
Mehr Leichtigkeit im ALLtag
Runder Rücken, starrer Nacken? Es sind feste Alltagsmuster,
die zu Schmerzen führen. Die FeLdenkrais-Methode bricht
diese Routinen: Mit sanften lmpulsen schuLen Sie lhr Nerven-
system neu - für spurbar mehr Leichtigkeit, Freiheit und
Wohlbefi nden. ym Petra Koci

\

Fetdenkrais ist eine feine, stilte
und nachhaltige Methode. Sie

bewirkt eine Veränderung in der
Setbstorganisation des Körpers.

h "r 
Blick fällt nach vome auf den

! | faptop - und der Körper folgt
V automatisch: der Rücken rund, die
Brust eingesunken, der Kopf leicht nach
vome geschoben, die Schultem hoch-
gezogen. Die typische Laptop-Haltung, bis
nach einer Weile Nacken und Schultem
ziehen oder der Rücken müde wird.

Ungünstige Routinen
Wir alle entwickeln im Laufe des Lebens
ungünstige Haltungs- und Bewegungs-
gewohnheiten - nach Verletzungen, Un-
fällen, durch Schmerzen und Stress. Auch
der natürliche Bewegungsfluss aus der
Kindheit geht verloren. Diese Routinen
wiederholenwir dann jahrelang: Ein Bein
trägt mehr Gewicht, der Kopf neigt sich
immer zur gleichen Seite. Die Folgen:
Verspannungen, einseitige Belastungen,
Schmerzen oder eingeschränkte Beweg-
lichkeit.

<<Das ZieL heisst
mehr Effizienz in
der Bewegutt§.rr
Sitvia Gut, diplomierte
Fetden krais-Lehrerin

Hier setzt die Feldenkais-Methode an.

Benannt ist sie nach ihrem Begründe4
dem Physiker, Iiu-Iitsu- und Iudo-Meister
Dr. Mosh6 Feldenkrais (190a-1984). Die
sensomotorische Lernmethode arbeitet
mit langsamen, ungewohnten Bewegun-
gen. Sie geht nicht nur auf die von Be-
schwerden geplagen Körperbereiche ein,
sondern stärk die Ressourcen, «Durch
sanfte Bewegungsabläufe wird die Körper-
wahrnehmung angesprochen», sagt Silvia
Gut, diplomierte Lehrerin der Felden-
krais-Methode. «Es geht nicht nur darum,
isoliert am Problem zu arbeiten, sondern
vielmehr die blinden Flecken zu finden
und neue Bewegungen zu entdecken. Wer
beginnt, ungünstige Bewegungen oder
festgefrorene Haltungen wahrzunehmen,
startet die Veränderung.,

Lernen durch Bewegung
Ziel ist mehr Leichtigkeit und Effizienz in
der Bewegung. «Feldenkrais fördert die
Regulation des Muskeltonus und schaft so
Freiheit in den Gelenken. Das Nerven-
system speichert neue oder wieder-
entdeckte Bewegungen, es können sich
neue neluonale Verbindungen bilden -
und das Bewegungsrepertoire wird immer
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grösser», so,ie i.llenkais-Praktikerin.
Mit der Zeit s.:.= ''e Berregungsvielfalt,

und das ujrk ;:=: ien I.iörper hinaus:
Wer sich leic:-:;: ::',',e$, fuhlt sich ent-
sprechend h-e:e: .^:::'.'. ohler imAlltag.

Feldenlca-s.:=::-::. " ri Haupformen: In
Gruppensrtr :.:, .'', :s chen die Teilneh-
mendenihJe 8.",', =:-::i.n selbst. DieLek-
tionenrterde: -. ::: - *jri ftrhig angeleitet,
Meist liegt llt:: -:::- ..J dem Boden. In
Einzelsruni;-- J: :-:.: die Therapeutin
mit sanfter. :.'-"::: 3emhrungen und
lässt neue B.',', =. *:::',-:rianten erleben.
Manbleibtc=:= -.:=drgbekleidet.

Wofür Feldenkrais eingesetzt wird
Die Methoc. 1: :-,.- :rL unterschiedli-
chen Besch','. . : -: -: .--:1\rendung:

Eei chrcr i:--.' oderVer-
spannunge:- -:- --..:reiren (Rücken,

Nacken, I..1,:-' -.-:-. .:-.

Bei Be'r,:;--:t- r',!l'.:::r und
verschied":,.: :,-- . l.chen Proble-
men

ZUf FöfC..--: -:i .i:i.i.def
Haltung--::'i --,:lnZurVell:,i.. ,:r,r,.i und
Körpenra::-,. . ,:.a. .:: t-lnlälen und
bei Krank:,..:.

Für n:-' , -- r'*

imAlltag
Musike::: . : , :. . - .:,=-erinnen oder

Sportler a:::.::. : .:-: a :a:nit, um Be-
wegunge:" -- :r : -:rr. r:C effizienter
zuwerde:-.

Freiheit statt .oi'icht ge Haltung»
Wasviele *:"=. .. -..: - . : =- ';.,r.rngensind

sanftuni==:.: -: - .:-.3ervegungs-
ketteübe::'. :r - .- ':,-:. Feldenl«ais
istfein, rt- : belvirkteine
Verände:;-. -i -: r,: - , -:.,'risation des

Körpers-> *::: - . -. -- :i',iederohne
Anstrenf-:.:-.- - .'

