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Giinther Bisges, Paul-Newton-Seminare, Miinchen

Die Feldenk:

Die Feldenkrais-Methode arbeitet mit der menschlichen Bewegung als Grundlage mensch-

lichen Handelns und Tuns. Sie geht davon aus, dass das Nervensystem und der

Beweﬂungbsuppurut als untrennbare Einheit verbunden sind. Das Prinzip der Riickkoppelung
en

eiden Systemen wird in dieser Lernmethode verwendet, um Bewegung bewusst

zu machen und um diese bewusst gewordene Bewegung auf kortikaler Ebene wieder beein-
flussbhar und verdnderbar zv machen. Der Mensch muss wahrnehmen konnen, was er tut, um
sein Tun @indern zu konnen. Bei diesem neuromuskuldren Regelkreis von sensorischen, affe-
renten Bahnen, dem Zentralnervensystem (ZNS) und motorischen, efferenten Bahnen setzt

die Feldenkrais-Methode an.

Kortikale Steuerung wird da-
bei nicht im Sinne der Aktivie-
rung einzelner Muskeln aufge-
fasst, es sollen vielmehr Zusam-
menhidnge zwischen einzelnen
Muskeln und Bewegungssegmen-
ten bewusst und sowohl in inte-
grierter wie differenzierter Form
nutzbar werden. Bewegung als
systemisches Geschehen entsteht
aus ihren Segmenten, die in ihrer
Beziehung zueinander und unter-
einander eine Einheit bilden. Sie
ist also kein isoliertes Geschehen
einzelner Muskeln, sondern ko-
ordinierte, orientierte, absichts-
volle Aktion von Muskelgruppen
und Bewegungssegmenten in
Raum und Zeit. Der Korper ist ein
sich selbst regulierendes, syner-
getisches System, und die funk-
tionale Zusammenarbeit seiner
Teile ist fiir die physische und
psychische Gesundheit von ent-
scheidender Bedeutung.

Struktur und Funktion sind
untrennbar und bedingen sich
gegenseitig. Die Struktur verfiigt
iiber die Gestalt der Knochen, der
Gelenke, der interartikuliren
Verbindungen und deren kine-
matische Verkettungen, eine Rei-
he von optimalen Wegen der
Kraftiibertragung, die von unter-
schiedlichsten Funktionen ausge-
fiillt werden konnen. Die Funk-
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tion bestimmt nun im Rahmen
dieser Kraftiibertragung die For-
mation beziehungsweise Defor-
mation der Struktur. Die Funk-
tionalitit von Bewegung bezieht
sich daher auf die effiziente Zu-
sammenarbeit der ausfiihrenden
Teile des Bewegungsapparates,
auf die Fihigkeit und das
Anpassungsvermogen des ZNS
und damit auf das Erreichen ei-
nes Zieles unter Beriicksichti-
gung der Umweltfaktoren.

Funktionalitdt und Effizienz

Was bedeutet eine funktiona-
le, effiziente Bewegung? Wir
konnen eine Bewegung als effi-
zient Dbetrachten, in der die
Leistung mit geringster An-
strengung (Energieaufwand) voll-
bracht wird und ohne Sto-
rungsfaktoren zu einer zielge-
richteten, absichtsvollen Hand-
lung fiihrt.

In effizienter Bewegung wird
muskulire Arbeit ohne grosse
Reibungs-, Wirme- und Wegever-
luste in kinetische Energie iiber-
fiihrt und die Bewegungskraft
proportional auf die beteiligten
Muskeln verteilt. Das bedeutet,
dass die grosseren Muskeln
(proximal, Zentrum, Rumpf)

mehr und die kleineren (distal,
peripher, Extremititen) weniger
Arbeit leisten. Vergleicht man die
muskuldre Anlage mit dem
Aufbau des Skeletts, so erfasst
man den Zusammenhang zwi-
schen der Grosse der Muskulatur
und der von ihr bewegten Masse.
Die grosste Muskulatur liegt
dementsprechend in und um die
Beckenregion (Schwerkraftzen-
trum) und erzeugt damit die
grosste Bewegungskraft, wih-
rend die kleineren Muskeln der
Extremititen oder Peripherie
entsprechend weniger Anstren-
gung brauchen und die Bewe-
gung als ganze fiihren und verfei-
nern. Auch wenn die Bewegung
Kklein ist, wird sie von der grossen
Muskulatur der Mitte gestiitzt. In
einer koordinierten Aktion ist
also die Kontraktionskraft eines
Muskels proportional zu seiner
Grosse und der von ihm beweg-
ten Masse.

Umsetzen absichtsvoller Aktionen

Eine koordinierte Aktion, die
auf der «mechanischen» bezie-
hungsweise ~ neuromuskuliren
Ebene gut organisiert ist, steht in
direktem Bezug zu der Fihigkeit,
Bewegungen in ihrer zeitlichen

und rdumlichen Orientierung
richtungsgenau und direkt auszu-
fihren. Je weniger Hilfs- und
Uberleitungsbewegungen bend-
tigt werden, um von einem Zu-
stand (z.B. Sitzen) zu einem an-
deren Zustand (z.B. Stehen) zu
gelangen, desto unmittelbarer,
schneller und richtungsgenauer
kann die Bewegung erfolgen.
Unbewusste Bewegungs- und Hal-
tungsmuster konnen der direkten
zeitlichen und rdumlichen Be-
wegungsabfolge im Wege stehen.
Die urspriingliche Intention kann
nicht mehr in direkte, ungestorte
Aktion umgesetzt werden. Effi-
zienz bedeutet also hier die di-
rekte Umsetzung absichtsvoller
Aktion.

Das Lernen koordinierter Ak-
tion bendtigt eine Entwicklung
von Wahrnehmungsfihigkeit, die
zu einem plastischen, differen-
zierten Korperbild fiihrt, das dem
Menschen erlaubt, sowohl in
Haltung als auch Bewegung mit
dem geringsten Energieaufwand
auszukommen und sein Bewe-
gungsrepertoire und seine Be-
wegungsdynamik im Sinne von
vielfiltiger Organisation und zeit-
licher und rdumlicher Orientie-
rung zu erweitern.

Wahrnehmung von Realitit ist
ein aktiver Prozess, keine passive
Abbildung und kein mechanisti-
scher Input-output-Vorgang, wo
durch die sensorischen Rezep-
toren Information einfach nur li-
near weitergegeben wird, um
dann eine passende Beantwor-
tung im motorischen System zu
finden. Sie ist vielmehr ein akti-
ver, systemisch vernetzter Pro-
zess des menschlichen Nerven-
systems, der lernfihig, steuerbar
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und verdnderbar ist. Durch den
Wahrnehmungsprozess hat unser
Nervensystem nur Zugang zu
Aktivitdtsinderungen, die in ihm
selbst stattfinden.

Wuhrnehmytzlhg ’verbessern

Wir finden also auch hier die
stindige Riickkoppelung zwi-
schen Nervensystem und Bewe-
gungsapparat, zwischen afferen-
tem und efferentem System, zwi-
schen erweiterter Wahrnehmung
und motorischer Leistungsfihig-
keit. Die Feldenkrais-Methode
hilft, das Wahrnehmungspoten-
tial fiir effiziente Bewegung zu er-
hhen, denn je besser man etwas
wahrnehmen kann, desto mehr
kann es fiir Bewegung zur Ver-
fiigung stehen. Der Feedback-
Mechanismus, Wahrnehmung Be-
wegung, kann nun auf unter-
schiedliche Weise erweitert be-
ziehungsweise erginzt werden.

Unterschiedlidie Bewusstheiten

Unter  «Skelettbewusstsein»
verstehen wir die Wahrnehmung
fir die Stiitzfunktion der knd-
chernen Struktur und der Be-
wegungsmechanik des Skeletts.
Die Form unserer Gelenke und
die Linge unserer Knochen ge-
stalten unsere Bewegung. Die
«Haltearbeit» sollte mehr und
mehr vom Skelett und weniger
von den Muskeln geleistet wer-
den, deren dysfunktionale Kon-
traktionen die Ubertragung von
Kraft durch das Skelett ddmpfen.
In einem bewusst gewordenen
Bewegungsablauf lernt man, wie
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die Muskelaktion den Trajektions-
linien der kndchernen Struktur
folgen kann und so den besten
Weg der Kraftiibertragung findet.
Das Skelett kann also als inte-
griertes System von Hebeln wahr-
genommen werden, das Wege
fiir die Ubertragung und Modifi-
zierung mechanischer Energie
schafft.

