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-~ Die E‘ntdeckung der Molekiile
im eigenen Korper

MOShé Fe/den krais nerzeit Direktor der elektronischen Abteil-
ung der Armee. Ein Quer- und Neudenker,
Iehrte eﬁiziente Bewe- der als Mathematiker, Ingenieur, (Atom)-
Physiker, Judo-Crack und Verhaitensfor-
gungsékonom /‘e — und scher den Geheimnissen des Lebens, der

Bewegung, der Reife des Menschen auf

nicht nur Israels Tdnzer  derSpurwar
Zwei Jahre lang hatte Feldenkrais dedg,

profitieren von der Politiker gelehrt, was er «Funktionale Inte-
gration» nannte: Mit leichtester Berthrung
«Kunst der sensiblen folgte er Bewegungen seines Schulers und

fuhrte ihn behutsam auf den effizientesten

Bewegung». AUCh DGVid Weg. sich zu splren und neu zu koord:-
nieren. Was hier geschah, blieb typisch flur

Ben Gurion m ach te, die Feldenkrais-Arbeit nachfolgender Ge-
nerationen in den USA, Europa und Au-
nach A LISI’UfUﬂg des stralien. Mit dem Erkennen hemmender
Gewohnheitsmuster und dem Wiederer-
Staates Is I'CIEI, einen lernen ungenutzter Bewegungen entsteht,
ohne Korrektur, ein Prozel3 der Selbstre-
Kopfstand am Strand gulation. Das verfeinerte kinasthetische Be-
wuBtsein ist der Schilssel fur die Wandlung
von Te/ Aviv - unter in Haltung und Verhalten. Es fugt die nicht-
bewuften und damit unbeweglichen Kor-
An/eitung dES grojs’en perteile - oft Ursache flir abgenutze Ge-
lenke, Muskeldisbalancen und Verletzun-
Pddagogen gen - ins ich-Bild zurick.

Israels Erziehungssystem hat nachhalitig

. vom Know-how seines aus Ruftand stam-

Von Irene Sieben menden genialen Blrgers profitiert, der in
Frankreich, England und den USA wirkte.

Ersprach funf Sprachen und verhalf neben

der Prominenz (Yehudi Menuhin, Narciso

in Foto ging um die Welt: Den Kopf  Yepes, Peter Brook, Moshe Dayan) auch

E im Sand des Strandes von Tel Aviv,  Spastikern und zerebral gestdrten Kindern
die FuBe im Himmel baumeind, zeigt  zu ihrem Potential. Seine Ideen fielen auf

es David Ben Gurion, den Griinder des  fruchtbaren Boden. Die aus Deutschiand
Staates Israel. Durchaus ein Kunststick fir  emigrierten Schiiler der Bewegungs- und
einen Mann seines Alters (Mitte 60)und sei-  Begabtenforscher Elsa Gindler und Hein-
ner Konstitution. Mit dem Kopfstand de-  rich Jacoby hatten ihn vorgedingt. Israels
monstrierte der Ministerprasident offentlich  mihelos virtuosen Ténzern ist der Para-
den Effekt einer Methode neuro-muskuld-  digmenwechsel anzusehen, den die Fel
rer Um-Organisation und ehrte ihren Erfin-  denkrais-Prinzipien im Gehirn einleiten kén-
der, dem er seine Kraft und wiedererlang-  nen. Sie basieren auf Gesetzen der Gravi-
te Gesundheit verdankte: Moshé Felden-  tation, Thermodynamik, Mechanik, Kyber-
krais, Gurion verbluffend dhnlich und sei-  netik, auf Konzepten der funktionalen
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Anatomie, Neurologie und Anthropologie.

