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Geleitwort

David Zemach-Bersin zdhlte zu Dr. Moshé Feldenkrais™ ersten
amerikanischen Schiilern. Von 1973 bis 1984 lernte er bei Dr.
Feldenkrais in den Vereinigten Staaten, in England und am
Feldenkrais-Institut in Tel Aviv. Er ist Mitbegriinder von Felden-
krais Resources und des Feldenkrais Institute of New York. Er leitet
Ausbildungsprogramme der Feldenkrais-Methode in New York
und Washington/Baltimore und gibt Kurse fiir Physio- und
Ergotherapeutinnen und -therapeuten. Er hat einen Abschluss
der Berkeley University, widmete sich weiterfiihrenden Studien
im Bereich der physiologischen Psychologie und ist sowohl Ko-
Autor von Relaxercise [dt.: Relaxercise. Gesund und beweglich mit
Feldenkrais-Ubungen], einer beliebten Einfithrung in die Felden-
krais-Methode, als auch Autor zahlreicher Feldenkrais-CDs. Er
ist Mitbegriinder der Feldenkrais Research Foundation, einer
gemeinniitzigen Stiftung zur Erforschung von Dr. Feldenkrais’
Ideen. Er arbeitet in eigener Praxis in New York und Pennsylva-
nia mit unterschiedlichen Bevdlkerungsgruppen: Menschen
mit schwerwiegenden Bewegungseinschrankungen, chronischen
Schmerzen und neurologischen Problemen sowie hochrangigen
Musikerinnen und Bithnenkiinstlern. David lebt mit seiner Frau
Kaethe, einer Kinderbuchautorin und Illustratorin, in Bucks
County, Pennsylvania.

Ich bin davon iiberzeugt, dass die Einheit von Geist und Koérper eine objektive
Realitit darstellt. Das sind keine Einzelteile, die irgendwie miteinander in Bezie-
hung stehen, sie funktionieren als ein untrennbares Ganzes. Ein Gehirn ohne
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Korper konnte nicht denken ... Die Muskeln sind ein wesentlicher Bestandteil
unserer hoheren Funktionen.
Moshé Feldenkrais im Artikel Geist und Korper, 1964

Bewegung ist Leben. Leben ist ein Prozess. Wenn Sie die Qualitdt des Prozesses
verbessern, verbessern Sie die Qualitat des Lebens als solches.
Moshé Feldenkrais in Bewusstheit durch Bewegung, 1973

Moshé Feldenkrais war einer der origindrsten und integrativsten Den-
ker des 20. Jahrhunderts. Zusammen mit wegweisenden Personlichkei-
ten wie Ida Rolf, Heinrich Jacoby, E M. Alexander und Elsa Gindler
wird er als einer der Begriinder des Bereichs der somatischen oder psy-
cho-physischen Arbeit betrachtet. Die in Verkorperte Weisheit: Gesam-
melte Schriften enthaltenen Texte erschienen zwischen 1964 und 1998
urspriinglich in verschiedenen Zeitschriften. Viele Konzepte, die in die-
sem Buch vorgestellt werden, sind heute ebenso wichtig, anregend und
radikal wie damals, als sie zum ersten Mal formuliert wurden; das zeigt,
wie sehr Feldenkrais mit seinen Ideen seiner Zeit voraus war. Diese
bemerkenswerten Aufsitze und Interviews enthalten einige der stich-
haltigsten und komplexesten Argumente, die jemals fiir die biologische
und funktionale Einheit von Geist und Korper benannt wurden.

Fast das gesamte zwanzigste Jahrhundert hindurch herrschte in der
medizinischen und akademischen Welt ein Modell des Gehirns vor,
dem zufolge unsere Gewohnheiten festgelegt oder vorprogrammiert
sind, jeder Bereich des Gehirns spezialisierte, vorherbestimmte Funk-
tionen iibernimmt und das Gehirn eines Erwachsenen téglich sowohl
Neuronen verliert als auch die Fihigkeit, neue Fertigkeiten zu lernen.
Moshé Feldenkrais stellte diese Sichtweise in Biichern, Artikeln und
Vortragen von 1949 bis 1981 infrage. Er tat dies nicht nur theoretisch,
sondern ganz praktisch, indem er innovative Ubungen und klinische
Anwendungen entwickelte, die wirkungsvoll demonstrierten, dass das
Gebhirn, selbst wenn es beschidigt wurde, dazu fihig ist, sich rasch zu
verandern, neue Fertigkeiten zu lernen und verlorene Funktionen wie-
derzuerlangen.