Wesentlich fiir eine erhihte
«muskuldre Bewusstheit» ist die
differenzierte Wahrnehmung un-
seres Tonusverhaltens und des
muskuliren Bewegungspiels: Wo
wird die Bewegung initiiert und
mit wieviel Kraft? Welche Bewe-
gungssegmente sind an der
Bewegung beteiligt, und wie ist
deren Tonusverhalten wihrend
der Bewegung? Welche Bewe-

Fundament —
Schwerkraft

gungssegmente unterstiitzen die
Bewegung, und welche sind para-
sitir und hinderlich? Wie ist die
Muskelspannung, bevor ich zu ei-
ner bestimmten Bewegung anset-
ze? Bewegung im Sinne koordi-
nierter Aktion ist synergetisches
Geschehen. Es handelt sich nicht
um isolierte Aktionen einzelner
Muskeln, sondern um eine inte-
grierte Aktion der Zusammen-
arbeit von Muskelgruppen und
Bewegungssegmenten im Sinne
einer Synkinese. Ein weiteres
wichtiges Prinzip der synkineti-
schen Aktion ist das Prinzip der
reziproken Hemmung oder des
antagonistischen Funktionsprin-
zips. Innerhalb einer kinetischen
Kette konnen wir beobachten,
wie die Titigkeit des Agonisten

(=Kontraktion) in Abhzngigkeit
von der Entspannungsfihigkeit
des Antagonisten (=Dekontrak-
tion) steht. Nur ein entspannter
Antagonist kann das volle Bewe-
gungsausmass des Agonisten zu-
lassen, und nur ein vorher ent-
spannter Antagonist kann wieder
zum optimal agierenden Ago-
nisten werden. Dieses Prinzip der
reziproken Hemmung zwischen
Agonist und Antagonist ldsst sich
am Beispiel der Strecker und
Beuger des Rumpfes, des Arms
und des Beins gut erkennen.
Unser Gehirn erkennt keine ein-
zelnen Muskeln, sondern Bewe-
gungsmuster und Aktionen, an
denen diese Muskeln beteiligt
sind. Wir machen diese Muster
bewusst und in Richtung Effizienz

Hliessen — Zeit — Atmung

)

Initiation der Bewegung

& Avsgangspunkt =P

proximal/distal

&

Reihenfolge
anatomischer Ablauf

Weg — Raum —
Richtung

L

Kraftaufwand
koordinierte Akfion
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Qualitat + Bedienungskomfort

o

e Elektrische Hohenverstellung von 44 bis 104 cm mit
praktischer Fuss-Schaltstange

¢ Riickenstiitze und Knieflexion mit bequemen Hubhilfen
stufenlos verstellbar

e Fahrwerk (Lenkrollen) mit Fusspedal in jeder Position der
Hohenverstellung ausfahrbar

e Sehr stabiles Schweizer Fabrikat

e SEV-gepruft

e 2 Jahre Garantie

e Kombi-Liegen mit
Gynékologieteil
e Manualtherapie-Liegen

1 Senden Sie uns bitte eine Dokumentation.

e 2-/3-/4-/6teilige Liegen
e Extensionsliegen
e Bobath-Liegen

[ Bitte rufen Sie uns an.

Firma:

_ MEDAX-
Name: MEDIZINTECHNIK
Strasse: Schneckelerstrasse 20
PLZ/Ort: CH-4414 Fullinsdorf/BL

Tel. 061 -90144 04
Tel.: Fax 061 -9014778

MyoTrac

(cf article de Pieter Boidin
et Peter Michel,
«Physiothérapeute» 12/92)

Rééducation musculaire et périnéale par
bhiofeedback avec le MyoTrac

Le MyoTrac, biofeedback EMG miniaturisé (11 x 6 cm), est équipé d'une seule téte de
détection a trois électrodes intégrées, le Myoscan.

 Sélection des échelles de sensibilité (0,08 a 2000 uV)

« Visualisation du niveau de I'activité musculaire par 13 diodes et signal audio avec
5 tonalités

« Enregistrement des fréquences faibles jusqu'a 20 Hz

e Livré avec le détecteur Myoscan, 3 électrodes métalliques Ag-AgCl, 3 jeux
d'electrodes EMG autocollantes Triode, écouteur individuel et manuel d'utilisation

MyoTrac (Ref.-Artikel Pieter Boidin und Peter Michel im «Physiotherapeuten» 12/92)

Muskel- und Beckentraining durch Biofeedback
mit Hilfe des MyoTrack

Der MyoTrac, Miniatur- Biofeedback EMG (11 x 6 cm) verfligt (iber einen einzigen
Detektorkopf mit drei integrierten Elektroden, den Myoscan.

e Wahl der Empfindungsstufen (0,08 bis 2000 uV)

e \isualisation der Muskelaktivitdt durch 13 dreifarbige Dioden und akustisches
Fiinf-Stufen-Signal

« Registrierung der Frequenzen bis 20 Hz

« Lieferung mit Myoscan-Detektor, 3 Elektroden Ag-AgCl, 3 Sétzen selbsthaftenden
EMG-Elektroden Trioden, separatem Abhérgerdt und Gebrauchsanweisung

V= VISTA/

CH. DU CROSET 9A, CH-1024 ECUBLENS
TEL. 021 - 691 98 91, FAX 021 - 691 31 80

3/93

Das Wasserhett.

Schweizer Qualitits-Wasserbetten

Gerne senden wir lhnen eine Dokumentation
und eine Liste der autorisierten Fachgeschdatfte.
Rufen Sie uns einfach an.

Tel. 055-27 9555, FAX 055 - 274185, VTX 055 - 27 53 55




Elemente der Wahrnehmung

Ausgehend von den vorher
erwihnten vier Punkten las-
sen sich folgende Elemente
zusammenfassen, die uns hel-
fen, sowohl in der Eigen-
wahrnehmung als auch im
Wahrnehmen anderer mehr

oder weniger effiziente Bewe-

gung spiiren und sehen zu
konnen (aus «Effort-Shape»
und «Space-Harmony», in:
Choreutics, Rudolf Laban,
London 1966, sowie Lawrence
W. Goldfarb, Wien, 1991):

Reibenfolge

Der Bewegungsablauf voll-
zieht sich durch die Gelenke und
das Skelett. In welchen Gelen-
ken lduft die Bewegung ab und
in welcher Reihenfolge? Wird
die Kraft durch das Gelenk iiber-
tragen oder im Gelenk geddmpft
und unvollstindig weitergege-
ben?

Weg

Welchen Weg vollziehen die
unterschiedlichen Korperteile in
Bewegung durch den Raum?
Sind Richtungen und Ebenen als
Vektoren gleich oder entgegen-
setzt? Wie sind die Vektoren aus-
gerichtet («alignment»)?

verdnderbar und variabel (siehe
auch: Bewegungsentwicklung und
Stereotypie).

Rollen = Krabbeln — Gehen

Durch «entwicklungsneurolo-
gisch-frithe» und «entwicklungs-
neurologisch-latent» vorhandene
Bewegungsmuster, Reflexe und
Reaktionen wie z.B. Greifen, Sau-
gen, Aufrichten, Schiitzen und
muskuldre Synkinese werden
grundlegende Bewegungsfunktio-
nen von ihrer Basis her wieder
zuginglich gemacht und effizien-
ter gestaltet. Bestimmte Teile die-
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Initiation der Bewegung

Wird die Bewegung proximal
oder distal initiiert? Fingt die
Bewegung in einem oder mehre-
ren Korperteilen gleichzeitig an?
Ist die Bewegung systemisch
oder undifferenziert?

Fundament

Achte auf die Beziehung des
Schwerkraftzentrums zur stiit-
zenden Oberfliche. Wie verin-
dert sich die Beziehung des
Gravitationszentrums zur Basis?

Kraftaufwand

Wie und in welchem Verhilt-
nis ist die Beteiligung der Mus-
kulatur an einer Bewegung (sie-
he: koordinierte Aktion)? Durch
den Kraftaufwand erfahren wir,
wie wir uns organisieren, um
uns zu bewegen, und nicht, wie
schwer ein Gegenstand ist.

Fliessen

Ist die Bewegung kontinuier-
lich und umkehrbar? Wie ist der
Rhythmus? Das Fliessen ist eng
mit der Atmung verbunden.

Atmung

Achte auf den Atmungsrhyth-
mus, wie und wo man atmet. Ist
die Atmung bewusst?

ser friithen Bewegungsmuster hel-
fen uns, eine Funktion wieder
wahrnehmbar zu machen und sie
so, wieder in Erinnerung geru-
fen, fiir unsere Aktivititen im
Alltag zur Verfiigung zu haben.
Zum Beispiel ist die Beweglich-
keit des Beckens in vielen klein-
kindlichen =~ Bewegungen wie
Rollen, Auf-allen-vieren-Kommen
und Krabbeln auch fiir die
Effizienz vieler Bewegungsfunk-
tionen des Erwachsenen wichtig.
Das Wiedererlernen von Bewe-
gungsabldufen des Kleinkindes
ist damit ein wichtiger Leitfaden
vieler Bewegungssequenzen nach
Feldenkrais. Die Abfolge der Be-

wegungen und die Reaktivierung
der Neugierde im kindlichen
Lernverhalten hilft uns, wieder
ein Gefiihl fiir unser friiheres
Lernpotential in der aktuellen
Lernsituation zu bekommen.

