ROLFING

Rolfing® - Strukturelle Integration ist eine manuelle
Methode zur Verbesserung der Struktur, Haltung und
Bewegung des menschlichen Koérpers. Dabei wirkt sich die
Mobilisierung des Bindegewebes befreiend und wohltuend
aus. Der Korper wird wieder in seine natiirliche Beziehung
zur Schwerkraft ,,ins Lot“ gesetzt. Das Ziel ist die Steigerung
Ihres personlichen korperlichen wund geistig-seelischen
Wohlbefindens. Rolfing® trdgt so zur modernen
Gesundheitsvorsorge bei. Es 1st mehr als ein
Gesundheitstrend — es ist ein Weg, um mit sich und seinem
Korper im Einklang zu sein. Mit dieser Korperarbeit stehen
Sie aufrecht im Leben!.

4/1/2018




4/1/2018

Rolfing
Ida Rolf (1896 — 1979)

... war eine der ersten Frauen, die in den USA ein Doktorat in Biochemie und
Physiologie erwarb. Dr. Rolf war in vielerlei Hinsicht eine Pionierin und ihrer
Zeit voraus: einen wesentlichen Beitrag im Feld der Korperarbeit leistete sie
durch die Erkenntnis, dass die Schwerkraft als organisierendes Element fiir
Korperstruktur und Bewegungskoordination, fiir rdumliche Wahrnehmung
und sogar fiir menschlichen Ausdruck von entscheidender Bedeutung ist.
Durch die strukturelle Aufrichtung des Korpers im Rolfing® kann die
Schwerkraft als positive, auftrieb-gebende Kraft genutzt werden.

Ida Rolf entwickelte eine Abfolge von zehn systematisch, aufeinander
aufbauenden Sitzungen, in denen die optimale Struktur, Haltung und
Bewegungsform fiir den Klienten erarbeitet wird.

Bei ihrem Bestreben, so viele Menschen wie moglich in die Strukturelle
Integration einzufiithren, reiste sie durch die ganze Welt. Anfang der 70er
Jahre griindete Ida Rolf in Boulder, Colorado das , Rolf Institut”. Sie widmete
den Rest ihres Lebens der Weitergabe der Technik, die spater nach ihr benannt
werden sollte. Die Strukturelle Integration wurde weltweit unter der
Bezeichnung ,,Rolfing®* bekannt.

Als sie im Jahre 1979 starb, hinterlie} sie eine lebendige Methode, die
nunmehr durch bereits mehr als 1600 RolferInnen™ in aller Welt angewandt
wird.
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Bindegewebe und Schwerkraft

Dr. Rolfs Theorie besagt, dass der Zustand unseres Bindegewebes —und dessen
Beziehung zur Schwerkraft der Erde — eine wichtige Rolle bei der Entstehung
von korperlichen und emotionalen Beschwerden spielen kann.

Sie ging davon aus, dass es fiir jeden von uns eine nattirliche, optimale Aus-
und Aufrichtung gibt, die unsere Beziehung zur Schwerkraft erleichtert. Gerat
diese Ausrichtung durch dullere Einfliisse aus dem Lot, fihrt dies zu inneren
Spannungen, die sich als Beschwerden manifestieren kénnen. Durch die
Vermeidung oder Korrektur einer falschen Ausrichtung koénnen diese
Spannungen behoben werden. Diese Uberlegungen stehen im Mittelpunkt des
Rolfing®.

Das Organ, welches alle inneren Strukturen des menschlichen Korpers
miteinander verbindet, bezeichnet man als Fasziennetz.

Die Faszien unterliegen stiandigen Veranderungen und stellen sich auf die
Anforderungen ein, denen der Korper des Menschen ausgesetzt ist. Auf
besondere korperliche Belastungen — wie etwa an den Gelenken — reagieren
sie, indem sie zuséatzliches Material produzieren, um dadurch den Koérper zu
stabilisieren und zu stiitzen. Mit der Zeit wird dann die stabilisierende
Wirkung so grof3, dass sich die Einschriankungen fiir die Bewegungsfreiheit
ergeben, was wiederrum zur Verdnderung der Korperhaltung und
Bewegungsmuster fiihrt.

