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Seit über zehn Jahren versammeln sich am Dienstagmorgen 15 bis 20 Pensionärinnen und Pensionäre zu einer Feldenkraislektion.

Moshé Feldenkrais hat eine Bewegungsmethode entwickelt, welche ganz besonders für Blinde und auch für ältere Personen geeignet ist. Der Physikprofessor Moshé Feldenkrais erlitt beim Sport eine schwere Knieverletzung, bei welcher ihm die Ärzte und Physiotherapeuten nicht helfen konnten. In der Folge erfand er seine eigene Bewegungsmethode, welche er aus der Lernerfahrung des Kleinkindes ableitete. Diese Methode hat zum Ziel, das Körperbewusstsein, das Bewegungsgefühl und die Wahrnehmung zu verbessern. Dadurch werden alle Alltagsbewegungen erleichtert.

Da ich als Feldenkraislehrer in der Mühlehalde selber blind bin, können die besonderen Bedürfnisse Blinder und Sehbehinderter speziell berücksichtigt werden. Ohne visuelle Kontrolle müssen die Wahrnehmung der Umgebung und das Körpergefühl besonders entwickelt werden. Nur wenn unsere Füsse den Boden spüren, können wir normal gehen. Nur wenn unsere Hände fühlen, können sie zweckmässig funktionieren. Nur die sinnvolle Nutzung der Schwerkraft kann unser Gleichgewicht verbessern.

Es ist nur zu gut verständlich, dass im Alter erblindete Personen ängstlich sind, was sich in Fehlhaltungen äussert, wie zum Beispiel durch hochgezogene Schultern. Fas alle Sehbehinderten und Blinden leiden an einem chronischen Bewegungsmangel. Sie können nie frei und locker einher spazieren und dabei die Arme normal schwingen. 

Bei sehenden Menschen werden die meisten Bewegungen durch die Augen eingeleitet und geführt. Bei Nichtsehenden ergibt sich nur zu oft eine Bewegungsverarmung. So wird zum Beispiel der Kopf viel zu wenig gedreht, was zu einer Versteifung des Nackens führt. Mit der Feldenkraismethode können unnötige Muskelverspannungen gelöst und unnötige Anstrengungen vermieden werden. Diese Methode hat für Blinde den Vorteil, dass die Bewegungen nicht vorgezeigt, sondern verbal genau beschrieben werden. Jeder Teilnehmer entwickelt auf Grund der Beschreibung die gewünschte Übung selber. Dabei handelt es sich nicht um mechanische Turnübungen, sondern um bewusst erfühlte feine Bewegungen, die mit möglichst wenig Kraft ausgeführt werden und immer vor Erreichen der Schmerzgrenze aufhören.

Oft fühlt der Mensch seinen Körper nur, wenn Schmerzen auftreten. Unser Bewusstsein ist fast ausschliesslich im Kopf fixiert. Feldenkrais lehrt uns, unseren Körper in seiner Ganzheit wahrzunehmen, uns als ganze Menschen zu spüren. Er lehrt uns auch, stets auf unser Wohlbefinden zu achten, ob wir nun liegen, sitzen, stehen oder gehen. Wir lernen dabei unnötige Anstrengungen zu vermeiden. Wenn wir uns zu sehr anstrengen und zu viel Kraft verschwende, erzeugen wir Verspannungen im Bewegungsapparat, was zu Beschwerden und vorzeitigen abnützungs- Erscheinungen führt. Jeder Teilnehmer wird angewiesen, nach eigenem Gutdünken Pausen einzuschalten oder Bewegungen nur in der Vorstellung auszuführen. Ermüdung und das Auftreten von Schmerzen sind zu vermeiden.

Die Feldenkraismethode ist nicht ein Muskeltraining, sondern viel mehr ein Gehirntraining. Es geht nicht um Kraft, sondern um die Verbesserung der Koordination, das heisst um das feine Zusammenspiel der Muskulatur. Ziel ist es, sich im Alltag leichter und eleganter zu bewegen. Die Feldenkraismethode lehrt uns zu lernen. Das menschliche Gehirn ist bis ins hohe Alter erstaunlich lernfähig. Wichtig sind die Freude am Lernen und das Interesse an den Mitmenschen und an der Umwelt. Ich staune und freue mich immer wieder über das grosse Interesse und das gute, lebendige Mitmachen in den Feldenkraisstunden.
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