Als weiterer Punkt interessiert
uns die Bewegung als Interaktion
des Menschen mit der Umwelt,
sowohl seiner inneren als auch
der dusseren. Das bedeutet, ihm
bewusst zu machen, wie er etwas
tut und wie er dieses Tun effi-
zienter und vielfiltiger gestalten
kann. Das Nervensystem als Ver-
bindungsglied zwischen Mensch
und Umwelt nimmt iiber die un-
terschiedlichsten Rezeptoren In-
formationen/Reize ~ wahr, die
dann — verarbeitet — zusammen
mit dem motorischen System in
Handlung und Interaktion umge-
setzt werden. Diese Umsetzung ist
dusserst vielfiltig und driickt die
unterschiedliche Organisation von
Informationen durch den Men-
schen aus. Der Mensch muss vie-
le unterschiedliche Reize durch
einen kreativen Prozess in sinn-
volle Zusammenhinge bringen,
z.B. die Auseinandersetzung mit
Einwirkungen aus der Umwelt
(Schwerkraft), Reaktionen auf
korperliche Reize, den Umgang
mit Objekten und Gegenstinden
der Arbeitswelt und die Inter-
aktion mit anderen Menschen
und der Gesellschaft. Bewegung
ist also immer Handlung der aus-
fithrenden Person und damit Aus-
druck seiner inneren kinZstheti-
schen Reprisentation und seiner
von ihm wahrgenommenen und
gestalteten Realitit.

Dysfunktionalitiit von Bewegung

Das Missverhiltnis zwischen
Struktur und Funktion wird in
der Feldenkrais-Methode von der
funktionalen Seite des Problems
angegangen. Man betrachtet also
das ganze System und wie sich
das «Problem» zum System ver-
hdlt. Schmerz und Behinderung
sind oft Folgen eines dysfunktio-
nalen neuromotorischen Systems.

P RAXIS

Das Augenmerk wird dabei weni-
ger auf das pathologische Sub-
strat (z.B. beschidigte Band-
scheibe) gerichtet als auf die ge-
storte oder eingeschrinkte Funk-
tion, die zu dieser geschidigten
Struktur fiihrt. Eine gestorte Wir-
belsdulenfunktion ist in den mei-
sten Fillen das Resultat einer ha-
bituellen zentralen Dysregulation
des sensomotorischen Apparates,
bei der nicht vollstindig umge-
setzte Energie (im thermodyna-
mischen Sinne, vgl. unten) zu

Schiddigungen  der  Gelenke,

Muskeln und Ligamente fiihrt,

und zwar durch:

— falsche Gewichtsverteilung und
Schwerkrifte in den osteo-
artikuldren Verbindungen, die
durch iiberfliissige Reibungen
und Kontusionen zu Abnut-
zungserscheinungen, Knorpel-
schiiden und anderen patholo-
gischen Veridnderungen fiih-
ren;

— muskuldre Dysbalance, die
zur Einschrinkung muskuld-
rer Effizienz aufgrund eines
dysfunktionalen Hypertonus
fiihrt. In einem optimal orga-
nisierten System kontrahieren
und entspannen sich Muskeln
in bestimmten Mustern und
Reihenfolgen. In einem dys-
funktional organisierten Sy-
stem erfiillt ein Muskel, der
nicht entspannungsfihig ist,
seine funktionale Rolle nicht
(siehe oben: synergistisches
und antagonistisches Funk-
tionsprinzip). Andere Mus-
keln  werden  versuchen,
durch  Kompensation die
Funktion zu erhalten. Sie be-
einflussen dadurch wiederum
das optimale Bewegungs-
muster. Muskeln, die stindig
daran beteiligt sind, eine be-
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stimmte muskuldre Konfigu-
ration aufrecht zu erhalten,
sind nicht in der Lage, sich an
der Erzeugung muskuldrer
Kraft zu beteiligen. Durch die
Organisation von Bewegung
in kinetischen Ketten beein-
flusst einerseits eine unbe-
wusste, unwillkiirliche Mus-
kelkontraktion der Periphe-
rie die Kérpermitte und ande-
rerseits eine nicht wahrge-
nommene Kontraktion der
Muskulatur der Korpermitte
die Peripherie;

- gestorte Trophik, die wegen
der eingeschrinkten Mobili-
tit im Bewegungssegment
entscheidend herabgesetzt ist
(z.B. verminderte Blutzirku-
lation und Irrigation von Ner-
venzellen durch muskuliren
Hypertonus);

— eingeschrinkte innere Dyna-
mik (wie z.B. Motilitit der
Viszera oder die Aktivitit des
Diaphragmas) durch gestorte
dussere Dynamik (wie z.B.
eine Kontraktion der Skelett-
muskulatur). Ein habitueller,
unbewusster Hypertonus der
Bauchmuskulatur kann sich
iiber die gestorte Atmung ne-
gativ auf das Herz-Kreislauf-
System (z.B. fehlende respira-
torische  Sinusarrhythmie)
auswirken und durch die ein-
geschrinkte Motilitit der
Beckenorgane Ausscheidung
und Sexualitit entscheidend
beeinflussen.

Bewegungsentwicklung und
Stereotypie

Betrachtet man die Bewe-
gungsentwicklung des Kleinkin-
des, erweist sich, dass aufgrund
des noch unreifen ZNS Willkiir-
motorik noch nicht moglich ist.
Im Vordergrund stehen primitive
Reflexe und subkortikale Aktio-
nen sowie Reaktionen (z.B. At-
men, Saugen, Schreien und
Schlucken), die erst im Laufe der
Entwicklung mehr und mehr un-
ter kortikale Kontrolle geraten.

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Mit der kortikalen Ausreifung
lernt das Kind immer mehr, diese
unbedingten Reflexe und Bewe-
gungen mit bedingten Reflexen
und Reaktionen zu verbinden
und so ganz individuelle motori-
sche Stereotypien zu entwickeln.
Funktionen sind also die Bewe-
gungsantworten auf Reize, die
wihrend der Ontogenese indivi-
duell ausgearbeitet werden. Das
Kind lernt, bestimmte stereotype
dussere Bedingungen mit be-
stimmten motorischen Stereo-
typien zu beantworten. Bewegung
wird zur zielgerichteten Aktivitit,
die Bediirfnisse und Wiinsche be-
friedigt. Es lernt fast spielerisch,
seinen Umgang mit der Umge-
bung zu verfeinern und den Weg
von undifferenzierten, grob-ko-
ordinierten Bewegungen zu mehr
differenzierter Feinkoordination
zu finden durch Orientierung,
Organisation und zeitliche Steue-
rung. Ahnlich wie in der Sprach-
entwicklung des Kindes, in der
das Kind nicht nur die Sprache
der anderen hort, sondern seine
eigene Lautproduktion horen und
fiihlen muss, ist auch die kindli-
che Bewegungsentwicklung ein
stindiges  Ausprobieren und
Anpassen, um eine bestimmte
Bewegungsabsicht (z.B. etwas
greifen) zu entwickeln. Sein
Handeln immer mehr im Sinne
verhiltnismissigem  Verhaltens
anzupassen, erfolgt nach dem

Schema Tun — Wahrnehmen —
Denken — Experimentieren -
Vergleichen und Modifizieren.
Verhiltnismassigkeit heisst, die
angemessene Kraft/Anstrengung
fiir eine ganz bestimmte Aktion
zu finden. Das Ergebnis ist dann
das, was wir mit unserem 4stheti-
schen Empfinden als elegant (lat.
von eligere: entstanden aus exle-
gere = auslesen, auswihlen) be-
zeichnen. Lernen ist also ein Akt
des Differenzierens, und inwie-
weit dieses Differenzieren verfei-
nert wird und eine verhiltnis-
missige Anpassung stattfindet, ist
ein durchaus individueller Pro-
7€sS.

Eingleiﬁfgkeit und Schmerz

Die grosse Offenheit des
menschlichen Gehirns im Ver-
gleich zum eher instinktiv festge-
legten Handlungsschema des Tie-
res ist Voraussetzung fiir diese
Lernfihigkeit. Sie birgt das Risi-
ko, dysfunktionale Handlungs-
muster zu lernen, ermdoglicht
aber auch gleichzeitig Anpas-
sungsfihigkeit, Variabilitit und
Reaktionsfihigkeit. Diese Fihig-
keit des Gehirns zu Dynamik und
Flexibilitdt, d.h. neue Bewe-
gungs- und Handlungsmuster zu
lernen, bezeichnet man als
Plastizitdt. Informationen wer-
den, nach der Bedeutung des

e Habituelles Tun: Habituelle
Bewegungs-, Haltungs- und
Verhaltensmuster.

e Anhalten: Hemmung bzw.
Unterbrechung des habituel-
len Musters.

e Wahrnehmen: Welche ope-
rativen Anteile hat das habi-
tuelle Tun? Wie mache ich es?

e Denken: Denken heisst, neue
Wege des Tuns zu finden.

e Experimentieren: Verin-
derung eines oder mehrerer
Elemente des habituellen
Tuns.

e Vergleichen: Was hat sich
am Tun verindert und wie
hat sich der Kontext des Tuns
verindert?

e Modifiziertes Tun: Abge-
wandeltes Tun auf der Basis
des vorhergegangenen Diffe-
renzierungsprozesses.

