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PRAXIS

Einfithrung in die
Funktionale Integration
nach Feldenkrais (teil 1)

Barbara Klay, Barbara Miihlemann, Karin Tschannen, Physiotherapeutinnen, Bern
Judith Giger Bleiker, Physiotherapeutin und Feldenkraislehrerin, Laupen (Referentin)
Lorenz Radlinger, Sportwissenschaftler, Miinchenbuchsee (Referent)

dhrend der Feldenkrais-Sitzungen wird ein Lernprozess in Gang

gesetzt, der am Ende der Sitzung nicht abbricht, sondern im
Alltag weitergeht. Moshé Feldenkrais sagte einmal, er helfe den Menschen
lernen, wie man lernt.
In einem ersten theoretischen Teil unserer Diplomarbeit haben wir uns
damit beschiftigt, Aspekte der Funktionalen Integration und des Lern-
prozesses zu beschreiben. Wir méchten Leserinnen mit diesem Artikel
einen Einblick in die «Funktionale Integration» geben und sie ermuntern,
sich kritisch mit dem Gedankengut auseinanderzusetzen. Moshé Felden-
krais selbst betrachtete seine Arbeit nicht als abgeschlossen. Er erwartete,
dass jeder, der sich mit der Methode befasst, sie auf seine eigene Art und
Weise weiterfiihrt.

Die Feldenkrais-Methode

Aus seiner langjahrigen Erforschung des Lemn-
prozesses beim Menschen entwickelte Moshé
Feldenkrais die beiden Methoden «Bewusstheit
durch Bewegung» und «Funktionale Integration».
Bewusstheit durch Bewegung wird vor allem in
Gruppen unterrichtet. Die Bewegungsablaufe
werden verbal angeleitet. Dabei weist der Lehrer
auf Empfindungen hin, denen besondere Auf-
merksamkeit geschenkt werden soll. Der Schiller | Die Eunktionale Integration, .
merkt, wie eine Verbesserung der motorischen
Funktionen, eine erweiterte Selbsthewusstheit
und ein adaquateres Selbstbild zu erreichen sind
(Rywerant 1985, 18). Der Lernende bestimmt sein
Tempo selbst. Er braucht nicht bei anderen abzu-
schauen, denn sein Lernprozess ist individuell
und nur fir ihn richtig.

In Einzellektionen kommt vorwiegend die Funk-
tionale Integration zum Zug, die grsstenteils
non-verbal vermittelt wird. Wir beschrénken uns | Der Begriff «Funktionale Integration» ist aus zwei
hier darauf, verschiedene Aspekte dieser Technik | Wartern zusammengesetzt: aus «Funktion» und
naher zu beleuchten. «Integration». Funktionen werden in der Felden-

Wahrend der Feldenkrais-Sitzungen wird ein
Lernprozess eingeleitet. Feldenkrais dusserte
einmal, er helfe den Menschen lernen, wie man
lernt. Im Wissen, dass er sich selber weder als
Lehrer noch als Therapeut bezeichnet hat, haben
wir uns des besseren Verstdndnisses wegen
dennoch darauf geeinigt, die Begriffe «Lehrer»
und «Schiiler» zu verwenden.

sondern eigentlich i
selbstbewusster Mensch mit einer

kraismethode als biologische Notwendigkeiten
definiert, die zur Befriedigung der menschlichen
Grundbed(irfnisse dienen.

Als Funktionen bezeichnet man beispielsweise
essen und trinken, kommunizieren, sich orientie-
ren, aber auch aufstehen, sich fortbewegen, sich
um die eigene Achse drehen.

Integration bedeutet: Vervollstandigung, Einbe-
ziehung, Eingliederung in ein grésseres Ganzes.
Wahrend der Entwicklung vom Kleinkind zum
Erwachsenen eignen sich die meisten Menschen
durch héufiges Wiederholen und Probieren diese
Funktionen an. Die genetischen Voraussetzungen
und verschiedenste Umwelteinfliisse tragen da-
zu bei, dass sich jeder Mensch in seiner eigenen
Art und Weise verhalt und sich seine Eigenheiten
in den Funktionen widerspiegeln. Aus diesem
Grund kdnnen wir zum Beispiel eine uns bekann-
te Person an ihrem Gangbild erkennen.