Heutzutage besteht im Bereich von Neurowissenschaft, Psychologie
und Rehabilitation ein neues Paradigma: Das Konzept von Hirnplastizitat
oder Neuroplastizitit. Es postuliert, dass unser Gehirn unser Leben lang
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tiber die Kapazitdt verfiigt, seine Organisation und seine Reaktionen
durch Erfahrung und Lernen zu modifizieren. Ware Feldenkrais noch am
Leben, wiirde er sich durch die derzeitigen Forschungsergebnisse, die der
Neuroplastizitit den Riicken stirken, wohltuend bestitigt fithlen.

Als ich im April 1973 zum ersten Mal mit Dr. Feldenkrais” Arbeit in
Beriihrung kam, war deutlich zu sehen, dass er an die Kapazitit eines
jeden Menschen zu Lernen und Verdnderung glaubte. Feldenkrais
unterrichtete in Berkeley, wo ich meinen vormedizinischen Studien
an der Universitdt von Kalifornien nachging, ein einmonatiges Semi-
nar. Im Anschluss an meine reguldren Kurse schlich ich mich regel-
maflig in den Raum, in dem er unterrichtete. Was ich dort sah, war
auflergewohnlich.

Als Teil seines Seminars arbeitete Feldenkrais jeden Tag eine Stunde
lang mit Edward, einem Mann mittleren Alters, der stark spastisch
geldhmt war. Am ersten Tag, an dem ich zusah, war Edward kaum zu
verstehen, seine Arme waren stark gebeugt und mit nach innen gedrehten
Hinden dicht an die Brust gezogen. Er bewegte sich langsam, stockend
und unter groflen Anstrengungen vorwdrts. Edward war seit frither
Kindheit bestméglich physiotherapeutisch und érztlich betreut worden.

Edward lag auf einer stabilen gepolsterten Liege, wahrend Feldenk-
rais mit ihm «arbeitete», ihn auf geheimnisvolle Weise, doch stets
auflerst sorgfaltig, geschickt, klug und tiberlegt sanft bewegte. Feldenk-
rais erklérte, er benutze sanfte, funktional orientierte Bewegung, um
Edwards Nervensystem zu helfen, die Botschaften, die es an seine Mus-
keln aussandte, zu verandern. Nach ein paar Wochen war eine Besse-
rung eingetreten, die getrost als Wunder bezeichnet werden konnte.
Edward Sprache war leicht verstdndlich, seine Arme ruhten an den Sei-
ten, und sein Gang war sehr viel mitheloser und effizienter. Kurz, seine
gesamte Art der Organisation war anders geworden. Ich hatte keine
Ahnung, wie sich diese «Heilung» zugetragen hatte, doch das, was ich
gesehen hatte, lief3 mich aufgeregt und zutiefst bewegt zuriick. Als das
Jahr zu Ende ging, schloss ich meine Studien in Berkeley ab, reiste nach
Israel und klopfte in Tel Aviv an Dr. Feldenkrais™ Tiir. Ich wollte verste-
hen, wie er die «Transformation» zuwege gebracht hatte, deren Zeuge
ich in Berkeley gewesen war.
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Die bahnbrechenden Konzepte, die den theoretischen Rahmen fiir
Feldenkrais’ Arbeit mit Edward bildeten, werden in Verkorperte Weis-
heit erldutert. Diese Texte, die ihresgleichen suchen, sind fiir ganz unter-
schiedliche Bereiche von Relevanz: Fiir Neurowissenschaften und The-
ater, Psychologie und Tanz, Physiotherapie und Musik, Erziehung und
Rehabilitation, kindliche Entwicklung und Leistungssport.

Mit diesem Band liegen Feldenkrais’ praziseste und zusammenhan-
gendste Aussagen zur Theorie hinter seiner Arbeit vor, herzlich und im
Gesprachston formuliert. Dariiber hinaus spricht Feldenkrais iiber die
Anfinge von Judo in Europa und dariiber, wie sich seine Ideen auf die
Kunst des Schauspiels anwenden lassen. Auch die Transkription einer
erhellenden Unterhaltung zwischen ihm und dem bedeutenden israeli-
schen Wissenschaftler Aharon Katzir ist zu lesen.