Dr. Rolf bezeichnet das Fasziennetz als ,Organ der Form“ und stellte die
Theorie auf, dass sich eine bewusste, genaue und zielgerichtete Mobilisierung
dieses Gewebes auf den Korper befreien und wohltuend auswirken wiirde.
Durch Rolfing® koénnen Geschmeidigkeit und Gleitfahigkeit des Gewebes
wiederhergestellt werden. Dies gibt dem Koérper mehr Bewegungsfreiheit bei
der Erfullung seiner Funktionen. Dr. Rolfs Ansatz, die Schwerkraft in die
Behandlung miteinzubeziehen, war bahnbrechend. Thre Uberlegungen werden
nach und nach durch wissenschaftliche Forschungsarbeiten belegt.
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Die 10er Serie

Ein Rolfer™ arbeitet in der Regel mit einer Serie von 10 Sitzungen, die von
Ida Rolf dber viele Jahre hinweg entwickelt wurde. Diese 10 klassischen
Sitzungen bauen aufeinander auf und sind thematisch aufeinander bezogen.
Fir den Koérper wichtige und alltdgliche Themen und Aktivitdten werden
angesprochen und mit einbezogen: die Atmung und das Gehen, der
Bodenkontakt und Stabilitdt im Stehen, die Wahrnehmung des Raumes und
des inneren Korpers. Hierdurch kann sich der Klient seines eigenen
Korperbildes bewusst werden und ithm wird die Moglichkeit gegeben, sich von
beengenden Mustern zu befreien und mit neuen Bewegungsabldufen zu
erweitern.

Fiir wen ist Rolfing geeignet

Rolfing® kann dabei helfen, belastende Bewegungsmuster abzulegen und
durch okonomische und schonende zu ersetzen. Von diesen positiven
Veranderungen kann man oft ein Leben lang profitieren.

Eines der Ziele des Rolfing® besteht darin, korperliche Einschrankungen zu
vermeiden. Der Korper wird ins Lot gebracht und ist so mit sich selbst und der
Schwerkraft der Erde im Einklang. Dadurch kann er seine individuellen
Moglichkeiten viel besser ausschopfen. Nach Dr. Rolf gibt es fir jeden
Menschen eine individuelle und optimale Haltung, die durch Rolfing gefunden
werden kann.

Rolfing® ist fiir alle Altersgruppen geeignet:

« Fur Menschen, die sich aus dem Gleichgewicht oder chronisch
verspannt fiihlen.

« Fur Menschen, die einseitigen beruflichen Belastungen ausgesetzt sind.

« Fur Menschen, die ihre Beweglichkeit und ihr Kérpergefiihl verbessern
wollen (z.B. fir Sport, Yoga, Tanz, Schauspiel, etc. )
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Praktische Information

Eine Rolfing-Sitzung dauert ca. 75 Minuten. Am Anfang jeder Sitzung werden
Sie kurz im Stehen, Gehen oder im Sitzen betrachtet, damit sich Thre Rolferin
ein Bild von Ihrer Kérperstruktur und Ihrem Bewegungsmuster machen kann.
Bei der eigentlichen ,Sitzung® liegen Sie die meiste Zeit entspannt auf einer
Behandlungsliege, wihrend mit den Handen genauer und sensibler Druck auf
das Gewebe ausgelibt wird. Dabei wird es befreit und kann sich in seiner Form
neu ausrichten, so dass sich Ihre Kérperstruktur immer mehr einer lotrechten
inneren Aufrichtung annédhern kann. Durch Aufmerksamkeit, Ihren Atem und
angeleitete Bewegungen unterstiitzen Sie diesen Prozess. Diese manuelle
Arbeit erfolgt teilweise auch im Sitzen oder Stehen. Die Qualitat der
Beriihrung reicht dabei von sehr sanft bis tief und intensiv.

Die Verianderung von alten (Haltungs-) Gewohnheiten gibt oft Anlass zu
weiteren Veranderungen im Leben. Rolfing® ist ein ganzheitlicher und sehr
individueller Prozess fiir jeden Einzelnen.

Empfehlenswert ist eine Serie von 10 Sitzungen, die systematisch aufeinander
bezogen und auf Ihre individuelle Struktur abgestimmt sind. Manche
Rolfer/innen dokumentieren Ihre Ergebnisse mit Fotos. Es besteht die
Moglichkeit nach einer angemessen Pause einzelne Sitzungen ,zur
Auffrischung® oder eine Serie von drei bis finf weiterfiihrenden Sitzungen zu
nehmen.

Britta Brechtefeld- Certified Rolfer™

Seit 2012 ist Britta Certified Rolfer™ und hat seitdem bereits vielen Klienten
geholfen thren Weg ins Gleichgewicht wieder zu finden. Vor allem ihre umfangreichen
Kenntnisse in Tanz, Pilates, Faszien-Training, Yoga und Bewegung allgemein,
ermoglichen ihren Klienten schnell den Transfer der Behandlung im Korper zu
erfahren. Der Impuls, der durch Rolfing® gesetzt wird, kann nur dann integriert
werden, wenn sich auch Bewegungsmuster verdndern, die schlieflich zu
Dydsbalancen gefiihrt haben.