Wortes aus «in-formare», inner-
lich geformt und gebildet. Die
Entwicklung von dynamischen
Stereotypien basiert auf einem
Repertoire erlernter Informa-
tionskonstruktionen, die bei An-
derung innerer oder Zusserer
Bedingungen verinderbar und
anpassungsfihig sein sollten. Die
menschliche Identitit griindet
sich in der Art und Weise, wie
diese Information konstruiert
wird. Ontogenese ist damit nicht
nur Ausdruck von Individualitit,
sondern auch davon, auf welche
Art und Weise diese Individualitit
realisiert wird. Genau so wie die
Vielseitigkeit einer Spezies die
Voraussetzung fiir ihre evolu-
tiondre Weiterentwicklung ist, ist
die Mannigfaltigkeit menschli-
chen Tuns und dessen Aus-
fiilhrung Voraussetzung fiir eine
erfolgreiche menschliche Onto-
genese in einer sich stindig ver-
indernden Umwelt. Die sich stin-
dig verindernde Realitit des
Menschen verlangt ein dynami-
sches, offenes System. Wenn ein
Mensch  weiterhin ~ stereotype
Verhaltensmuster benutzt statt
solcher, die der gegenwirtigen
Situation angemessen wiren, ist
der Lernprozess zu einem Still-
stand gekommen. Diese Ein-
gleisigkeit der Informationsfin-
dung, die Unfihigkeit, sich neuen
Bedingungen anzupassen, oder
besser gesagt die Unfihigkeit,
neue Wahrnehmungsbedingun-
gen zu schaffen, dussert sich im
Extremfall in Schmerz, sowohl
auf geistiger als auch auf korper-
lichen Ebene. In abgeschwichter
Form driickt sie sich in Irritation,
Unwohlsein und/oder Unbehol-
fenheit aus.

Entsprechend dem oben be-
schriebenen Entwicklungsgesche-
hen sind die Bedingungen, die zu
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dysfunktionalen Stereotypien fiih-
ren, dusserst vielfltig und gehen

oft ineinander iiber. Versucht
man diese Stereotypien als
Bedingungskomplexe zu begrei-
fen, und betrachtet man deren
einzelne Teile, lassen sich folgen-
de Elemente unterscheiden:

Entwicklungsbedingte Elemente

Storungen der Entwicklungs-
prozesse wie forciertes friihes
Gehen, Sitzen oder Stehen neh-
men dem Sdugling bzw. Kleinkind
die Moglichkeit, fiir ihn wichtige
Entwicklungsstadien (z.B. das
Aufrichten des Beckens oder
Krabbeln) in Ruhe zu durchlau-
fen. Als Folge davon konnen sie
sich  bei weiterentwickelten
Funktionen als Koordinations-
bzw. Bewegungsstorungen im
Sinne der Dysfunktion #ussern.
Ubernehmen bzw. Nachahmen
schon gestorter Stereotypien der
Eltern oder anderer relevanter
Personen durch das Kind gehort
als weiteres Beispiel in diese
Gruppe.

Psycho-emotionale Elemente
Haltung, sowohl innere als
auch #ussere, und Bewegung
bzw. fehlende Bewegung sind
Ausdruck fiir die psychische wie
korperliche Organisation des
Selbst. Dysfunktionale Haltungs-
und  Bewegungsmuster  ent-
wickeln sich durch psycho-emo-
tionale Traumata und prigende
Situationen  im  psychischen
Entwicklungsgeschehen (vgl:
Psychologische Implikationen).

Stressbedingte Elemente

(nach Hanna, 1980)
Neuromuskuldre Anpassung

an als anhaltend empfundene

Stresssituationen  4dussert sich
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durch ein Sich-Zuriickziehen,
Sich-Schiitzen-Wollen in teilwei-
ser oder vollstindiger Flexion
der Korpervorderseite. Eine stin-
dige Bereitschafts- und Selbst-
behauptungshaltung dussert sich
in teilweiser oder vollstindiger
Extension der Korperriickseite.

Sozio-kulturelle Elemente
Bestimmte rollen-, klassen-
oder kulturspezifische Bewe-
gungs- und Verhaltensmuster, die
unsere Haltung und Bewegung

festlegen und/oder einschrin-
ken. Die Fihigkeit des Hockens,
die in vielen asiatischen und afri-
kanischen Kulturen erhalten ist,
bereitet vielen Leuten aus der
westlichen Kultur Schwierigkei-
ten. Die meisten Menschen west-
licher Kultur haben schon Pro-
bleme, iiberhaupt bequem auf
dem Boden sitzen zu konnen.

Berufsbedingte Elemente
Bestimme Haltungen und Be-
wegungen, die fiir spezielle

Notez: La vie en principe est trés simple.
(C'est I'homme qui provoque les compli-
cations.

Berufsausiibungen  notwendig
sind, konnen durch ihre hoch-
spezialisierte Tatigkeit iiber lin-
gere Zeit zu dysfunktionalen
Mustern fiihren. Diese Aktivititen
finden sich in Berufen, die hoch-
differenzierte, fein-motorische
Fihigkeiten benétigen wie z.B.
Tippen und Schreiben, ein Mu-
sikinstrument Spielen oder die
Fingerfertigkeit eines Chirurgen
oder Uhrmachers bis zu Berufen,
die sich durch oft wiederholtes
Heben, Biicken und Tragen aus-
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zeichnen wie z.B. Girtner, Mas-
seur oder Bauarbeiter.

Traumatische Elemente

Kommt es aufgrund von verte-
bragenen, artikuldren, viszeralen
Storungen oder auch Frakturen
zu bestimmten Schonhaltungen,
Zwangsbewegungen, Abwehrspan-
nungen, also zur Verinderung
der dynamischen Stereotypie,
kann dieses posttraumatisch ver-
inderte Muster auch nach dem
Abklingen der Stérung bestehen
bleiben und dann selbst Anlass
klinischer Beschwerden werden.

Neurologische Elemente

Storungen, die die optimale in-
dividuelle Funktionsfihigkeit des
neurologischen Systems beein-
tréichtigen, konnen sich entweder
im Zentralnervensystem (ZNS)
oder im peripheren Nerven-
system (PNS) befinden. Das affe-
rente System kann funktionale
Storungen haben in der Wahr-
nehmung, Umwandlung, Kodifi-
zierung und/oder in der Uber-
tragung von sensorischen Infor-
mationen. Im Gehirn konnen Sto-
rungen in der Erzeugung, Ver-
arbeitung und Regulierung von
* Informationen bzw. in der For-
mulierung von Gedanken- und
Aktivititsmustern entstehen. Ein
weiterer Bereich, in dem Sto-
rungen auftreten konnen, findet
sich in der Weiterleitung von
Informationen vom ZNS in die
Peripherie iiber das Substrat des
efferenten Systems.

Un den Kreislauf von
Schmerz, Unwohlsein und An-
Spannung zu losen, miissen wir
den Prozess der GewGhnung
(=Habituation) unterbrechen. Wir
miissen in der Lage sein,
die ibermissigen Anstrengungen
wahrzunehmen, die Einschrin-
kungen unserer anatomischen
Struktur verursachen und da-
durch unsere Handlungsfihigkeit
begrenzen. Die Feldenkrais-Me-
thode schafft also Bedingungen,
um diese Stereotypien wahr-
nehmbar zu machen, ihren be-
schrinkenden Charakter zu er-

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

fahren und sie in Richtung
Variabilitdt, Effizienz und allge-
meines Wohlbefinden zu verin-
dern.

Lernen basiert auf Fihigkeiten

Aus dem bisher Gesagten wird
deutlich, wie wichtig und wie
spezifisch menschlich unsere
Lernfzhigkeit ist, sowohl in unse-
rer kulturellen und individuellen
Entwicklung als auch in unserer
Bewegungsentwicklung. Die Ent-
wicklung des Gehirns dauert zeit-
lich lange iiber die Geburt hinaus
an. Damit ist die Grosshirnrinde
zur Plastizitit fihig. Dieses neu-
rologische Substrat ermdglicht
die Verinderbarkeit, Anpassungs-
fahigkeit und damit die Dynamik
des menschlichen Tuns. Auf der
neuralen Ebene bedeutet Lernen
den Akt, neue synaptische Ver-
bindungen anzubahnen und ilte-
re Verbindungen entsprechend
ihrem Gebrauch entweder zu un-
terstiitzen oder abzuschwichen.

Definieren wir Lernen als
Moglichkeit, neue Handlungs-
und damit Bewegungsmoglich-
keiten zu finden, tritt damit die
Fihigkeit des Unterscheidens,
des Differenzierens in den Vor-
dergrund. Um eine differenzierte
Lernerfahrung  zu  machen,
braucht das System eine Aus-
einandersetzung mit einer Her-
ausforderung, die es noch nicht
gehabt hat. Um unterscheiden zu
konnen, muss die Aufmerksam-
keit des Lernenden von der
Zielgerichtetheit des Handelns
(Was mache ich?) auf die Aus-
fiihrung dieses Handelns (Wie
mache ich etwas?) gelenkt wer-
den. Wichtig wird also weniger,
wohin ich mich bewege, sondern
wie ich mich dorthin bewege.
Erst wenn ich weiss, wie ich et-
was tue, habe ich die Moglich-
keit, andere, neue Bewegungen
finden und unterscheiden zu
konnen und somit Auswahlmog-
lichkeiten zu haben. Wahlmog-
lichkeit im Handeln setzt Un-
terscheidungsvermégen voraus.