Feldenkrais — urspriinglich ein in den innovativsten Bereichen der
Physik tatiger Wissenschaftler — war duflerst belesen und mit vielfalti-
gen Wissensgebieten befasst. In den hier versammelten Artikeln und
Interviews bezieht er sich auf Erkenntnisse in den Bereichen von
Physik, Biologie, Embryologie, Psychologie, Semantik und Neurolo-
gie; er stellt gewagte Vermutungen iiber das Gehirn und Lernen an,
die von der zeitgendssischen Neurowissenschaft bestatigt werden.
Dabei gewidhrt er uns stets Zugang zu seinem Denkprozess und erlaubt
uns, an seiner Logik teilzuhaben, die oft zu erstaunlichen Schlussfolge-
rungen fiihrt. Manchmal greift er sich eine hochabstrakte oder theore-
tische Idee heraus und dreht sie vor unseren Augen wie einen Zauber-
wiirfel, damit wir sie aus allen moglichen Blickwinkeln betrachten
konnen. Und fast immer weist er uns die alltaglichen, konkreten Impli-
kationen des Konzepts auf. Manche mdgen seinen Schreibstil als sokra-
tisch oder gar talmudisch bezeichnen, und beides mag zutreffen, doch
in ihm zeigt sich auch Feldenkrais’ Hintergrund als strenger Wissen-
schaftler. Das wird besonders deutlich, wenn er uns einlddt, seinen
kristallklaren Gedankengidngen zu folgen, wéihrend er so gebrduch-
liche, alltdgliche Worte oder Konzepte wie «Bewusstsein», «Denken»,
«Selbstbild», «Energie» oder «Verwirklichung» dekonstruiert. In die-
sen Momenten kommen wir in den Genuss, einen klassisch geschulten,
leidenschaftlichen analytischen Geist zu erleben, der uns auffordert,
unsere Begriffe prézise zu definieren, und demonstriert, wie uns diese
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Aufmerksambkeit fiir Genauigkeit im Detail oft auf Wege fiihrt, die wir
andernfalls nicht erkundet hitten.

Allen Artikeln und Interviews dieser ganz besonderen Sammlung
gemeinsam ist Feldenkrais’ Optimismus beziiglich der Kapazitit eines
jeden von uns, ungeachtet unserer Umstiande oder Einschrinkungen
zu wachsen, uns zu verdndern, zu verbessern und zu einem selbstbe-
stimmteren menschlichen Wesen zu werden. Dieser hoffnungsfrohe
Ausblick ist weniger strategisch, sondern beruht auf der starken Evi-
denz, dass wir von den hundert Milliarden Neuronen, {iber die unser
Gehirn verfiigt, nur einen kleinen Prozentsatz nutzen und der Rest zur
Verfiigung steht, um neue Weisen von Bewegung, Fithlen, Denken und
Handeln zu lernen.

Feldenkrais war mehr als zwanzig Jahre lang Physiker gewesen: Wie
kam es, dass er das erforderliche Geschick entwickelte, mit dessen Hilfe
Edward lernte, sich zu bewegen, zu sprechen und miiheloser zu funk-
tionieren? Grofle Erkenntnisse erwachsen oft aus grofSen Herausfor-
derungen, und so litt auch Feldenkrais unter einem zehrenden Prob-
lem, fiir das die Medizin keine Losung bereithielt. Auf seiner Suche
nach einer Antwort auf seine eigenen Schwierigkeiten entwickelte
Feldenkrais einige seiner wichtigsten Ideen.

Moshé Pinchas Feldenkrais, Doktor der Wissenschaften, wurde 1904
in einem kleinen Stadtchen geboren, das damals zu Russland und heute
zur Ukraine gehort. Den mittleren Namen Pinchas erhielt er zu Ehren
seines Ur-ur-ur-Grof3vaters Pinchas von Korets, einem berithmten Rab-
biner, der zu den fithrenden Schiiler von Rabbi Israel ben Eliezer zihlte,
dem Begriinder des Chassidismus, der allgemein als Baal Shem Tov
bekannt ist.

