinterseite der Oberschenkel auf Héhe Infos zu KURSZEITEN:
der unteren GesiRfalte (,Ferse des Lﬂf:e”kra's'"“'t“t'at/

Beckens"). Wichtig: Riicken nicht zu weit
nach hinten kippen! Die Rippen sollten
iiber den Sitzbeinhéckern sein. Beide
FiiRe am Boden verleihen zusitzlich Sta-
bilitit. Wer die Beine iberkreuzt: nie ein-
seitig, Position 6fter wechseln! Generell:
Immer wieder aufstehen! Ray: ,Acht bis
zwolf Stunden am Tag sitzen ist zu viel!”

IE FELDENKRAIS-METHODE
wurde vom israelischen Physiker und
Judolehrer Moshé Feldenkrais ent-
wickelt. Man kann sie auf zwei Arten
erfahren:

ERSTENS als ,,Bewusstheit durch
Bewegung“ - der Unterricht findet meist auf
Matten (am Boden liegend) statt. Dabei wer-
den sanfte Bewegungsprozesse genutzt, um
neue Verbindungen im Gehirn anzulegen.

So verandern sich Gewohnheiten und Bewe-
gungseinschrinkungen konnen verbessert
werden.

ZWEITENS: Die Einzelarbeit in der
Feldenkrais-Methode wird als ,funktionale
Integration“ bezeichnet. Sie ist eine iiber die
Hinde gefiihrte Form von Kommunikation
und findet weitgehend nonverbal auf einer
speziell angefertigten Liege statt.

PSYCHOTHERAPEUTIN DONNA RAY
unterrichtet die Methode seit 30 Jahren in
Amerika und bietet auch Ausbildungen, Gast-
vortrige und Seminare in Wien an. Eine Felden-
krais-Ausbildung umfasst 160 Unterrichtstage
innerhalb von vier Jahren.

WER SICH auf die Methode einlisst, profi-
tiert auf vielen Ebenen - von Schmerzfreiheit
bis zu besserem Atmen oder beruflicher Kom-
petenzerweiterung: Das Selbstbild veréindert
sich, man bekommt besseren Kontakt zu sich
selbst. ,Schon nach der ersten Feldenkrais-
Stunde spiirt man positive Veriinderungen®,
erzihlt Donna Ray beim Treffen mit , Lust aufs
LEBEN“. Wir wollen von der Expertin wissen,
was man gegen Schmerzen im Lendenwirbel-
bereich tun kann. ,Ein hiufiges Problem!®,
weifd sie - weil fast niemand richtig sitzt.

,Was die meisten Menschen falsch machen:
Sie sitzen nicht auf ihren beiden Sitzbein-
héckern® (siehe Kasten links).

ES GEHE ABER nicht darum, eine strenge,
militante Haltung einzunehmen: ,Es geht
vielmehr um bewusste Bewegungen.” Sind
unsere Bewegungsablaufe harmonisch, brau-
che man auch keine zusitzlichen Kriftigungs-
itbungen. ,Wir konnen kontinuierlich lernen,
uns besser zu bewegen - mit Prézision,
Effizienz und mehr Leichtigkeit.

Wer sich harmonisch bewegl,
braucht keine susdtzlichen Krdftigungs-
iibungen fiir den Riicken.”
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