Moshé Feldenkrais (1904-1984) war der
Prototyp des Pioniers: Im Sclbstversuch
kam er in der Grauzone zwischen Psycho-
logie und Physiologie zu SchiUssen, die
moderne Erkenntnisforscher und Neuro-
biologen wie Varela, Damasio, Cotterill be-
stétigten: ndmlich subjektives Erfahrungs-
wissen als ebenso hoch einzuschétzen wie
objektive Laborversuche. Feldenkrais in-
teressierte die Magie des Lernens selbst.
Kleinkinder, die scheinbar ohne Zweck und
Ziel, nach dem Prinzip Versuch und Irrtum,
herumrollen, kriechen, krabbeln, stehen,
gehen. hiipfen und sprechen, waren seine
Inspirationsquelle. Die methodisch brillant
gebauten Gruppenstunden in «Bewuftheit
durch Bewegung» knupfen in einem Kii-
ma, in dem Fehler ertaubt sind und getacht
werden darf. an diesen elementaren Ent-
faltungsprozef3 an. Sie splittert eine kom-
plette Funktion {von der nur der Lehrer
weiB) in ihre Bestandteile auf. Wie ein Mu-
siker das Werk zum Uben in Skalen und To-
ne zerlegt, werden die Fragmente des Puzz-
les variiert und erst zuletzt ins Ganze gefugt.
Differenzierung und Integration sind die Po-
le dieser Struktur. Neue Vernetzungen der
senso-motorischen Nerven leiten tiefgrei-
fende Veranderungen des Selbsthildes ein.
Mit oft erstaunlichen Ergebnissen.» Sa wird
Unmégliches maglich, das Mégliche ein-
fach und das Einfache elegant ...» (Felden-
krais).

«Moshé Feidenkrais' Arbeit ist eine tiefe
Wirdigung des Organismus. Sie zeigt We-
ge des Lernens auf, die die Individualitat,
Personlichkeit, Selbsteinschatzung und
das Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten
reifen lassen - in Kooperation mit der Spra-
che des Nervensystems, der Klugheit eines
hochentwickelten Systems. Eine Arbeit, die
dadurch hocheffizient ist, weil sie Intelligenz
anstelle bloBer Anstrengung und Wieder-
holung nutzt, sozusagen einen denkenden
oder wissenden Korper schafft. Eine be-
sondere Art, Ehrlichkeit, Einfachheit und
Authentizitét in den Tanz zu tragen.» Ange-
lica Anke Feldmann (frither <Bewegungsart
Freiburg») gehért zu jener Generation von
Ténzern in den USA und in Europa, die mit
profunder Uberzeugung zugleich als Fel-
denkrais-Pddagogen arbsiten. Bis aber der
«Sog einer voilig neuen Bewegungserfah-
rung und eines neuen Selbstgefihls» zu wir-
ken begann, muBte sie viel Widerstand
Uberwinden:

«Ein groBer Raum vor 14 Jahren. Ich lie-
ge am Boden, neugierig und mit der Zgit
gelangweilt - ich bin gewohnt, hart an mir

zu arbeiten, mich anzustrengen, meinen
Kdrper zu beherrschen. Hier drehe ich mich
in einer Stunde unendlich langsam ein
paarmal um 180°. ich verlasse den Raum
mit der Frage, was das Ganze soll. Das
kann ich doch alles schon?» Eine typische
Erstreaktion. Aber, «da ist eine ungewohn-
te Leichtigkeit, das Empfinden, daB alle mei-
ne Korperteile sich neu aufeinander bezie-
hen; dig Faszination, mich raumlich, drei-
dimensional in Bewegung zu entdecken.»
Dort wo sich fur Anke Feldmann (auch in
der Begegnung zweier Korper in der Kon-
taktimprovisation) «Verzweigungen ins Un-
bekannte» auftun und «neue Erfahrung in
Bewegungsgestalt und Wahrnehmung sich
vernetzt», fUilt sich fir Liane Stephan, die
Expertin einer Synthese aus Aikido/
Tanz/Feldenkrais, «der Raum mit neuen
Raumstimmungen». Weg «vom narziBtisch
gepragten Schonbewegenkdnnen zum tie-
feren Verstehen meines Innenraumes.»
Weg auch vom zielorientierten Unterrichten:

«lch kann immer besser beobachten,
sehen, was Schuler brauchen. Ich gehe
kleinere Schritte, wodurch mehr Leichtig-
keit, Lust und Spaf entsteht. Die Kraft der
Langsamkeit zu splren, den gesamten Kor-
per wahrzunehmen und nicht nur teil-
fokussiert zu sein, Durchlassigkeit und Be-
wegungsfluB zu verbessern, genau zu er-
fassen, wo die Bewegung beginnt, wo sie
endet, sind wichtige Aspekte. Jeder Tanzer,
ganz gleich ob klassisch oder modern,
kann so seine Technik verbessern, erleich-
tern und durch den ganzheitlichen Ansatz
besser verstehen lernen. Viele Verletzungen
entstehen durch Uberbelastung oder un-
dkonomisches Bewegungsverhalten. Hier
kann die Feldenkrais-Methode ein groRes
Lernfeld bieten.»

Veronika Fischer (ehemals Dance Ener-
gy Munchen, Mitbegrinderin von TaMeD
(Netzwerk fur Tanz-Medizin) forscht inten-
sivdaran, Feldenkrais-ldeen in den Tanz zu
integrieren. Sie nutzt in ihren Performance-
Projekten das Vokabular der Bewegungs-
evolution - Pulsieren, Atmen, Beugen,
Strecken, Roll- und Spiralbewegungen -,
um persdnliche Qualitdten und Kreativitat
zu entwickeln. «Mein Schilsselerlebnis war
1984 eine Einzelstunde in San Francisco:
Danach f(hite ich mich erstmals so, wie ich
es mir nach einem Tanztraining immer ge-
wunscht hatte - leicht, hoch aufgerichtet,
in Harmonie gebracht. Ein vollig neuer Zu-
stand. Durch mein intensives Training bei
Cunningham in New York war ich vollig fru-
striert, hatte Gewichtsprobleme und eine
Knieverletzung.»

Zur Authentizitat zu finden - das erleb-
ten alle Befragten. Auch Sabine Hal (Tan-
zerinvon Nance Fnergyund Slot Al of). Als
sie mit Micha Puruckers hochartistischem
Solo «How To Destroy Angels» bei der 1.
Tanzplattform Deutschland gastierte, hatte
sie ihre Feldenkrais-Ausbildung gerade be-
gonnen: «Das Stuck erforderte groBe Pra-
zision, extreme dynamische Spannung, viel
Sprung- und Schnellkraft. Nachdem ich 14
Tage lang mehr oder weniger am Boden lie-
gend zugebracht hatte, war ich im Zweife!,
ob mir das gelingen wiirde. Zu meiner Uber-
raschung habe ich so freiund souveran wie
nie zuvor getanzt - entspannt und zugleich
wachsam, mit sensiblem Empfinden fur Ti-
ming.» Seither erlebt sie sich privat und als
Performerin bewuf3ter im Hier und Jetzt,
«weniger rauschhaft» und fahig, «zu be-
ruhren und beruhrt zu werden. Das ist es
doch, was man im Theater wie im Leben
sucht.» -

Die Autorin ist Feldenkrais-Padagogin
und Ténzerin

PRAXIS

Feldenkrais fiir Tanzer:

* Kraft vermindern, damit
Sensibilitat steigern

° Bewegung gleichmiBig
auf den gesamten Organis-
mus verteilen

* Kettenreaktionen, Hebel
und Spiralen fiir 6konomi-
sche Bewegung nutzen

* die Zeit zwischen Planung
und Ausfiihrung einer Be-
wegung dehnen und mit
BewuBtheit fillen

* alle Sinne verfeinern -
spiiren lernen

* Leistungsbetontes Lernen
zugunsten prozeBorientier-
tem Forschen aufgeben

* Bewegungssequenzen in
der Vorstellung entwickeln
- Mikrobewegungen sind
verschleillfrei und effektiv
* Tempo reduzieren, um
besser und schneiler zu
werden
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