Ohne die Fihigkeit, zu differen-
zieren, gibt es keine Wahl-
moglichkeit.

T

Die Feldenkrais-Methode bie-
tet zwei unterschiedliche Lernsi-
tuationen an: «Bewusstheit durch
Bewegung» wird in der Gruppe
unterrichtet. Die zweite Form des
Lernens ist die Arbeit mit dem
Einzelnen, genannt «Funktionale
Integration».

In der Gruppenarbeit (Be-
wusstheit durch Bewegung) wer-
den nach verbaler Anleitung des
Lehrers in langsamen, sanften
Bewegungsabliufen vielfiltige Va-
riationen eines Bewegungsthe-
mas (z.B. Drehung, Beugung) er-
kundet. In dieser minimalen
Bewegungsaktivitit, in dieser
Initialstufe des Agierens ist das
Bewegungsengramm am zuging-
lichsten fiir Verdnderung. Nach
diesem langsamen Entdecken
und Einiiben neuer Bewegungen
konnen sie grosser, schneller in
andere Konfigurationen und zu
unterschiedlichen Handlungszu-
sammenhingen erweitert wer-
den. Eine wichtige Lernrichtlinie
in der Gruppenarbeit ist, dass die
Bewegungen beziiglich ihres
Ausmasses und ihrer Anstren-
gung als bequem empfunden
werden. Also soll nur soviel ge-
macht werden, wie in dieser
Hinsicht und im Rahmen der ih-
nen geschenkten Aufmerksam-
keit moglich ist. Das Nerven-
system sucht aus den neuen
Wegen diejenigen aus, die ein
Gefiihl fiir Sicherheit, Effizienz
und angenehme, befriedigende
Ausfithrung bieten (siebe H.A.
Klopf: The Hedonistic Neuron: A
Theory of Memory, Learning
and Intelligence).

In der Einzelarbeit (Funk-
tionale Integration FI) findet die-
se Art der Kommunikation iiber
die Hinde des Lehrers statt, der
sich dabei in dieser nichtverba-
len Interaktion gezielt auf die in-
dividuelle Organisation des Schii-

lers einstellen kann. Im Vor-
dergrund steht also die Kon-
taktaufnahme zwischen dem
Schiiler mit seinen Wahrneh-
mungsfihigkeiten, Bediirfnissen
und seiner individuellen Organi-
sation und dem Lehrer mit seinen
Fihigkeiten des Beobachtens, der
taktilen Wahrnehmung und einer
klaren Absicht beziiglich des
funktionalen Bewegungsgesche-
hens, die aber gleichzeitig flexi-
bel ist und jederzeit auf die
Lernmoglichkeiten des Schiilers
eingehen kann. Weitere wichtige
visuelle und auditive Hinweise fiir
den Lehrer iiber die individuelle
Organisation des Schiilers sind
Haltung, Art der Bewegung (z.B.
Gangart, Art des Sitzens, Art der
Problemausfiihrung usw.), Atem-
bewegung, Stimme, Art der Kon-
taktaufnahme und Art der Pro-
blembeschreibung. Besteht die
Schwierigkeit des Schiilers darin,
eine bestimmte Absicht bewe-
gungsmissig  auszufiihren, so
hilft der Lehrer ihm, zu lernen,
was wahrzunehmen ist und was
er empfinden kann, um eine
Bewegungs- und Handlungsalter-
native zu finden. Eine Sitzung in
Funktionaler Integration schafft
also eine kontrollierte taktile
Information, die der Schiiler auf-
grund seiner speziellen Situation
(Stereotypien, Habituation, Ver-
letzung) nicht selber herstellen
und damit nicht in sein Verhalten
und Fiihlen integrieren kann.
Sobald die Empfindung fiir eine
neue, effizientere Bewegung be-
wusste Wirklichkeit geworden
ist, ist er schnell in der Lage, die
Muskelanspannung zu erzeugen,
die zur entsprechenden Empfin-
dung fiihrt. Wir bewegen uns an-
ders, weil wir etwas anderes ge-
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Ee (o)  Gesassmuskulatur starken.
die orthopéadische Kopf-
und Nackenstiitze
Aufgrund der ausgedehnten klinischen Prufung indiziert
bei:
® Nacken- und Schulterbeschwerden
@ hartndckigem und resistentem Kopfweh
® Rickenbeschwerden.
«the pillow»® ermdglicht eine optimale Lagerung von
Kopf und Nacken: in Seitenlage bleibt der Kopf in Mittelstel-
lung, in Ruckenlage entsteht eine unauffallige aber wirk-
same Extension.
Die Bewegungsfreiheit bleibt voll erhalten.
Fordern Sie den
Swecco-Prospekt an.
Schwimmbadstr. 43 - 5430 Wettingen
Telefon 056 26 11 30 - Telefax 056 27 23 83
Es gibt 3 Modelle: -
Normal: «Standard» und «Soft» fir Patienten tiber bzw. Fa n o Pa raffln
unter 65 kg Korpergewicht.
«Travel»: «Standard» und «Soft», als Reisekissen und fur
Patienten mit Flachriicken oder kurzem Nacken. von PI N IOL
NEU: «Extra Comfort», aus Latex (Naturmaterial), «Stan-
dard» und «Soft», besonders angenehm und dauerhaft.
the pillow®: das professionelle
Kissen, das den spontanen Schmerz- garaniieri
mittelkonsum signifikant senkt. —— konstante
< S —— Wdrme
Senden Sie mir bitte:
O Prospekte und Patientenmerkblatter zum Auflegen
O eine vollstdndige Dokumentation Erhdiltlich in 2 Sorten
O einen Sonderdruck der Publikation «Evaluation eines " . w
Kopfkissens bei cervikalen Beschwerden» aus der Fango PCII'CIffI-n F fl.'!l' AUSI?Ufger?te
Schmerzklinik Basel. Fango Paraffin S far Schépfgerdte
BERRO AG Stempel
Postfach
4414 Fillinsdorf /
Erlistrasse 2, 6403 Kiissnacht am Rigi
Tel: 041-81 6255 Fax:041-8168 41
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fiihlt haben. Die Elemente dieses
Dialogs zwischen Schiiler und
Lehrer sind die gleichen wie in
der Gruppenarbeit (vgl: Unter-
schiedliche Lernschritte). Wih-
rend jedoch die Art der Konver-
sation in der Gruppe hauptséch-
lich verbal und auf die Gruppe
gerichtet ist, wird sie in der Ein-
zelarbeit iiber die Beriihrung in-
dividuell den Bediirfnissen des
Schiilers angepasst.

Die Feldenkrais-Methode re-
spektiert das Bediirfnis nach

Man kann den Ablauf des Lern-

prozesses in der Feldenkrais-
Methode durch folgende Prinzi-
pien charakterisieren (modifi-
ziert nach Lawrence W. Goldfarb:
Articulating Changes. 1990):

° Dialog fiihren: Der Lehrer
und der Lernende verstindi-
gen sich dariiber, wie der
Schiiler sich selbst in seinen
Bewegungsabliufen und de-
ren eventuellen Beeintrich-
tigungen erlebt. In der Inter-
aktion ergriindet der Lehrer,
wie die individuelle Organi-
sation des Schiilers beschaf-
fen ist.

e Umformen: Das Ausgangs-
motiv des Behandelten (z.B.
Beschwerden,  Symptome,
«das Problem», Wiinsche
nach personlicher Weiterent-
wicklung uv.a.) wird in eine
kindsthetische ~ Erfahrung
(=Empfinden der Bewegung
und des Bewegungsablaufes)
umgeformt.

e Begleiten: Ein Bewegungs-
ausschnitt wird so angenom-
men, wie er ist, d.h. es wird
ein bestimmter Aspekt der
vorhandenen  korperlichen
Organisation aufgegriffen und
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Sicherheit und das Festhalten an
Gewohnheiten, die ein Gefiihl von
Sicherheit geben, auch wenn sie
gleichzeitig begrenzend wirken,
schafft aber gleichzeitig Bedin-
gungen, die es moglich machen,
andere Alternativen zu entdecken
und einzuiiben, um so das Be-
wegungs- und Handlungsreper-
toire zu erweitern. Effizienz wird
also nicht in dem einen, richtigen
Weg gefunden, sondern in der
Bereitschaft, das Gewohnte zu
dndern und dadurch neue Mog-

 Prinzipien und Ablauf
des Lernprozesses

unterstiitzt, also eine Bewe-
gung, die dem Lernenden
moglich ist. Keine Korrek-
turen. Es geht darum,
Aspekte einer korperlichen
Organisation wahrnehmbar
7zu machen, in den Vorder-
grund zu riicken und damit
auch potentielle Hinter-
griinde verfiigbar zu machen.

