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Rolfing® — Strukturelle Integration

,Bei Rolfing geht es darum, das Zusammenspiel des Korpers mit der Schwerkraft zu
verbessern®, sagt Mag. Jasmin Mirfakhrai. Die zertifizierte Rolferin kam als Tanzerin zu
dieser Korperarbeit, um an ihrer Haltung zu arbeiten. Heute unterstutzt sie auch andere
Menschen, wieder ins Lot zu kommen und aufrechter durchs Leben zu gehen.

Rolfing wurde Mitte des 20. Jahrhunderts von der amerikanischen Biochemikerin und
Physiologin Dr. Ida Rolf als Strukturelle Integration entwickelt und unter der Abwandlung
ihres Namens als Rolfing weltweit bekannt. Sie erkannte in ihrer Arbeit mit Menschen,
dass Ruckenschmerzen, Haltungsschaden und Fehlfunktionen, Stress und Mudigkeit oft
aus einem Konflikt des Korpers mit der Schwerkraft resultieren. Er ist aus der Balance
geraten.

Die strukturelle Integration setzt einerseits bei der Massage des Bindegewebes,
andererseits bei Bewegungsschulung und Kérperwahrnehmung an. Dadurch wird eine
Uberlastung der Gelenke und des Gewebes vermieden, ein Nebeneffekt ist, dass auch
chronische Krankheiten manchmal verschwinden und die Seele aufatmen kann.

Viele Menschen empfinden ihre Kérperhaltung zwar als aufrecht, Bewegungsanalysen und
Abbildungen vor und nach einer Serie von zehn Rolfing-Einheiten zu 60 bis 90 Minuten
zeigen jedoch den Unterschied deutlich. Vorher: durchgestreckte Beine, nach vorne
gekipptes Becken, zusammengesackter Brustkorb mit eingeschrankter Atmung, nach
vorne verschobener Kopf. Nachher: Gerade Korperachsen und eine muhelose naturlich
aufrechte Haltung.

Bei Kindern und Jugendlichen hilft Rolfing, rechtzeitig bleibenden Haltungsschaden wie
Hohlkreuz, Skoliose oder O-Beinen gegenzusteuern. Auch die Kieferentwicklung, zum
Beispiel bei Zahnspangen tragenden Kindern, kann positiv beeinflusst werden. Rolfing
eignet sich besonders zur Pravention, bevor sich bleibende Belastungen oder
Erkrankungen bilden, und ist fur jedes Alter geeignet.

,AuRere Einflisse, wie Unfalle, Operationen oder Traumata verandern mit der Zeit den
Korper, sagt die Rolferin und Physiotherapeutin Katharina Sonderegger-Kyck. Zu viele
sitzende Tatigkeiten, Schénheitsideale wie Stdckelschuhe, aber auch zurlickgehaltene
Emotionen zeigen Auswirkungen und verursachen Beschwerden. Jasmin Mirfakhrai
erganzt: ,Die Belastungen des Lebens, von einseitiger Dauerbelastung bei Handwerkern
bis zu psychischen Belastungen, sowie Pragungen und duRere Eindricke sind im Korper
gespeichert. Aber wir mussen nicht '‘eingedruckt' bleiben.”

Neueste Forschungen zeigen, dass das Netz der Faszien, des Bindegewebes rund um
Muskeln, Organe und Gelenke, sich unabhangig von den Muskeln an- und entspannen
kann. Bei langem Sitzen in gebeugter Haltung, beim nach vorne gebeugten Arbeiten und
ahnlichem wird das Gewebe leicht Uberfordert. Bei anschlieRenden Buckbewegungen
etwa kann es zu Instabilitat und Zerrverletzungen kommen, die Entzindungen nach sich
ziehen. Jede Entzindung fuhrt zu einer Vernarbung der Faszien. Dort ist haufig die
Ursache von Schmerz im Ricken zu suchen, zeigt die aktuelle Faszienforschung.
Ebenfalls im Bindegewebe beheimatet ist das Koérpergeflihl. Wie bewusst sich jemand
korperlich wahrnimmt und wie sehr er oder sie sich im Kérper zu Hause flihlt, hangt von
der Ruckmeldung der Rezeptoren in den Faszien ab. Das personliche Korperempfinden
beeinflusst auch die emotionale Tagesverfassung und das ganzheitliche Wohlgefuhl.

Bei anhaltenden Ruckenschmerzen kdnnen zum Beispiel verklebte oder verkirzte Faszien
im Rucken- und Nackenbereich die Ausléser sein. Je nach Verhartung fallen die tiefen
Massagegriffe dann sanft oder etwas fester aus, manchmal bis zu einem Wohlweh-Gefihl.
Ubungen und Bewegungen werden fallweise mit der Manipulation des Gewebes
verbunden. Dabei kdnnen auch Erinnerungen oder Emotionen auftauchen.



Ausschlie3ungsgrinde fur tiefe Bindegewebsmassagen sind akute Infekte, Entziindungen
und Bandscheibenvorfalle, rheumatische Erkrankungen, Osteoporose, Thrombosen und
Embolien, Krebs wegen Metastasenbildung und manche psychischen Erkrankungen.
Entspannt sich das Netz der Faszien, kann sich der Korper neu ausrichten und in seiner
gesunderen Haltung gehalten werden. ,Wenn die Knochen eine neue Linie finden, wird
der Bewegungsspielraum groflier. Beim Gehen bewegen sich im Idealfall alle Gelenke, die
Bewegungen sind flussig®, stellen die Rolferinnen fest. Genigend Bewegung im Alltag 16st
viele Verklebungen von selbst.

Haben sich Haltungsprobleme, Bewegungseinschrankungen und Beschwerden schon
manifestiert, unterstitzt Rolfing erganzend zu den Bindegewebsmassagen mit der
Scharfung der Kérperwahrnehmung durch kleine alltagstaugliche Ubungen. ,20 Minuten
uben macht kaum jemand, aber spuren, wie ich sitze, stehe oder gehe und ob mir das gut
tut, das kann man auch zwischendurch im Buro oder an der Haltestelle®, sagt Jasmin
Mirfakhrai.

Wenn der Kdrper sich naturlich aufrichtet und nicht mehr im Konflikt mit der Schwerkraft
steht, werden die alltdglichen Bewegungsablaufe muheloser und reibungsloser. Bewegung
macht Spal3. Die neue Korperhaltung spiegelt sich dann auch haufig in einer veranderten
Selbstwahrnehmung. ,Das innere Korsett fallt weg und Vertrauen entsteht, in sich selbst,
in das Leben, bis in die spirituelle Dimension®, stellt Jasmin Mirfakhrai fest. Katharina
Sonderegger-Kyck beobachtet an sich selbst: ,Ich mache alles mit mehr Gelassenheit,
mehr Akzeptanz und Selbstliebe.*

Rolfing unterstutzt die Verbindung von Korper und Geist wahrzunehmen, sich selbst zu
zeigen und anzunehmen und sein Potential zu entfalten, haben langjahrige Rolfer und
Rolferinnen erkannt. Gesteigerte Kreativitat, Ausdruckskraft und Selbstentwicklung gehen
damit Hand in Hand. ,Wir mochten den Menschen die Fahigkeit zur Veranderung
zurtckgeben®, sagt Jasmin Mirfakhrai, ,und das frei von esoterischen Konzepten oder
Philosophien — die einzige ist, zu lernen sich wieder wohlzufthlen.”
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