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Feldenkrais® und Resilienz   
	

 
Bewegung öffnet Möglichkeiten: Feldenkrais® stärkt Resilienz durch somatische 
Gesundheitsbildung	
Wie lernen wir Gesundheit, wenn der Leib selbst zum Lernraum wird? 
Die Feldenkrais®-Methode antwortet darauf mit „Bewusstheit durch Bewegung“: Lernen aus 
körperlicher Erfahrung, welche Wahrnehmung, Bewegungs-Variation und spielerisches Explorieren 
verbindet. Moshé Feldenkrais definiert Gesundheit als die Fähigkeit eines Systems, sich nach 
Störungen neu zu ordnen – ein Gedanke, der fast deckungsgleich mit modernen Resilienzkonzepten 
ist.	
Im Unterschied zu gängigen Resilienztrainings, die vorwiegend auf kognitive Reflexion und 
Imagination setzen, nutzt Feldenkrais® den Körper als unmittelbares Erkenntnisinstrument. Durch 
fein dosierte Bewegungsexperimente erfahren Teilnehmende Selbstwahrnehmung, 
Selbstwirksamkeit und flexible Handlungsplanung nicht als Theorie, sondern als spürbare 
Veränderung in Muskeltonus, Atmung und Haltung.  
Aus zehn Jahren Unterrichtserfahrung zeige ich, wie diese verkörperten Lernprozesse eine Reflexion 
auf einer tieferen Ebene auslösen und Verhaltensmuster nachhaltig verschiebbar machen. Ein 
exemplarischer Vergleich mit dem praktischen Resilienztraining „LOOVANZ“ aus der 
Gesundheitsbildung verdeutlicht, an welchen Punkten Feldenkrais® klassische Resilienzfaktoren 
ergänzt und erweitert.	
Der Vortrag stellt Feldenkrais® als komplementären Weg vor, der Resilienzfaktoren körperlich 
vertieft und so neue Wege in der Gesundheitsbildung öffnet.	
 
 
 
 
 
 
Zur Person:	
 
Nele Jaschke: Feldenkrais®-Lehrerin, Dozentin für 	
Resilienz in der Erwachsenenbildung & HP (Psych). 	
In Dresden und deutschlandweit begleitet sie Einzelne 	
und Teams – im Bereich Körper, im Bereich Psyche 	
sowie an deren Schnittstellen	
gestützt auf erfahrungsorientierte Lernprozesse. 	
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