Im Laufe der Zeit kdnnen Funktionen verkiimmern
oder durch dussere Einfliisse, zum Beispiel durch
einen Unfall, sogar zerstdrt werden. Manchmal
haben sich Funktionen in der Kindheit auch nicht
entwickelt. Wéhrend der Behandlung erkunden
Lehrer und Schiiler gemeinsam eine Funktion
unter verschiedenen Gesichtspunkten. Unklar-
heiten werden aufgespiirt, verdeutlicht und neue
Maglichkeiten zur Ergénzung der Funktion aus-
probiert. In einem weiteren Schritt fligen sie die
neuen Erfahrungen in die urspriingliche Funktion
ein, um diese zum Schluss der Lektion in ver-
schiedene Alltagssituationen zu Ubertragen be-
ziehungsweise zu integrieren. Der letzte Schritt
stellt einen sehr wichtigen Teil der Behandlung
dar. Der Lehrer hilft dem Schiiler, eine Verbin-
dung zwischen der «Laborsituation» in der Lek-
tion und dem Alltag herzustellen. Dies macht die
Lernmethode zur Funktionalen Integration.

Die 'Lekt,i‘!!!:zf::::::: E—

Der Ablauf

Die Behandlung findet in einer Umgebung statt,
die dem Schiiler Sicherheit und Vertrautheit ver-
mittelt. Auch dber die Beriihrung und Bewegung
durch den Lehrer wird dem Schiiler die Gewiss-
heit gegeben, als Mensch mit seinen Eigen-
heiten respektiert zu sein. Es tut gut zu wissen:
«So wie ich bin, ist es in Ordnung.» Der Schiiler
bleibt wahrend der ganzen Behandlung bekleidet.
Die meisten Lektionen beginnen mit einem kur-
zen einfiihrenden Gesprach. Der Schiiler hat die
Maglichkeit, seine Entwicklung seit der vorange-
gangenen Lektion zu beschreiben und seine
Wiinsche und Anliegen fiir die bevorstehende
Lektion zu dussern. Durch die darauffolgende In-
spektion und Palpation macht sich der Lehrer ein
Bild tber die Statik und die Bewegungsbereit-
schaft des Schiilers sowie {iber dessen momen-
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tanes Befinden. Der Lehrer lenkt die Wahrneh-
mung des Schiilers auf beobachtete Besonder-
heiten im Bewegungsverhalten und vergleicht
die Reaktionen und Aussagen des Schiilers mit
den Eindriicken aus Inspektion und Palpation.
Aufgrund der erhaltenen Informationen (visuell,
taktil, auditiv, verbal, sensitiv) bestimmt der
Lehrer die Position, in der die Sitzung begonnen
wird. Manchmal ldsst er den Schiiler die Aus-
gangsstellung auch selber wéhlen.
Anschliessend beginnt die eigentliche Behand-
lung. Der Lehrer bewegt den Schiiler auf behut-
same und aufmerksame Art und Weise, wobei
er die strukturellen und funktionellen Voraus-
setzungen des Schiilers respektiert. Dabei kann
er den Schiler auf ineffiziente Bewegungs-
muster und Kérperregionen mit «parasitdrer»
(= unnctiger) Muskelspannung aufmerksam ma-
chen. Wenn der Schiiler die Situation ange-
messen aufnimmt, kann er unter Anleitung des
Lehrers alternative Funktionswege erkennen und
erforschen (Rywerant 1985, 28). Feldenkrais geht
davon aus, dass das Nervensystem des Schiilers
den fiir ihn effizienteren Bewegungsablauf er-
kennt und annimmt.

Gegen Ende der Lektion werden die neu erfahre-
nen Bewegungselemente und -gefiihle mit der
Schwerkraft in Verbindung gebracht (z.B. durch
Druck iiber die Fusssohlen nach kranial, wéhrend
der Schiiler auf dem Riicken liegt), um sie spéter
in die aufrechte Haltung und in alltagliche Funk-
tionen zu integrieren. Dieser Teil ist sehr wichtig,
damit der in Gang gesetzte Prozess nicht abbricht
und in den Alltag tibertragen werden kann. Zum
Schluss der Sitzung l&sst der Lehrer den Schiiler
die Vergleichsbewegungen vom Anfang ausfiihren.
Abschliessend findet hdufig nochmals ein Ge-
sprach statt. Meist spricht der Schiiler gerne
tiber seine neuen Erfahrungen, und es ergeben
sich daraus interessante Anregungen und Fragen
zur Gestaltung einer neuen Lektion.

Die Ausgangsstellung des Schiilers

Oft wird eine Position gewahlt, die Mdglichkei-
ten bietet, das Gewicht aller Kdrperpartien der
Unterlage abzugeben: z.B. Riickenlage, Bauch-
lage oder Seitenlage. Die Arbeit der Muskulatur,
insbesondere derjenigen, die in aufrechter Hal-
tung stets gegen die Schwerkraft standhalten
muss, reduziert sich so auf ein Minimum.

Wahrend der Lektion kdnnen die Positionen je
nach Absicht des Lehrers verdndert werden, um
bestimmte Funktionen gut stimulieren zu knnen.
Oftmals sind es Stellungen, die Kinder wahrend
bestimmten Entwicklungsstadien zum Probieren
und Erlernen einer neuen Funktion einnehmen.