e Kontrastieren: Bewegungen
werden gegensitzlich ausge-
fiihrt oder isoliert, um im
Kontrast Differenzierungen
deutlich zu machen: Der
Unterschied muss gross ge-
nug sein, um einen nachhal-
tigen Eindruck auf das Ner-
vensystem zu machen und auf
die Moglichkeit eines effi-
zienteren Tuns hinzuweisen:
«Build a difference that ma-
kes a difference» (Gregory
Bateson).

e Verwirren: Habituelle Bewe-
gungsmuster werden durch
entgegengesetzte Bewegungs-
informationen destabilisiert.
Damit 6ffnet sich Raum, neue
Bewegungskombinationen zu
erfahren und anzubahnen.
Diese nicht habituelle Akti-
vitdt erzeugt ein Umfeld der
Desorientierung mit einer

lichkeiten zu entdecken. Wirk-
liche Verbesserung entsteht nicht
nach dem Modell von Instruktion
und Korrektur von Fehlern, son-
dern nach einem Kommuni-
kationsmodell, das autonomes
Lernen fordert, welches Grund-
lage unseres experimentellen,
improvisierenden Lernens als
Kind war. So kann der Lehrer als
Zeuge oder Beobachter verstan-
den werden, der den Rahmen fiir
bestimmte Experimente absteckt
und den Schiiler in diesem Pro-

entsprechenden Offeﬁheit fiir
Verinderung.

e Einschrinken: Bestimmte Be-
wegungen oder Teile davon
werden bewusst gehemmt,
damit andere Teile aktiviert
werden und sich an der
Bewegung beteiligen miissen.

e Feinabstimmen: Die Steue-
rung der Bewegung wird fein-
abgestimmt, d.h. Krafteinsatz,
Tempo, Bewegungsrichtung,
Einbeziehen anderer Bewe-
gungssegmente, Bezug zur
Atmung usw. werden deutlich
gemacht und variiert, so dass
der Lernende die Variations-
breite seiner Bewegungsmog-
lichkeiten erkennen kann.
Der Schiiler hat hier gleichzei-
tig die Moglichkeit zu erfah-
ren, wie weniger Kraft und
Anspannung zu mehr Wahr-
nehmung und Sensibilitit fiihrt
(s. Weber-Fechner-Gesetz) .

e Verbinden: Die Bewegungen
werden in Beziehung zuein-
ander gebracht, so dass die
Verbindung im Sinne der
Synkinese klar wird und der
Schiiler sie integrieren kann.
Der Schiiler integriert, nicht
der Lehrer.

zess begleitet. Der Schiiler lernt
wieder zu lernen. Sprache und
Beriihrung lassen als die Kom-
munikationsmittel des Lehrers in
der Gruppe wie auch in der Ein-
zelarbeit Raum fiir unterschiedli-
che Interpretationen. Dem Schii-
ler gelingt es dadurch, Infor-
mationen in einer Weise herzu-
stellen, die fiir ihn personlich re-
levant sind. Denn wirkliche
Bedeutung entsteht nur in der ei-
genen Erfahrung.

Nach Francisco Varela (Paris,
1991) ist unsere Wahrnehmung
im Grunde fragmentarisch. Es
ldsst sich experimentell nachwei-
sen, dass jede Handlung aus von-
einander unabhingigen Hand-
lungsschritten besteht. Sie sind in
der Art ihrer nervalen Erzeugung
autonom. Diese diskontinuierli-
che Reihe von kognitiven Mo-
dulen (Module fragmentarischer
Erfahrung = MfE) werden nur in
unserer Vorstellung als Einheit
wahrgenommen. Jedes dieser
Module trigt damit auf der
kognitiven Ebene das Programm
eines bestimmten Handlungs-
und Bewegungsablaufes in sich
(«narrative center of gravity»
oder inherente Kontextualitit).
Wir haben also die Moglichkeit,
die inherente Kontextualitit die-
ser Module zu lockern und neue
Kombinationsmoglichkeiten fiir
sie zu finden. Intelligenz ist damit
die maximale Autonomie in der
potentiellen Kombinationsmog-
lichkeit dieser Module, im Ge-
gensatz zu einem immer als kon-
tinuierlich und festgelegt emp-
fundenen Bewegungs- und Hand-
lungsverlauf. Plastizitit und Va-
riabilitdt sind also auch hier wie-
der der Gegenpol zu Kontinuitit
und Fixierung, wobei der Ler-
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Das neue Med-Modul-Mobil ist noch
funktioneller und hat Platz fiir Zubehor

Med-Modul-System von BOSCH. Neu: die 5er-Serie

Reizstrom-Klassiker
in neuem Kleid.

Ohne Mikroprozessor geht bei
BOSCH und in der zeitgemassen
Praxis nichts mehr.

Einfachste Bedienung, Programmier-
barkeit des Behandlungsablaufs sowie
maximale Patientensicherheit sind
fiir die Reizstrom- und Ultraschall-
Therapie die Eckpfeiler dieser erfolg-
reichen Technologie.

Das bewdhrte Med-Modul-System
von BOSCH ist in neuem Kleid und
funktionell verbessertem Wagen mit
folgender kombinierbarer Gerate-
Palette erhaltlich:

*Diadyn 5: fiir die Therapie mit
diadynamischen Stromformen

e Interferenz 5: fiir die 4+2polige
Mittelfrequenz-Therapie

*HV 5: fiir die schnellansprechende
Schmerzbehandlung mit Hochvolt-
strom

*Vacomed 5: das leise Saug-
elektrodengerat fiir die einfache
Elektroden-Applikation

*Sonomed 5: fiir die Ultraschall-
Therapie mit 1- oder 3 MHz-
Kopfen, kombinierbar mit den
Reizstromgerdaten.

fiir die Schweiz:

BOSCH

Ausfiihrliche Produkt-Unterlagen erhalten Sie bei ihrem
BOSCH -Fachhéndler oder direkt beim Generalvertreter
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nende als «autopoietisches» Sy-
stem (= sich selbst schaffen-
des/regulierendes System) eine
Orientierung zwischen diesen
beiden Polen finden kann. Der
Mensch hat die Fihigkeit, sein
Bewusstsein dariiber zu vergros-
sern und damit seinen Zuwachs
an neurologischer Flexibilitit
auszunutzen.

Psychologische Implikationen

Jede Anderung im geistigen
oder korperlichen Verhalten des
Menschen korreliert mit einer
Anderung des Nervensystems und
zeigt sich in der Aktivitit unserer
Muskeln und unserer Psyche. Es
ist interessant, dass die deutsche
Sprache, verglichen mit der eng-
lischen, die eigentliche kiinstli-
che Zweiteilung zwischen Kérper
und Geist mit dem Wort «Hal-
tung» iiberwindet. Kretschmer

(1949) sagte:

99 Die innere Halfung ist von
der Aussenhaltung induzierbar
und umgekehrt. 99

Wenn man Haltung ins
Englische iibersetzt, muss die
Unterscheidung zwischen «po-
sture» oder «attitude» getroffen
werden.

Pasquarelli (1951) fiihrte
Untersuchungen durch, in denen
die Versuchspersonen unter Hyp-
nose in Zustinde der Angst und
des Triumphes versetzt wurden.
Ein unverwechselbares Korper-
gefiihl, ausgedriickt in verschie-
denen Haltungen, erschien bei
jeder Emotion. Durch die Fixie-
rung dieser Korperhaltung unter

SPV/ FSP/ FSF/ FSF

Handlungsablauf
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Hypnose war die Versuchsperson
nicht imstande, eine gegensitzli-
che Emotion zu erfahren. Es war
unmoglich, eine Emotionsinde-
rung hervorzurufen, solange die
urspriingliche Haltung beibehal-
ten wurde, und es war unmog-
lich, ein bestimmtes Gefiihl her-
vorzurufen, das dieser fixierten
Kérperhaltung fremd war.

Gellhorns ~ Untersuchungen
iiber die Propriozeption im Be-
zug zum Hypothalamus, der bei
emotionaler Aktivitit eine wichti-
ge Rolle spielt, zeigen, dass pas-
sive Bewegungen interne Sinnes-
empfindungen steigern, die wie-
derum die Wachsamkeit erhd-
hen. Es besteht ein direkter Zu-
sammenhang zwischen der Inten-
sitit oder der Quantitit der pro-
priozeptiven Impulse, die auf die
Hirnstrukturen einwirken, und
deren Einfluss auf das sympa-
thische und parasympathische
Gleichgewicht. Propriozeptive Im-
pulse mit niedriger Intensitit ver-
schieben das Gleichgewicht zur
parasympathischen, die mit ho-
her Intensitdt verschieben es zur
sympathischen Seite.