Im Alter von dreizehn Jahren fliichtete Feldenkrais vor Antisemitis-
mus und Pogromen und reiste zu Fufl von Russland in das unter briti-
schem Mandat stehende Paldstina. Dort arbeitete er, ging weiter zur
Schule und entwickelte ein Interesse an Techniken zur Selbstverteidi-
gung. 1930 zog er nach Paris, um an der Sorbonne Ingenieurswesen und
Physik zu studieren. Neben seinen akademischen Studien lernte er japa-
nische Kampfkunst und war einer der ersten Menschen im Westen,
denen ein schwarzer Giirtel im Judo verliehen wurde. Seine Auffassung
von Judo wurde erhellt von seinem Verstindnis der physikalischen
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Krifte in der Bewegung — davon, wie sich die Gesetze von Bewegung
und Schwerkraft auf die Mechanik von Bewegung auswirken. 1933
begann Feldenkrais, an seinem Doktortitel zu arbeiten; er war Teil eines
Teams von Wissenschaftlern, die unter dem Nobelpreistriager Frédéric
Joliot-Curie am Curie-Institut Forschungen durchfiihrten und erste
Beitriage zur Kernspaltung veroffentlichten.

1940, als die deutsche Wehrmacht in Paris einmarschierte, floh
Feldenkrais nach England, wo er wahrend des Krieges militarische For-
schungen fiir die britische Regierung durchfiihrte. In dieser Zeit konnte
er aufgrund von Knieverletzungen, die er im Verlauf der Jahre erlitten
hatte, nur mit Schmerzen und unter grofien Schwierigkeiten laufen.
Damals gab es noch keine modernen arthroskopischen Operationstech-
niken, und die angesehenen englischen Chirurgen, die Feldenkrais auf-
suchte, konnten ihm kaum Hoffnung auf eine Besserung durch einen
medizinischen Eingriff machen. Feldenkrais beschloss, das Problem
selbst zu losen.

Mit der Genauigkeit eines Wissenschaftlers begann er, funktionale
Anatomie zu studieren. Er wandte die Gesetze von Physik und Bewe-
gung auf alltdgliche menschliche Bewegung an und erforschte den Pro-
zess, durch den wir unsere grundlegenden motorischen Funktionen
urspriinglich erwerben. Schliefllich gelangte er zu der bemerkenswer-
ten praktischen Erkenntnis, dass unserer ganzen Entwicklung Lernen
zugrunde liegt. Er dachte, wenn er verstehen konnte, wie Lernen tat-
sachlich geschieht, wire er in der Lage, alte Muster der Gewohnheit zu
verandern und verloren gegangene Funktionen, wie seine eigene Fahig-
keit zu gehen, wiederherzustellen. Diese Frage sollte den Verlauf seines
beruflichen Lebens verandern.

Anders als die meisten Saugetiere kommen wir mit einem Gehirn
zur Welt, das im wesentlichen eine «Tabula rasa» ist; von den grundle-
gendsten physiologischen Funktionen und Trieben abgesehen, sind wir
zum Zeitpunkt unserer Geburt noch nicht «verschaltet». Fiir nahezu
alles, was wir schliefSlich als Erwachsene zu tun in der Lage sind, beno-
tigen wir eine Phase des Lernens. Die meisten Kinder brauchen bei-
spielsweise zehn bis vierzehn Monate, bis sie laufen konnen, und bevor
Laufen moglich ist, miissen sie erst lernen, sich umzudrehen, sich auf-
zusetzen, zu krabbeln, zu stehen usw. Aus Feldenkrais’ Sicht muss jedes
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Kind auf unabhingige und organische Weise lernen, wie konkrete phy-
sikalische Herausforderungen wie Schwerkraft, Stabilitdt und Instabili-
tat, Impuls, Gleichgewicht usw. zu bewiltigen sind.

Wiichsen wir in vollstdndiger Isolation heran, wiirden sich die Funk-
tionen, die wir als spezifisch «menschlich» bezeichnen, nicht herausbil-
den. Anders als die meisten anderen Spezies benotigt der Mensch mehr
als nur Luft und Nahrung. Wir brauchen eine menschliche soziale Welt,
in der sich im Laufe der Zeit Absicht und erfolgreiches Handeln entwi-
ckeln, um bedeutende Ziele in einem sozialen Kontext mit anderen zu
verwirklichen.

Feldenkrais entwickelte einen Standpunkt, der dem Nervensystem
und der Bewegung den Vorrang einrdumt. Er stellt die kithne Behaup-
tung auf, das Nervensystem nehme tiber das Medium der Bewegung die
Unterscheidungen vor, die zu Vorlieben oder der Wahl von bestimmten
Handlungen oder Verhaltensmustern fiithren.