Die Haltung des Lehrers
Der Lehrer muss fiir sich eine innere und dussere

(Oben): Die Haltung, die das Kind spontan
einnimmt, erinnert an die «Kriechbauchlage»
der Feldenkrais-Lektion.

(Rechts): «Die Kriechbauchlage». Sie wird als
Ausgangsstellung in der Feldenkrais-Methode
verwendet.

Haltung finden, aus der er mit derselben Leich-
tigkeit und Effizienz handeln kann, die er dem
Schiiler tibermitteln will. Er sollte dem Schiiler
unvoreingenommen begegnen, um ihn in seiner
individuellen Perstnlichkeit erfassen zu kénnen.
Nur so kann er die neuromuskuldren Muster des
Schiilers erkennen und darauf eingehen.

Die Haltung des Lehrers Idsst zu, dass sich sein
Korper wahrend der Behandlung stets mitbe-
wegt. Dabei wechselt seine Aufmerksamkeit lau-
fend von der Organisation des Schiilers zu seiner
eigenen (Rywerant 1985, 140ff.).

Techniken

Die Bertihrung

Die Art und Weise der Beriihrung ist besonders
wichtig, da die Bertihrung in der Funktionalen
Integration das Hauptkommunikationsmittel zwi-
schen Schiler und Lehrer darstellt.

Die Beriihrung findet gegenseitig statt. Wahrend
die Hande des Lehrers Kérperteile des Schiilers
beriihren, erhalten beide Nervensysteme gleich-
zeitig sensible Informationen. Zum Beispiel spiirt
der Schiiler die Warme der Hand, die Intensitét
des Drucks und die Grésse der Beriihrungsober-

Um moglichst 6kono-
misch zu arbeiten,
stiitzt die Feldenkrais-
Lehrerin ihre Ellbogen
auf den Knien ab,
wahrend sie die
Schultern der Schiilerin
von der Unterlage
abhebt.
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Die Feldenkrais-Lehrerin legt auf behutsame Art und Weise ihre Hand unter die Schulter der Schiilerin.

flache. Daraus gewinnt er einen Eindruck tber
die Sicherheit oder Unsicherheit des Beriihren-
den. Der Lehrer fiihlt seinerseits die Kérpertem-
peratur des Schilers, dessen Reaktion auf die
Berihrung sowie den Tonus von Haut und Mus-
kulatur. Dies gibt ihm Hinweise auf das Befinden
und die Lernbereitschaft des Schiilers.

Der Lehrer achtet darauf, dass sich seine Hande
in das Korperrelief des Schiilers einfiigen, sich
den Konturen anpassen. Wichtig ist, dass die
Berihrung dem Schiiler angenehm ist und ihn
nicht in seiner Intimitat verletzt.

Bertihrung ist nicht nur ein Kontakt der Ober-
flachen zweier Menschen, sie weckt auch Emo-
tionen und innere Empfindungen.

Vergleichen und Unterscheiden

Es werden zwei voneinander abweichende Zu-
stande dargestellt, damit der Schiiler den Unter-
schied erfahrt. Zum Beispiel fordert der Lehrer den
Schiiler auf, die rechte der linken Korperhélfte ge-
genliberzustellen oder auf Besonderheiten
wahrend einer Bewegung zu achten. Auf diese
Weise erkennt man bei jedem Menschen einige
Eigenheiten in der Bewegung oder Haltungsge-
wohnheiten: sogenannte Muster. Solche Muster
sind normal, doch wenn sie sich stets verstarken,
ergibt sich mit der Zeit eine Einschrankung in der
Bewegungsfreiheit (Rywerant 1985, 75ff.).

Akzeptieren des Musters

Der Lehrer will dem Schiiler keine neue Haltung
aufdrangen, sondern respektiert das vorherr-
schende Muster. Manchmal verstarkt er es, mit
dem Ziel, dem Schiiler die eigene Haltung zu
verdeutlichen. Das gewohnte Muster, beispiels-
weise eine Hyperkyphaose der Brustwirbelséule,
vermittelt dem Schiller ein Gefiihl der Vertraut-
heit, wodurch er sich besser entspannen kann
(Rywerant 1985, 71ff.).

Beispiel: Der Schiiler liegt in Riickenlage, dabei
beriihren seine Schultern die Liege nicht. Der
Lehrer schiebt seine Hande vorsichtig unter die
Schultern des Schiilers und verstarkt die Protrak-
tion des Schultergtirtels und somit einen Aspekt

PRAXIS

des Musters, indem er die Schultern noch etwas
weiter von der Liege abhebt. Der Lehrer verweilt
in dieser Stellung, bis er eine Reaktion des
Schiilers, z.B. eine vertiefte Atmung oder einen
veranderten Muskeltonus wahrnimmt. Behutsam
zieht der Lehrer seine Hande zuriick, so dass die
Schultern des Schiilers ihnen bis zum Beriihren
der Unterlage folgen kdnnen.