Diese Zitate zeigen uns, wie
deutlich Emotionen mit einem
bestimmten Tonus, einem be-
stimmten gestisch-mimischen Ha-

OrOxDLO

«narrative center of gravity»

99(...) Erhihte propriozeptive Reaktionen, die durch passive

Bewegungen herbeigefiihrf werden, steigern sympathische Reaktionen
und iiber den Hypothalamus auch den Zustand der Wachsamkeit (...
Ausserdem bewirkt eine Reduzierung oder Hemmung der proprio-

zeptiven Impulse durch eine Sperrung der nevromuskuldren Verbindung
eine Reduzierung der sympathischen und eine Steigerung der para-
sympathischen Reaktionen und vermindert somit auch den Zustand der

kortikalen Erregung. Diese Experimente zeigen ein physio-logisches

Modell, bei dem Zustiinde von emotionaler Spannung durch unter-

schiedliche Formen der «Entspannungstherapie» gelindert werden

kannen.9%

bitus und einer spezifischen Mo-
torik Kkorrelieren, ja dass es im
Grunde unmaoglich ist, eine Emo-
tion «abstrakt», also ohne ihr
entsprechendes muskulires, ve-
getatives, viszerales Korrelat, zu
erleben.

Erlebt der Schiiler nun in der
Feldenkrais-Methode ein neues
Haltungs- und Bewegungsverhal-
ten, konnen entsprechendes Fra-
gen und zielgerichtetes Wahrneh-
men helfen, die entsprechenden
Korrelate zu erfahren, um so zu
einer vervollstindigten Erlebnis-
gestalt zu finden. Die neue Be-
wegung wird nicht als vereinzelt

(Gellhorn)

erfahren, sondern in die korper-
liche Gesamtheit integriert. Die
emotionale Komponente der neu-
en Bewegung kann vom Schiiler
eingeiibt werden, indem er sich
in seiner Vorstellung in Situa-
tionen begibt, die als schwierig
und unangenehm empfunden
werden. Er hat hier die Mog-
lichkeit, mit der neuen emotiven
Ausstattung sein altes Reaktions-
muster deutlich und differenziert
zu erfahren und so ein neues,
modifiziertes Verhalten in seiner
«Problemsituation»  einzuiiben.

Emotionen lassen sich also im
Bezug auf ihr Lernverhalten aus
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dem gleichen funktionalen Blick-
winkel betrachten wie Bewegung.
Sie sind damit den gleichen
grundlegenden Lernschritten zu-
ginglich.

Dieses Lernen zu lernen, be-
schriinkt sich demnach nicht auf
Bewegung, sondern ist auf die
Gesamtheit menschlicher Aktivi-
titen anwendbar und hilft mit,
Selbstverantwortung und Autono-
mie zu verwirklichen. Ubertriigt
man den Gedanken Varelas be-
ziiglich der Wahrnehmungsfrag-
mentierung in Module, die wih-
rend ihrer Aktivierung in be-
stimmten Aktionen jeweils die in-
hirente Kontextualitit dieser Ak-
tion in sich tragen, so hilft uns
auch hier wieder die Lockerung
bzw. Anderung dieser Kontextua-
litat, mehr Freiheit, Wahlmog-
lichkeiten und damit Verantwort-
lichkeit zu finden. Genau diese
Anderung der Kontextualitit ist
das Ziel aller systemisch arbei-
tenden Therapien.

Rumpf und Wirbelsiile

Der Rumpf mit der ihn zentral
durchziehenden Wirbelsiule, dem
Brustkorb und dem Becken ist
mehr als in einer Hinsicht das
Zentrum jeglichen Geschehens:

o Fr steht in stindigem Bezug
zum Schwerkraftzentrum und
bewegt sich um das Schwer-
kraftzentrum herum.

o FEr fordert durch die Entfer-
nung vom Boden als dem
Triger potentieller Energie
sensibles und fein-koordi-
niertes Agieren bei jeder Be-
wegung.

* Er ist Kreuzungs- und Verbin-
dungspunkt aller kinetischen
Ketten, die sich in Bewegung
durch den Korper fortsetzen.

e FEr erzeugt durch die Anlage
seiner Muskulatur das grésste
Kraftpotential fiir die Bewe-
gung.

e Er ist Tridger der wichtigsten
Vitalfunktionen, deren eigene
innere Dynamik stindig mit
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der Zusseren Dynamik der
Skelettmuskulatur interagiert.

e Erist Ausdruck wichtiger psy-
chomotorischer Verhaltens-
muster.

Es gibt letztlich keinen Teil und
keine Funktion des Selbst, die
unabhingig vom Rumpf sind, nur
ist uns Bewegung als Lern-
erfahrung deutlicher zuginglich
als z.B. die Peristaltik der Viszera
oder die Aktivitit der verschiede-
nen Sphinkter des Verdauungs-
traktes.

Eine gesunde Wirbelsdule hat
die Fihigkeit, vier Funktionen
ausfiithren zu konnen: Beugen
(Flexion), Strecken (Extension),
Drehen (Rotation) und Seitwirts-
neigen (laterale Flexion). Diese
vier Kardinalrichtungen gelten
damit fiir die gesamte Bewegung
des Rumpfes. Wenn Schmerzen
oder Bewegungseinschrénkun-
gen vorliegen, ist es wichtig zu
erkennen, wo und in welcher
Weise die oben genannten Funk-
tionen/Richtungen eingeschrinkt
sind.

Bezugnehmend auf die vier
obengenannten Funktionen wird
Bewegung durch die drei &
belsdulenteile, die Lendenwirbel*
sdule (IWS), die Brustwirbelsiu-
le (BWS) und die Halswirbel-
sdule (HWS), verhiltnismissig
durchgefiihrt. Dies bedeutet, dass
jedes Wirbelsdulensegment ent-
sprechend der Grosse seiner
Muskulatur, der von ihr bewegten
Masse und seines ihm spezifi-
schen Bewegungsspiels («joint
play») an der Bewegung teil-
nimmt.

Ein oft beobachtetes Beispiel
ist eine hypermobile Lendenwir-
belsdule mit entsprechenden de-
generativen Erscheinungen, ver-
bunden mit einer rigiden, unarti-
kulierten BWS bzw. Brustkorb.
Das hypermobile Segment (IWS)
kompensiert hier das hypomobi-
le (BWS), das in einer oder meh-
reren Funktionen in seiner ver-
hiltnismissigen Beteiligung an
der Bewegung eingeschrinkt ist.
Daher sollte eine Arbeit mit dem

Riicken keine festgelegten Ver-
haltensregeln vorschreiben, die
nur darauf angelegt sind,
Schmerz zu vermeiden und Vor-
sicht zu trainieren, sondern dem
ratsuchenden Menschen anbie-
ten, die Bewegung des Riickens
und seine erweiterten Moglich-
keiten innerhalb des gesamten
Bewegungsspektrums an  sich
selbst und mit sich selbst zu er-
fahren und zu erforschen.

Die Kklassische Darstellung
des «Homunkulus» von Penfield
und Rasmussen zeigt den somati-
schen Kortex des Menschen in

Der Homunkulus

D> Homunculus ist auch Darstellung
der menschlichen Evolution und seiner
typischen Kulturgeschichte, mit der
Betonung des Manipulativen (siehe lo-
teinisch: manipulus = eine Handvoll
bzw. lateinisch manus = Hand), des mi-
mischen Ausdrucks und der Sprache.
Die fehlende «Intelligenz» (lateinisch:
inter-legere = dazwischen wéhlen = dif-
ferenzieren!) in Wahrnehmung und
Bewegung von Rumpf und unteren
Extremititen steht somit in deutlichem
Gegensatz zu seiner vorher erwihnten
Bedeutung im Bewegungsgeschehen.
Indem wir mit der Feldenkrais-Methode
das  Differenzierungsvermiagen  fiir
Wahrnehmung und Bewegung in die-
sem Bereich erweitern, gewinnen wir
ein «Stiick» Kortex fiir mehr Sensibilitit
und besseren Gebrauch des Riickens
und des Rumpfes fiir uns zuriick.

—

Lhomunculus représente ainsi égale-
ment ['évolution de 'homme et de son
histoire culturelle typique, en soulig-
nant 'élément manipulateur (cf. en la-
tin manipulus = une poignée, et en latin
manus = main), I'expression mimique
et ln parole. L'absence d'cintelligence»
(en latin infer = legere, choisir entre =
différencier!) dans lo perception du
mouvement du thorax et des exirémités
inférieures est donc en nette contradic-
tion avec sa signification susmentionnée
dans le processus du mouvement. En
élargissant par lo méthode Feldenkrais
la faculté de différenciation de la per-
ception et du mouvement dans cette
zone, nous récupérons un «morceau»
de cortex pour une plus grande sensibi-
lité et une meilleure utilisation du dos et
du thorax.
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seiner proportionalen Verteilung
des Kortex-Areals fiir eine be-
stimmte Korperregion in Abhzn-
gigkeit von seinem Gebrauch und
seiner Sensibilitit. Es zeigt nicht
nur unterschiedliche neurale
Dichte, sondern unterschiedliche
Sensibilitit und unterschiedli-
chen Gebrauch.