Der Vorteil eines grofitenteils nicht vorverschalteten Nervensys-
tems besteht fiir den Menschen darin, dass es eine enorme Flexibilitat
in Bezug auf Verhaltensoptionen erlaubt. Anders gesagt: Wir konnen
lernen, uns an eine unbegrenzte Zahl von kulturellen Umgebungen,
Sprachen, Klimazonen usw. anzupassen. Doch nicht zu idealer Bewe-
gung, idealer Haltung oder idealem Verhalten vorprogrammiert zu
sein, bedeutet umgekehrt auch die Gefahr, dass wir Wahlen treffen, die
fiir uns nicht wirklich giinstig sind. Unter Umstinden sind Optionen,
die wir als Kind wiéhlen, unseren Interessen auf lange Sicht nicht zu-
traglich und fithren zu neuromuskuldren Beschwerden wie Riicken-
und Nackenschmerzen, neurotischen Neigungen, Depression und
einem unzureichenden Selbstbild.

Feldenkrais gelangte zu der Erkenntnis, dass sich psycho-soziale
und motorische Entwicklung nicht voneinander trennen lassen. In
unserer Kindheit werden unsere psycho-emotionalen Muster bzw. Ver-
haltensweisen und unser wachsendes Bewegungsrepertoire nicht nur
gleichzeitig gelernt, sondern auch im Moment als integriertes Ganzes
durch die Muskulatur umgesetzt. Um diese Erkenntnisse geht es in
Feldenkrais’ ersten beiden Biichern Der Weg zum reifen Selbst: Phdno-
mene menschlichen Verhaltens und Das starke Selbst: Anleitung zur
Spontaneitdt.
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In einem auf ideale Weise herangereiften Kérper, der sich ohne schwerwiegende
emotionale Storungen entwickelt hat, neigt die Bewegung dazu, den mechani-
schen Anforderungen der Umwelt nach und nach zu entsprechen. Das Nerven-
system hat sich unter dem Einfluss dieser Gesetze herausgebildet und ist an sie
angepasst. Indem wir in unserer Gesellschaft jedoch grofie Belohnung oder
empfindliche Strafe in Aussicht stellen, verzerren wir die ebenmaf3ige Entwick-
lung des Systems derart, dass viele Handlungen ausgeschlossen oder nur einge-
schrankt moglich sind.

Moshé Feldenkrais, Der Weg zum reifen Selbst

In der festen Uberzeugung, dass dem erwachsenen Gehirn eine Fiille
an Potential fiir Lernen zur Verfiigung steht, fragte Feldenkrais, unter
welchen Bedingungen ein Nervensystem — oder, besser gesagt, eine
Person - am einfachsten, am erfolgreichsten lernen kann. Mithilfe
einer gewagten und originellen Synthese fand er die Antwort auf diese
Frage in einer kaum bekannten Entdeckung im Bereich der Psycho-
physik (dem Vorldufer der modernen experimentellen Psychologie),
die aus dem neunzehnten Jahrhundert stammt und als «Weber-Fech-
ner-Gesetz» oder «Gesetz der eben erkennbaren Unterschiede» be-
zeichnet wird.

Im Allgemeinen besagt das Weber-Fechner-Gesetz, dass zwischen
der Grofle eines Reizes (zum Beispiel Klang, Licht, muskuldre Arbeit
usw.) und der Verdnderung in diesem Reiz, die erforderlich ist, damit
ein Mensch einen Unterschied bemerkt, ein konstantes Verhaltnis
besteht. Praktisch gesehen bedeutet das: Je grofier oder stiarker der Reiz,
desto grofler muss die Verdnderung sein, damit wir einen Unterschied
erkennen kénnen. Oder umgekehrt: Nimmt die Intensitét des Reizes ab,
dann verringert sich der Grad der Verdnderung, die erforderlich ist,
damit ein Unterschied erkennbar ist, mehr und mehr.

Feldenkrais erkannte, dass die Genauigkeit der kindsthetischen
Empfindung zunimmt, wenn die muskuldre Anstrengung verringert
wird. Der Mensch kann feine Unterscheidungen vornehmen in Bezug
auf das, was er tut, und unbewusster oder unbekannter Aspekte seiner
korperlichen Organisation, Bewegung und Handlung gewahr werden.

Er erkannte, dass seine Unfihigkeit zu gehen nicht allein eine Frage
der unzureichenden strukturellen Integration seiner Knie war, sondern
auch von der «Art und Weise» seines Gehens abhing. Mit anderen Wor-
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ten: Seine erlernten Bewegungsgewohnheiten trugen zu seinem Prob-
lem bei. Spiter bezeichnete er das als das allgemeine Problem «fehler-
haften Lernens». Er erkannte, dass er — sollte es ihm gelingen, eine Form
zu entwickeln, das Weber-Fechner-Gesetz praktisch anzuwenden - die
Mittel hatte, die Bedingungen fiir Lernen, Verbesserung und Rehabilita-
tion zu optimieren.