Alternativen anbieten

Nachdem dem Schiiler seine Bewegungsge-
wohnheit bewusst geworden ist, beginnt der
Lehrer durch verschiedene kleine Anderungen
dieses Musters den Schiler darauf aufmerksam
zu machen, dass es noch andere Bewegungs-
mdglichkeiten gabe, die zum gleichen Ziel fiihr-
ten. Dabei liegt die Kunst des Lehrers darin, den
Schiiler nicht zu manipulieren, das heisst nicht
zwischen guter oder schlechter respektive rich-
tiger oder falscher Bewegung zu unterscheiden,
sondern lediglich Alternativen anzubieten. Auch
das gewohnte Muster stellt eine legitime Mdg-
lichkeit dar, wenn es bewusst gewahlt wird. Das
Ziel ist es, dass das Nervensystem des Schiilers
die fiir ihn 6konomischste Bewegung erkennt
und in sein Repertoire aufnimmt.

Moshé Feldenkrais war der Meinung, dass der
Mensch fir jede Handlung mindestens drei
verschiedene Ausfiihrungsmdéglichkeiten kennen
sollte: Hat man nur eine Handlungsmdglichkeit,
so ergibt sich eine Zwangssituation. Bestehen
zwei, steckt man in einem Dilemma. Erst die
dritte Mdglichkeit bedeutet Freiheit in der Wahl.

Von der globalen zur differenzierten Bewegung
Um es dem Schiller zu erleichtern, eine Bewegung
zu verandern, wird mit der globalen Ausfiihrung
begonnen. Ist ihm diese Bewegung vertraut,
erfolgt eine Steigerung, indem die einzelnen
Bewegungskomponenten differenziert werden.
Dieselbe Art zu lernen, kann in der Entwicklung
des Kindes beabachtet werden.

Eine Erlduterung anhand der Drehung von der
Seitenlage in die Bauchlage: Bei der globalen
Bewegung drehen Schultergiirtel und Becken
miteinander. Als Differenzierung rotieren sie

gegeneinander oder nacheinander. Schliesslich
dreht sich der Schiiler auf den Bauch, indem er
die Bewegung zum Beispiel vom Schultergirtel
her einleitet. Wirbel um Wirbel folgt, bis zuletzt
das Becken mitdreht.

Die Bewegungsvorstellung

Die Vorstellung einer Bewegung tragt zur Verbes-
serung des Bewegungs- und Selbstbildes bei.
Dabei soll der Schiiler nicht nur den Bewegungs-
ablauf visualisieren, sondern auch die damit
verbundenen Empfindungen hervorrufen. Dadurch
erlebt der Schiiler die Bewegung, ohne sie aus-
zufihren.

Oft wird eine Aktivitat vorerst auf einer Seite
ausgefiihrt. Bevor der Schiller auf der anderen
Seite bewegt, stellt er sich die Bewegung erst
vor. Manchmal beldsst man es auf einer Seite bei
der Bewegungsvorstellung.

Diese Form von Bewegungslernen wenden auch
Sportler erfolgreich an. Optimal funktioniert sie,
wenn die Vorstellung im Wechsel mit dem prak-
tischen Training angewendet wird (Noth 1993, 184).

Die Integration

Die Feldenkrais-Methode hebt sich besonders
durch den Integrationsprozess von anderen Me-
thoden ab. Es ist wichtig, dass die Erfahrungen
aus der «Laborsituation» der Lektion in den All-
tag (ibertragen, also integriert werden.

In vorangegangen Behandlungsschritten hat der
Schiiler Aspekte eines Elements bewusst erfah-
ren. Ein Element kann folgendes sein:

e das Loslassen unnétiger Muskelspannung
in Ruhe oder in Bewegung;

e das Wiederentdecken oder Neuerlernen
einer Bewegung, sei es eine globale oder
eine differenzierte;

e die Wirkung der Schwerkraft auf den
eigenen Korper; »

e das Entdecken, dass Bewegung mit ange-
nehmen Gefiihlen verbunden sein kann;

e die Leichtigkeit und Mihelosigkeit einer Be-
wegung;
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e der gegenseitige Einfluss von Atmung und
Bewegung.

Damit das neue Element nicht eine einmalige
Erfahrung bleibt, muss es in verschiedenen
Aktivitaten des Alltags integriert werden. Wird das
Element isoliert betrachtet, kann es leicht vergessen
werden. Nur wenn der Schiiler die Bedeutung des
Neuerlernten in unterschiedlichen Zusammenhan-
gen erkennt und versteht, ist eine Verinnerlichung
und somit die Bestéandigkeit des erfahrenen Bewe-
gungsgefiihls moglich (Rywerant 1985, 1461f.).