Die Art des autonomen Ler-
nens in der Feldenkrais-Methode
riickt das eigene Ich wieder in
den Mittelpunkt und verlagert die
Aufmerksamkeit von der stindi-
gen kritischen Beschiftigung mit
dem «Falschen», Begrenzenden,
hin zu dem, was méglich und von
dort erweiterbar ist. Leistung
wird hier weniger im quantitati-
ven Sinne, wie Ausmass und Ge-
schwindigkeit, identifiziert, son-
dern kann einen Inhalt von
Sensibilitit und Balance erhalten.
Die Feldenkrais-Methode zeigt
uns, dass wir nicht in unserer
Entwicklung stehenbleiben miis-
sen, sogar in den neu gefundenen
Wegen, sondern dass es immer
moglich ist, von da aus Fort-
schritte zu machen und sich wei-
terzuentwickeln. Diese Art des
autonomen Lernens fiihrt zu ei-
ner Bestirkung der eigenen Iden-
titit im Gegensatz zur Ubernahme
von Ideen und dusserer Autoritit.
Dementsprechend werden Bewe-
gung und Handlung nicht von
aussen, sondern von innen defi-
niert, und das Verhiltnis zwi-
schen Autonomie und Hetero-
nomie verlagert sich in Richtung
Selbstverantwortung und Selbst-
behauptung.

Schlussfolgérunéen

Fiir die Schulung des Riickens
lassen sich aus den vorhergegan-
genen Ausfiihrungen folgende
Schliisse ziehen:

1. Bewegung wird immer als
Handeln und Tun vermittelt.
Bewegungsdnderungen sind
daher auch immer Verhal-
tensdnderungen, deren neues
psychisches und motorisches
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Erleben auf den Alltag bezo-
gen wird. Das Lernen ist also
immer Teil der Alltagssitua-
tion und hat die Moglichkeit
des Erinnerns in der Alltags-
situation.

. Es wird keine «gute Haltung»,

kein «gerader Riicken» ange-
lernt, sondern es werden Be-
dingungen geschaffen, die
dem Schiiler helfen, seine
Selbstorganisation (Wie ma-
che ich etwas?) wahrzuneh-
men und ihm so erlauben,
aus einer habituellen, fixier-
ten Haltung heraus Riicken
und Rumpf als eine dynami-
sche, vielseitig agierende Mit-
te zu erfahren.

. Dementsprechend wird auch

keine «schlechte Haltung»
vom Lehrer oder Therapeuten
«korrigiert>. Der  Schiiler
lernt selbst seine Bewegungs-
einschrinkungen kennen, zu
respektieren und sie allmih-
lich in Richtung erweiterter,
effizienterer Bewegungsalter-
nativen verinderbar machen.
Im Vordergrund steht ein viel-
seitig beweglicher Riicken,
nicht das Austauschen eines
Modells («krummer Riicken»)
gegen ein anderes («gerader
Riicken»).

. Das Lernen beginnt immer

mit der Schirfung und Erwei-
terung kingsthetischer Intro-
zeption (Innenwahrnehmung)
und damit einer feineren, dif-
ferenzierteren Wahrnehmung
und Lenkung des eigenen
Tuns. Der Schiiler orientiert
sich am eigenen, selbstindi-
gen Ausprobieren in be-
stimmten Bewegungsexperi-
menten (Lernen zu lernen!).
Die Theorie wird mehr als
Reflexion iiber das vorher an-
gewendete Tun verstanden
und ist Formulierung des er-
fahrenen Lernens im Ge-
gensatz zu dusseren, abstrak-
ten Gedankenmodellen oder
Richtlinien. Die Lernrichtung

geht immer vom praxisorien-
tierten Tun hin zur Theorie
als Gedankenmodell.

5. Das Lernen neuer Bewe-
gungs- und Handlungsalter-
nativen erfolgt daher nicht
iiber ein intellektuelles oder
visuelles Aneignen, sondern
iiber die eigene Erfahrung
des leichteren, angenehme-
ren und lustvolleren Umgangs
mit sich selbst, der freiwillig
und gerne in den Bewe-
gungsalltag integriert wird.

6. Es wird immer zuerst mit den
Bewegungen gearbeitet, die
moglich, miihelos und wahr-
nehmbar sind, nicht mit einer
blockierten oder schmerzhaf-
ten Bewegungsregion. Man
bestdtigt also nicht die oh-
nehin vom Schiiler empfunde-
ne Unzuldnglichkeit, indem
man sich direkt dem Problem
zuwendet, sondern der Schii-
ler lernt, dass das «Problem»
selbst, indem immer mehr
und mehr in der Umgebung
des «Problems» bewusst mog-
lich wird, seine Dynamik ver-
indert und auch hier mehr
Verinderungen  zugelassen
werden konnen. Es fiihrt da-
her zu einer mentalen Ver-

Feldenkrais, Moshé: Bewusstheit
durch Bewegung — Der aufrechte Gang.

Subrkamp, Frankfurt a.M., 1978.

Abenteuer im Dschungel des Ge-
birns — der Fall Doris. Subrkamp,
Frankfurt a.M., 1981.

Die Entdeckung des Selbstverstind-
lichen. Frankfurt a.M.,

1987.

Subrkamp,

Hanna, Thomas: Beweglich sein —

ein Leben lang. Kosel-Verlag, 1988.

lagerung von der Fixierung
auf das «Problem» hin zur
Wahrnehmung seiner Mog-

lichkeiten im Bezug zum
ganzen Bewegungsgeschehen.
Feldenkrais: «Nichts ist un-
moglich, ausser meinem Den-
ken, dass dem so ist!»

7. Die Aufgabe der Lehrer oder
Therapeuten besteht darin,
den Studenten in der Wahr-
nehmung seines Tuns zu un-
terstiitzen und Lernexperi-
mente zu schaffen, in denen
er relevante Bewegungs- und
Handlungsalternativen  ent-
decken kann. Die jeweils in-
dividuelle Bewegungsorgani-
sation des Schiilers schliesst
einen schematisierten Be-
handlungsraster aus und ver-
langt vom Lehrer ein hochdif-
ferenziertes Wahrnehmungs-
und Beobachtungsvermogen,
um die passenden Experi-
mente aufzubauen.

Rywerant, Yochanan: Die Felden-
krais-Methode. Kiibler-Axelrad-Verlag.

Triebel-Thome, Anna: Feldenkrais-
Bewegung — Ein Weg zum Selbst. Griife-
Unzer, 1989.

Walterspiel, Beatrice: Das Aben-
teuer der Bewegung: Die Feldenkrais-
Methode. Lektion und Tonkassetten.
Kosel, Miinchen, 1989.
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Unser Angebot:

4009 Wirbelséule beweglich montiert mit Bek-
ken, leicht vom Stativ abnehmbar. In dieser Wir-
belsaule sind auBerdem das verlangerte Riicken-
mark, das Rickenmark und die austretenden Spi-
nalnerven dargestellt. Die Montage auf einem bieg-
samen Metallschlauch gestattet die Demonstration
der Bewegungsmoglichkeiten in der gesamten
Wirbelsaule. Besonders zu beachten ist die exakie
Abmessung der Zwischenwirbelscheiben in der
Lendenwirbelsédule, was eine unphysiologische
Drehbewegung in diesem Wirbelsdulenabschnitt
auschlieBt. Hohe: 76 cm Nur DM 259,-

6016 Armskelett mit Schulterblatt und Schliis-
selbein beweglich montiert. Oberarmknochen,
Elle, Speiche und Hand, Schulterblatt mit Schiis-
selbein sind abnehmbar. Bei allen Armskeletten ist
die Umwendbewegung der Unterarmknochen
(Pro- und Supination) und Bewegungen im Hand-
gelenk demonstrierbar Nur DM 106,-

6068 Beil mit beweg-
lich montiert. Mit Oberschenkel, Schienbein,
Wadenbein und FuB. Becken abnehmbar.

Alle Preise ab Werk, zuzigl. der gesetzl. MwsL. Nur DM 133,-

fUr die Aus- und Weiterbildung
fast unentbehrlich, fur Ubungs-
und Demonstrationszwecke
hervorragend geeignet erhalten
Sie Uber 270 verschiedene ana-
tomische Modelle und das welt-
weit groBte Angebot an anato-
mischen Lehr- bzw. Wandkarten.

Sie haben die Médglichkeit
kostengiinstig direkt vom
Hersteller zu beziehen, Sie
erhalten Homo-Skelette, Scha-
del, Gelenkmodelle, Hande,
FuBe, Muskelfiguren Torsen,
Ubungspuppen uvm. sowie 120
Lehrtafeln  vom menschlichen
Skelett, Muskelsystem, Nerven-
system, GefaBsystem, der Wir-
belsdule, von allen Inneren
Organen, von Augen, Ohren,
Nase, und weiteren Tafeln in
5 verschiedenen GroBen.

Fordern Sie kostenlos unseren
70-seiligen Farbkatalog mit
Preisliste an.

ERLER ZIMMER - HauptstraBe 27 - D-7598 Lauf

Telefon 07841/21428 - Telefax 07841/28417

WIE3




	Die Feldenkrais-Methode