Eine grundsitzliche Veranderung in den motorischen Mustern wird daher das
Denken und auch das Fithlen aus der Verankerung in den Mustern ihrer festge-
legten Routine l6sen. Die Gewohnheit hat ihre wichtigste Unterstiitzung, die der
Muskeln, verloren und ist einer Verdnderung zugénglicher.

Moshé Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung

Feldenkrais fuhr fort, seine Entdeckungen zu verfeinern, und war
schlieSlich wieder in der Lage zu gehen. Im Verlauf dieses Prozesses
entwickelte er zwei origindre und unterschiedliche Verfahren, seine
Ideen umzusetzen: eine Form der Einzelarbeit, die er spéter als «Funk-
tionale Integration» bezeichnen sollte, und eine Gruppenmethode, die
heute als «Bewusstheit durch Bewegung» bekannt ist. Bei Bewusstheit
durch Bewegung wurden seine Entdeckungen in feinst strukturierte
Erkundungen des eigenen Selbst oder geleitete Lernexperimente iiber-
setzt. Beide Vorgehensweisen nutzen grundlegende oder synergistische
neuromuskuldre Beziige, um gesiindere und effizientere Bewegungs-
und Haltungsmuster zu férdern.

1949 kehrte Feldenkrais nach Israel zuriick, um am Weizmann-
Institut physikalische Forschungen durchzufithren und die Leitung
der Abteilung fiir Elektronik der Israelischen Streitkrifte zu tiberneh-
men. Gleichzeitig fuhr er fort, Gruppenstunden zu unterrichten und
Techniken zu entwickeln, mit denen er seine Erkenntnisse zur Bezie-
hung zwischen Korper und Geist praktisch anwenden konnte. Chaim
Weizmann, ein wissenschaftlicher Kollege und der erste Préisident Isra-
els, sagte zu Feldenkrais: «In der Physik gibt es viele, die das wissen, was
du weif3t, aber kein anderer versteht den Korper so wie du.» Felden-
krais’ Arbeit und ihre Wirksamkeit wurden so bekannt, dass dieser
schliefllich Mitte der 1950er-Jahre die Welt der physikalischen For-
schung verlief} und eine Praxis eroffnete, um Menschen mit den unter-
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schiedlichsten Schwierigkeiten ebenso zu helfen wie darstellenden
Kiinstlerinnen und Kiinstlern, die ihre Fahigkeiten verbessern wollten.

Feldenkrais sagte oft, Bewusstheit durch Bewegung und Funktionale
Integration seien zwei Seiten derselben Miinze. Diese zwei Formen der
Anwendung leiten sich aus derselben, beide tiberspannenden Theorie
ab. Feldenkrais testete beide Verfahren unentwegt und entwickelte sie
bestandig weiter. Allem voran stand stets seine These, dass die Verkniip-
fung von Lernen, Bewusstheit und Bewegung das direkteste Mittel
bereitstellt, das Befinden eines Menschen zu verbessern.

In den néchsten dreiflig Jahren entwickelte Feldenkrais durch seine
tagliche klinische Praxis wirksame, geniale und innovative Strategien,
nahezu jede menschliche Funktion zu verbessern oder wiederherzustel-
len. Er arbeitete mit international bekannten Schauspielern, Musikern
und Tdnzern wie den Theaterregisseuren Peter Brooks und Jacques
Lecoq oder den Musikern Yehudi Menuhin, Narciso Yepes und Igor
Markevitch. Seine Zeit war mit Unterricht und klinischer Praxis derart
ausgefiillt, dass er nur eine einzige ausfiihrliche klinische Studie verof-
fentlichte: Abenteuer im Dschungel des Gehirns: Der Fall Doris. Gliickli-
cherweise wurden fast zweihundert Stunden seiner Arbeit in Funktio-
naler Integration auf Film aufgezeichnet, und die mehr als tausend vom
ihm geschaffenen erfahrbaren Lektionen in Bewusstheit durch Bewe-
gung legen schriftlich Zeugnis ab davon, welchen Verlauf die Entwick-
lung von Feldenkrais’ Denken genommen hat.