Ein praktisches Beispiel: Lehrer und Schiiler haben
wahrend der Lektion verschiedene Aspekte der
Drehung um die eigene Achse in Riickenlage be-
leuchtet. Im Sitzen macht der Lehrer den Schiiler
darauf aufmerksam, dass er sich beim Umschauen
mit derselben Leichtigkeit drehen kann wie zuvor
in Riickenlage. Schliesslich betrachten sie die
Drehung im Stand (z.B. mit dem Ziel zu schauen,
wer den Raum betritt). Durch gezielte Beriihrun-
gen oder verbale Hinweise fasst der Lehrer
wahrend der Bewegungsausfiihrung die neuen
Aspekte zusammen, so dass am Ende der Lektion
ein ganzheitliches Bild der Handlung besteht.

Die Beobachtungskriterien
Um Veranderungen im Verhalten und der Organi-
sation des Schiilers zu erfassen, bendtigt der

Lehrer Beobachtungskriterien nicht nur visueller,
sondern auch taktil-kindsthetischer und auditiver
Art. Einige Beispiele fiir Beobachtungskriterien
sind:

e das Bewegungsmuster der Atmung;

e der Bewegungsfluss einer aktiven oder
passiven Bewegung;

e die Initiation der Bewegung;

e die Reihenfolge des Bewegungsablaufs;

e der Kraftaufwand wahrend einer Bewegung;

e die Symmetrie von rechter und linker Korper-
halfte;

e die Verlagerung des Korperschwerpunktes;

e die Kraftiibertragung durch die Knochen
und Gelenke;

e die Koordination der Augen mit der Bewegung;

e die Fahigkeit, nach Aktivitdt Spannung wieder
abzubauen;

o die Ausserungen des Patienten.

Feldenkraislehrer verwenden keine Mess-
instrumente zur Quantifizierung einer Ver-
anderung, weil einzelne Messwerte eines
Bewegungsausmasses oder einer Muskel-
aktivitdt noch kein aussagekréftiges Bild
tiber die Gesamtorganisation des Schiilers
vermitteln. Das uneingeschrénkte Bewe-

gungsausmass eines einzelnen Gelenkes
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sagt nichts aus {iber dessen Eingliederung in
eine Funktion.

In einem Artikel von Ralph Strauch, Ph. D., wird
der Feldenkraislehrer als menschliches Biofeed-
back beschrieben, das im Gegensatz zum Com-
puter {ber eine viel sensiblere und vielschich-
tigere Wahrnehmung verfigt:

«In Functional Integration the practitioner is the
biofeedback instrument sensing and providing
feedback (through touch) about internal pro-
cesses more complex than those addressed by
conventional biofeedback» (Strauch 1994, 1).

Der Lernprozess..

Organisches Lernen

% Organisches Lernen beginnt im
Mutterschoss und geht weiter,
solange der Mensch physisch wachst.
Es ist individuell und geht ohne
einen Lehrer vor sich, der in einer
bestimmten Zeit zu bestimmten
Ergebnissen gelangen mdchte.*

(Feldenkrais 1987, 581t ‘
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Der Begriff «Organisches Lernen» stammt von
Moshé Feldenkrais. Organisches Lernen orientiert
sich am Lernprozess des Kindes: Lernen um des
Lernens willen. Der Lernende wird vom Gefiihl
der Befriedigung und der Freude gelenkt, das
sich einstellt, wenn ein neuer Versuch reibungs-
loser und mit weniger Anstrengung gelingt. Das
Organische Lernen ist langsam und kiimmert sich
nicht um Bewertung. Kleinkinder wiederholen
jede neue Handlung in ihrem eigenen Tempo
solange, bis sie genug haben. Moshé Feldenkrais
war es ein Anliegen, dass auch Erwachsene wie-
der vermehrt auf diese Art lernen.

Extensives Uben

In der Sportwissenschaft wird eine Methode be-
schrieben, die dem Organischen Lernen sehr
nahe kommt: «Bewegungsautomatisierung durch
extensives Uben». Extensives Uben wird als
«Wiederholen ohne Wiederholung» bezeichnet.
Rieder und Lehnertz &ussern sich dazu in
ihrem Buch «Bewegungslernen und Technik-
training» (1996):

«Die Wiederholungen sollen nicht im Schema
cerstickern, weil sonst ein Gewdhnungseffekt im
Sinne des Abstumpfens der Empfindungsféhig-
keit eintritt. Trotz Wiederholung des Bewegungs-
ablaufes sollte man immer wieder das Prinzip
der Variation anwenden. Durch variierendes
Uben entsteht jeweils eine Abweichung vom
Idealbild der Bewegung. Diese Differenz ver-
hindert eine Stereotypisierung, wodurch eine
Abstumpfung der Bewegungswahrnehmung ver-
hindert wird.»