Wie ra.::. , qen zeigen,
:.- :hronischen
. -. selestigten

Routinenr-:--- :: -: - :--::en. \lanch-
mal ist abt: .- - - - : : r'.:f oder zwei
Stunden it' :: :- ---:. lr:s kann ein
Gefühlrc:: : Spannung
losgelasse:, ,: -- - .. -izeitig eine
Leichtiglie-: ' : , -., ,\'lelleicht
fühlt sich :=: ,' - : ::: ,.-..re idiger an,

dieHaltur:.-:.
Im Älli:= -: . : :.. ,n kleinen

Momente:-: l. - ,- . : . - .-- .;i r-om Stuhl
auf.Bück.-:, r :-,: .-:-rheben,und
merk, das! :: : . - . . riacher geht.
Oder mai :,- - . . : und wird
sich be$us.: : :i : :: nach vorne
wandenuli - : :.- - ..-. ::ochgezogen
sind. Vieler; --" :. - - - - .-.:-. schon diese
Wahrneht*-. ,.- - . richtet sich
auf,lässtdie :.:=--:- -, =: :allen-und
gibtdemL--=t | :,: I a,;hkeiten.'i

ist sehr t.:-::-:-- - : -
Schmerze--.

Gutfür
Liebe und
Psyche
Spargeln sind ein
Jungbrunnen der
Natur. Die Königin
der FrühLingsge-
müse nährt den

0rganismus mit
Asparaginsäure
und Kalium, regt
den StoffwechseL
an, reinigt das BLut

und schwemmt
GiftstofFe aus. Die

unterirdisch wach-
sende Stange so[L

zudem bei Seh-
SChWäChe Und

Nachtbl"indheit
helfen, die Nerven
stärken und die
Libido fördern.
von Letzterem
überzeugt ist die
ayurvedische Leh-
re: Das stangenför-
mige Gemüse er-
höht offenbar die
Durchblutung des

Urogenita[traktes
und fördert dank
dem entha[tenen
Vitamin E die Aus-
schüttung von
Sexua[hormonen.
Die amerikanische
Ernährungspsy-
chiaterin Dr. Uma
Naidoo empfiehLt
Spargel"n ausser-
dem zur Stärkung
der psychischen

Gesundheit. ALs

hervorragende
QueLle der Vita-
mine A, C und K,

welche im Gehirn
antioxidativ wirken,
reduzieren Spar-
geln Neuroentzün-
dungen und tragen
dazu bei, Angste zu

Lindern

b Fertigpizza, Softdrinks
oder Proteinriegel: Eine
neue, umfassende Studi-

enreihe warnt eindringlich vor
den Folgen hoch verarbeiteter
Lebensmittel (englisch: ultra-
processed food, UPF). Die
Analyse von über 100 Langzeit-
studien belegt einen deutlichen
Zusammenhang zwischen in-
dustrieller Nahrung und schwer-
wiegenden Krankheiten wie
Diabetes, Adipositas sowie Herz-
Kreislauf-Problemen. Sogar
psychische Leiden wie Depres-
sionen und chronische Organ-
schäden an Nieren sowie Blut-
hochdruckwerden in den Daten
angefi.ihrt. Da der menschliche
Körper biologisch nicht an
ki.instliche Aromen, Emulgato-

ren und hochgradige industriel-
le Fertigungsprozesse angepasst
ist, sprechen Forschende von
einer «seismischen Bedrohung»
für die globale Gesundheit. Sie

fordem politische Massnahmen,
um den Konsum dieserProduk-
te drastisch zu senken.

Kritiker bemängeln jedoch
die wissenschaftliche Basis. Das
verwendete System der Katego-
risierung von LebensmitteLr
nach dem Grad der industriel-
len Verarbeitung sei unpräzise
und basiere auf reinen Beob-
achtungsstudien. Ob die indus-
trielle Verarbeitung selbst oder
Faktoren wie Bewegungsman-
gel für die Risiken verantlvort-
lich sind, bleibt daher fachlich
umstritten. *

..;{: ß

Fertig Fertigpizza
Sind hoch verarbeitete Lebensmittet eine Gefahr
für die Organe? Eine neue Metastudie deutet dar-
auf hin. Nicht mehr und nicht weniger.

üern e muver[nuf wer&am gsamt
Ei ne Gürtetrose-l mpfung reduziert das Demenzrisiko deutl,ich.
Nun wurde entdeckt, dass die lmpfung auch den Krankheits-
verlauf bei Menschen mit einer bestehenden Demenz ausbremst
und tödLiche Verläufe stark reduziert. Dies haben Forschende
der Stanford Universi§ SchooL of Medicine publiziert.
ALzheimer und andere Formen der Demenz werden durch
Proteinablagerungen im Gehirn ausgelöst. WeiL bereits 55 MitLio-
nen Menschen unter der neurodegenerativen Krankheit Leiden

u nd die ZahI weiter zunehmen wird, arbeitet die Wissenschaft
lntensiv an Therapien, die die sogenannten PLaques verhindern
oder wieder auftösen, sowie daran, die Gründe für den Hirn-
schwund, darunter Virusinfektionen, besser zu verstehen.
ALs Datenbasis der Stanford-Studie diente eine lmpfkampagne,
:ei der im September 2013 viele Menschen in Wales eine lmpfung
nit abgeschwächten Varizella-Zoster-Viren erhalten haben.
llese Viren können u. a. Gürtelrose ausLösen.
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