Die erste Ausbildung von Praktikerinnen und Praktikern seiner
Methode, die Feldenkrais durchfiihrte, fand in Tel Aviv statt und wurde
1971 mit der Zertifizierung der dreizehn Teilnehmer abgeschlossen. In
den frithen 1970er-Jahren fing Feldenkrais an, im Ausland - sowohl in
Europa als auch in den Vereinigten Staaten — zu unterrichten. Bekannte
Intellektuelle und darstellende Kiinstler zeigten Interesse an seinen
Ideen, darunter die Politiker David Ben-Gurion und Moshé Dayan, die
Anthropologin Margaret Mead, die Neurowissenschaftler Paul Bach-y-
Rita und Karl Pribham, der Physiologe Elmer Green und der Psycho-
loge Will Schutz. Im Zuge der zunehmenden internationalen Auf-
merksamkeit begann Feldenkrais 1975 in San Francisco sein zweites
Ausbildungsprogramm, an dem sechzig Personen teilnahmen. 1980
fing sein drittes Ausbildungsprogramm in Amherst, Massachusetts, an,
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mit mehr als 230 Schiilerinnen und Schiilern aus fiinfzehn verschiede-
nen Liandern. Seitdem hat sich seine Arbeit bestindig weiter verbreitet;
derzeit gibt es fast zehntausend Lehrerinnen und Lehrer der Felden-
krais-Methode in mehr als fiinfzig Landern.

Als ich im Frithjahr 1974 unangekiindigt an seine Tiir klopfte,
erlaubte Feldenkrais mir grof3ziigig, viele Monate lang in seiner Praxis
zu sitzen und zu beobachten, wie er mit seinen Schiilerinnen und
Schiilern arbeitete. Er benutzte nie das Wort «Patient»; er war der Mei-
nung, dieses Wort wiirde den Schwerpunkt auf die Pathologie eines
Menschen legen, wohingegen er ihr Potential zu lernen betonen wollte.
Was ich in diesen Monaten zu sehen bekam, war nicht weniger
erstaunlich als das, was ich ein Jahr zuvor in Berkeley beobachtet hatte:
eine Frau mit Multipler Sklerose, die nicht langer auf ihren Stock
angewiesen war, ein junger Amerikaner mit einer schweren Riicken-
marksverletzung, der seinen Rollstuhl verlassen und sich auf Kriicken
fortbewegen konnte, ein siebenjihriger israelischer Junge, der sein lin-
kes Auge noch nie hatte 6ffnen konnen und nun lernte, beide Augen
gleichzeitig zu 6ffnen und zu schlieflen, ein deutscher Cellist, der
einen Schlaganfall erlitten hatte und lernte, den Arm, der den Bogen
tithrte, wieder zu benutzen, und ein junges Madchen aus Osterreich
mit Zerebralparese, das laufen lernte. Ich hatte das Privileg, bis zu sei-
nem Tod im Jahr 1983 in Tel Aviv bei Feldenkrais zu lernen, und seine
Ideen haben fiir mich bis heute nichts von ihrer faszinierenden und
anregenden Wirkung verloren.

Das Vermaichtnis von Dr. Moshé Feldenkrais hat das Potential, Mil-
lionen Menschen zu helfen, die unter Schmerzen, Bewegungseinschrén-
kungen und schwerwiegenden neurologischen Problemen leiden; es
kann Kiinstler und Sportler unterstiitzen, die ihre Fihigkeiten steigern
mochten. In diesem Vorwort kamen langst nicht alle Implikationen und
mogliche Anwendungen von Feldenkrais’ Arbeit zur Sprache. Ich bin
der festen Uberzeugung, die Bereiche der physikalischen Medizin, der
Physiotherapie, der Erziehung und der Psychologie konnten viel von
Feldenkrais’ Theorien und Methoden lernen. Ich hofte, die Veroftentli-
chung dieses wichtigen und langst tiberfilligen Buches tragt dazu bei,
seinen unverwechselbar origindren und innovativen Ideen die Aner-
kennung und die kritische Analyse zu verschaffen, die sie verdienen,
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und die Leserinnen und Leser wissen diesen schmalen Band, der so viel
Ausblick und Vision bereithalt, zu schatzen.