Lernen und Gedachtnis

% Lernen wird allgemein als
<Verhaltensanderung durch Erfahrung
definiert. Gedachtnis ist das,
was man erlernt hat.*
(Thompson 1992, 280)

Neurologische Patienten (z. B. nach Hirntraumata)
haben haufig Gedé&chtnis- und Konzentrations-
stérungen. Gerade aber diese Menschen werden
oft mit «Funktionaler Integration» oder auch mit
Therapieformen, die einen Lernprozess ausldsen
wollen, besonders erfolgreich behandelt. Da
stellte sich uns die Frage, ob es sowohl bewusst
als auch unbewusst ablaufende Lernprozesse
gibt. Ist Aufmerksamkeit und Bewusstsein zum
Lernen nicht erforderlich? Gébe es jedoch keinen
Lerprozess auf unbewusster Ebene, ware ein
Lernen fiir Menschen mit Aufmerksamkeits-
stérungen oder ohne Bewusstsein nicht méglich.
Tatséchlich ist man bei der Untersuchung von

Patienten mit Temporallappenverletzungen auf
zwei fundamental verschiedene Lernprozesse
gestossen: Das explizite und implizite Lernen.

Das explizite Lernen

Was wir dber die Welt, iiber Menschen, Orte,
Dinge lernen und in unserem Bewusstsein stén-
dig verfligbar halten, lernen wir mit einer Ge-
dachtnisform, die im allgemeinen als explizites
Gedéchtnis bezeichnet wird. In der Literatur
findet man auch andere Bezeichnungen, z.B.
«deklaratives Wissensgedachtnis». Die Gedacht-
nisinhalte, die durch das explizite Lernen gebil-
det werden, sind verbalisierbar. Man kann sie
nach dem Lernprozess ins Gedéchtnis rufen und
sich an den Vorgang des Lernens erinnern. Das
explizite Gedéchtnis wird durch Lernprozesse
gebildet, die ein waches Bewusstsein erfordern.
Ist man wéhrend des Lernens zerstreut, nimmt
die Fahigkeit stark ab, sich an das Erlernte expli-
zit zu erinnern.

Am expliziten Lernen sind viele Gebiete und
Schaltkreise des Gehirns beteiligt: Die medialen
Bereiche der Temporallappen scheinen Teil des
ausgedehnten expliziten Geddchtnissystems zu
sein. Dazu gehoren unter anderem auch Hippo-
campus und die parahippocampalen Cortexan-
teile. Offenbar stellt aber der Hippocampus, der
zum limbischen System gehért, nur einen kurz-
zeitigen Speicher fir Inhalte des Langzeitge-
ddchtnisses dar. Fiir eine permanente Speicherung
tibertragt er erworbene Informationen in andere
Hirngebiete, vermutlich in den Cortex (Kandel et
al. 1996, 672).

Das explizite Gedéchtnis ist phylogenetisch jung
und tritt ontogenetisch spat auf. Es scheint erst
ab dem 5. und 6. Lebensjahr voll zu funktionieren
(Birbaumer/Schmidt 1991, 557).

Das implizite Lernen

Das explizite Lernen unterscheidet sich vom
impliziten Lernen, das auch «prozedurales Lernen»
genannt wird.

Wir lernen mit der impliziten Form, wie etwas zu
tun ist, ohne dass dies ein bewusster Vorgang
ist. Der Erwerb von motorischen oder wahrneh-
mungsbezogenen Féhigkeiten wird durch das
sogenannte implizite Gedéchtnis, oder auch «Fer-
tigkeiten (Habit)}-Gedachtnis», vermittelt. Diese
Form des Ged&chtnisses bildet sich langsam,
durch viele Wiederholungen und &ussert sich
hauptsachlich in verbesserter Leistung bei ver-
schiedenen Aufgaben, auch wenn sich die ler-
nende Person dessen nicht bewusst ist. Sowohl
die Bildung als auch der Abruf des impliziten
Gedéchtnisses sind nicht unbedingt an bewusste
Aufmerksamkeit oder kognitive Vorgange gebun-
den. Seine Inhalte kénnen nicht einfach in
Worte gefasst werden. Zu den Formen impliziten
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Gedéchtnisses gehoren bestimmte F&higkeiten
der Wahrnehmung, motorische Fertigkeiten und
das Erlernen bestimmter Vorgehensweisen. Es
kann auch noch funktionieren, wenn das expli-
zite Gedéchtnis durch eine Lasion ausfallt.
Implizites Gedé&chtnis ist wahrscheinlich an das
Cerebellum, die Amygdala (gehdrt zum limbi-
schen System) und — bei einfacheren Formen des
Lernens — an die spezifischen sensorischen und
motorischen Systeme gebunden, die mit der
Lernaufgabe in Verbindung stehen (Kandel et al.
1996, 683).

Es ist eine phylogenetisch alte und ontogene-
tisch friih auftretende Gedéachtnisform, die auch
«infantile Erinnerungen» genannt wird (Birbau-
mer/Schmidt 1991, 557).

Die Beziehung zwischen impliziten

und expliziten Lernformen

Viele Lernerfahrungen beinhalten sowohl impli-
zite als auch explizite Elemente. In der Regel
laufen beide Lernvorgénge nebeneinander und
miteinander ab. Die Gegenwart des einen
schliesst die des andern nicht aus. Wir kdnnen
also, wenn wir eine neue Fahigkeit erlemt ha-
ben, diese sowohl austiben als auch ansatzweise
beschreiben, wie wir sie erlernt haben. Dieselbe
Aufgabe kann oft sogar explizit als auch implizit
gelernt werden (Posner et al. 1995, 216). Standige
Wiederholung kann explizites Geddchtnis in
implizites umwandeln. Trotzdem sind implizites
und explizites Geddchtnis wahrscheinlich in
voneinander verschiedenen neuronalen Schalt-
kreisen untergebracht. Das wiirde erkldren, wes-
halb beim Ausfallen bestimmter Hirnstrukturen
die eine Lernform nicht mehr funktioniert,
wahrend die andere noch mdglich ist (Kandel et
al. 1996, 683ff.).

Die Plastizitdt des Nervensystems .

Als Plastizitat wird die Fahigkeit des Zentralner-
vensystems bezeichnet, sich wechselnd inneren
und dusseren Bedingungen wahrend eines Lern-
prozesses anzupassen (Blaser et al. 1994, 45).
Lernvargénge kdnnen also die Struktur des Hirns
verandern.

Schon in den 40er Jahren beschéftigte sich Fel-
denkrais mit den Veranderungen im Gehirn, die
durch Lernvorgdnge ausgeldst werden. Felden-
krais erachtete die Betrachtung und Erforschung
des Anpassungsprozesses als fruchtbarer als die
einer speziellen Anpassungsleistung. Er war
iiberzeugt, dass das menschliche Gehirn auch im
Erwachsenenalter noch fahig zur «Bildung von
neuen Nervenbahnen, Assoziationen und Neu-
gruppierungen der Zwischenverbindungen ist»,
wie er 1944 in einem Vortrag fir Wissenschaftler
erwéhnte (Feldenkrais 1994, 65/233).
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«Die Realitat hilft der Struktur, sich so zu organi-
sieren, dass sie sich der Umwelt anpasst, in der
sie wird leben miissen», dussert sich Feldenkrais
(1987) zur Umstrukturierung des Gehirns.
Ahnlich beschreiben auch Birbaumer/Schmidt
(1991) die Umformungsprozesse des Gehirns:
«Das Gehirm organisiert sich auf der Basis seiner
eigenen Geschichte.» Die Umstrukturierung
dauert das ganze Leben lang an, selbst bei ge-
schadigten Nervensystemen.

Reorganisation des Nervensystems
Komplexe Funktionen des Nervensystems sind
durch die seriellen und vor allem durch die
parallelen Verkniipfungen verschiedener Gehirn-
regionen mdglich. Daher fiihrt die Verletzung
einer bestimmten Region nicht zum vélligen Ver-
lust einer Fahigkeit, wie friiher oft angenommen
wurde. Selbst wenn eine Fahigkeit direkt nach
einer Lasion verschwindet, kann sie mit der Zeit
zurlickkehren, da sich die unverletzten Gehirn-
bereiche bis zu einem gewissen Grad reor-
ganisieren kénnen, um die verlorengegangene
Funktion zu tbernehmen. Der Lasionsort wird
sozusagen «umfahren». Hier spielt sicher das
Aktivieren von stillen Verbindungen eine grosse
Rolle. Synapsen, die zuvor inaktiv waren oder
eine andere Funktion hatten, werden neu in die
Funktionskreise von neuronalen Gruppierungen
einbezogen. Das Prinzip der Reorganisation fin-
det sich auf allen Ebenen des Gehirns.
Pessimistische Prognosen sind bei neurologi-
schen Lasionen nach wie vor verbreitet, da oft
noch immer davon ausgegangen wird, dass nach
den meisten Lasionen des Nervensystems von
Erwachsenen eine Verbesserungschance bis zu
maximal einem Jahr besteht. Andere prognosti-
zieren eine Stagnation der Funktionsverbesserung
nach drei Jahren. Verbesserungen im Verhalten,
in kognitiven Funktionen und im beruflichen Sta-
tus nach Hirnschéden kann man aber auch nach
15 Jahren noch nachweisen. Erst seit kurzer Zeit
beginnt das Vorurteil fehlender Plastizitat des
Nervensystems im Erwachsenenalter zu schwin-
den (Birbaumer/Schmidt 1991, 188). Auch die Ar-
beit mit unserer Probandin Anna, die im 2. Artikel
beschrieben wird, hat gezeigt, dass neun Jahre
nach einer L&sion des Nervensystems noch Fort-
schritte sowohl im Bewegungsverhalten als auch
im sozialen Leben méglich sind.

Sicher saoll man den Patienten keine unrea-
listischen Hoffnungen machen. Pessimistische
Prognosen kénnen aber den Lern- und Reorgani-
sationsprozess hemmen.

Zusammenfassung
Die Funktionale Integration ist eine von Moshé
Feldenkrais entwickelte Lernmethode, die in Ein-
zellektionen vermittelt wird. Dabei beginnt ein

individueller Lernprozess, der auch im Alltag
nicht abbricht. Ein wichtiger Gesichtspunkt der
Funktionalen Integration ist, dass der Lehrer
dem Schiiler keine Haltung aufdréngt, sondern
ihm verschiedene Mdglichkeiten anbietet. Er
korrigiert ihn nicht, sondern hilft dessen Ner-
vensystem, sich zu reorganisieren. Der Schiiler
nimmt die fiir ihn optimale L&sung in sein Reper-
toire auf. Damit das neu erfahrene Element nicht
nur isoliert betrachtet und so leicht vergessen
wird, bringt es der Lehrer mit verschiedenen All-
tagssituationen in Verbindung; die Integration ins
tégliche Leben findet statt. Moshé Feldenkrais
pragte den Begriff «Organisches Lernen». Dieses
orientiert sich am Lernprozess des Kindes: Ler-
nen um des Lernens willen.

Die Feldenkraismethode wird auch bei Men-
schen mit Aufmerksamkeit- oder Bewusstseins-
storungen erfolgreich angewendet. Sie bedient
sich — neben dem bewussten, dem «expliziten»
Lernen —vor allem des unbewussten, «impliziten»
Lernens, das sich auf subcorticaler Ebene ab-
spielt. Implizite und explizite Lernvorgénge lau-
fen meistens miteinander und nebeneinander ab.

PRAXIS

Schon in den 40er Jahren beschaftigte sich
Feldenkrais mit den Veranderungen im Gehirn,
die durch Lernvorgénge ausgeldst werden. Das
menschliche Gehirn ist bis im hohen Alter zu
Umstrukturierung fahig. Diese Plastizitat des
Nervensystems ermdglicht nach Hirnverletzun-
gen eine Reorganisation der nichtbetroffenen
Gehirnregionen. Sie sind oft in der Lage, durch
ihre parallelen Verkniipfungen die verlorenge-
gangenen Funktionen teilweise oder ganz zu
iibernehmen.

Die Reorganisationsprozesse sind individuell,
was eine Prognose nach einem Trauma schwierig
macht. Unrealistische Hoffnungen sind sicher
unangebracht. Pessimistische Prognosen aber
kénnen den Lern- und Reorganisationsprozess
hemmen.

(Teil 2 in der nachsten
«Physiotherapie» Nr. 11/1999)
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Muskeldehnung
warum und wie?
Olaf Evjenth und Jern Hamberg
Eine erfolgreiche Behandlungsmethode bei Schmerzen
und beschrénkter Beweglichkeit
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bewegungshindernde Funktion verschiedener Muskeln. SFr. 60.—

Teil Il Die Wirbels&ule. 132 Seiten mit mehr als 190 Bildern,
Muskelregister und 15 Tabellen mit Schema iiber die
bewegungshindernde Funktion verschiedener Muskeln. SFr. 50.-

Beide Teile zusammen SFr. 90.—

Biick dich nicht!

Arztliche Anleitung fiir die richtige Haltung und Bewegung
der Wirbelséule

Dr. Peter Schleuter

Broschiire mit 40 Seiten Inhalt.

In dieser Broschiire wird deutlich gemacht, dass vor allem Belastungen
des Alltags und banale Alltagsbewegungen in ihrer Summation zu
Riickenbeschwerden fiihren.

Anhand von Beispielen werden falsche Bewegungen erklart und die
richtigen Bewegungen aufgezeigt. SFr. 18.50

Einsenden an:
Remed Verlags AG, Postfach 2655, CH-6302 Zug/CH

Anzahl Teil I, SFr. 60.—~ (+ Verpackung und Versandspesen)
Anzahl Teil Il, SFr. 50.— (+ Verpackung und Versandspesen)
Anzahl Teil I und 11, SFr. 90.— (+ Verpackung und Versandspesen)
Anzahl Biick dich nicht! SFr. 18.50 (+ Verpackung und Versandspesen)
Name:

Strasse: Nr.:

PLZ/Ort:

Land: PH-10/99
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