David Zemach-Bersin

Feldenkrais-Institut New York und Doylestown, Pennsyslvania
Marz 2010
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Vorwort der Herausgeberin

Moshé Feldenkrais’ letztes Buch trigt den verlockenden Titel The Elu-
sive Obvious (dt. Titel: Die Entdeckung des Selbstverstindlichen). Der
Titel verweist darauf, wie schwer es ist, die Bedeutung unserer erlernten
Selbstorganisation zu erfassen, bevor der von Feldenkrais vorgeschla-
gene Wechsel der Perspektive sie offensichtlich macht. Der Ubergang
von «schwer fassbar» zu «offensichtlich» wiére auch eine zutreffende
Beschreibung fiir dieses Buchprojekt. Als mir die Idee kam, diese Arti-
kelsammlung zu veréffentlichen, war sofort offensichtlich, dass dieses
Buch Sinn machte. Die Artikel waren bisher nicht allgemein verfiigbar,
obwohl einige von Feldenkrais’ zugénglichsten Schriften zu ihnen zah-
len. Dieses Buch versammelt alle Artikel und Interviews von Felden-
krais, die in Bezug auf die Feldenkrais-Methode® auf Englisch veroffent-
licht worden sind.! Sie umfassen den Zeitraum zwischen 1964 und 1981.
Obwohl einige Interviews spéter erschienen sind, wurden die tatséchli-
chen Gespriche innerhalb dieses Zeitraums gefiihrt. Ich habe jeden
Text mit einer kurzen erkldarenden Einleitung versehen und - sofern das
relevant war - die jeweiligen Herausgeber und Interviewer vorgestellt.
Zudem habe ich die Artikel um Anmerkungen ergénzt, die weitere Hin-
tergrundinformationen enthalten.

In den hier gesammelten Schriften verweist Feldenkrais auf zahlrei-
che Personlichkeiten, manchmal Berithmtheiten aus Politik, Kunst
oder Wissenschaft, an anderen Stellen Zeitgenossen, die der spezifi-
schen Subkultur, die er damals unterrichtete, bekannt waren. Als ich
Feldenkrais im Jahr 1976 das erste Mal begegnete, gab es in unserer
Feldenkrais- Ausbildungsklasse niemanden, dem G.I. Gurdjieff, E M.
Alexander oder Jean Houston kein Begriff gewesen wére - Menschen,
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die fiir Feldenkrais grofle Bedeutung hatten. Wenn ich diese Namen
heute meinen Schiilerinnen und Schiilern gegeniiber erwahne, haben
sie von ihnen meist genauso wenig gehort wie von den anderen Per-
sonlichkeiten, die zu meiner Zeit von zentraler Bedeutung fiir mich
waren.

Die verwirrende Erfahrung, dass die kulturellen Grofien der eigenen
Zeit in der nachsten Generation nahezu verschwunden sind, verweist
mich zuriick auf das Jahr 1983. Ich war nach Israel gegangen, um bei
Feldenkrais zu lernen. Damals hatte er sich gerade von einem Schlagan-
fall erholt und arbeitete nur einen Teil des Tages; jeden Tag kamen zwei
bis drei Schiiler zur Funktionalen Integration (Einzelunterricht tiber
individuelle Berithrung). Zudem schrieb er an seiner Autobiographie.
Er verfasste seine Aufzeichnungen handschriftlich, und ich tippte sie
spater ab. Viele Namen, die er erwihnte, horte ich zum ersten Mal und
musste mich oft zur Klarung an ihn wenden. Er war sehr iiberrascht,
dass mir viele der geschichtlich bedeutenden Personen, die er erwéhnte,
nicht bekannt waren. Ich war damals Mitte zwanzig; ein Altersunter-
schied von mehr als fiinfzig Jahren - und eine Menge Lebenserfah-
rung - lagen zwischen uns. Dennoch schien ihn diese Liicke in meinen
Kenntnissen zu beunruhigen. Nachmittags kamen andere Studenten
der Ausbildung, und Feldenkrais, der vor seiner Biicherwand an einem
Tisch saf3, hielt Hof. So habe ich ihn in Erinnerung: Er zog ein Buch aus
dem Regal, um ein Argument zu belegen, fithrte Telefongesprache in
vier Sprachen, stritt sich mit mir geniisslich tiber jede Position, an der
ich zu sehr festhielt, und war dabei unausgesetzt in Bewegung, selbst
wenn er scheinbar nur ruhig dasaf ... Durch meine Geschichtsliicken
neugierig geworden, befragte er einige andere Studenten zu den glei-
chen Personen seiner eigenen Vergangenheit und stellte fest, dass ich
nicht die Einzige war, die sie nicht kannte. Danach erklérte er sich
widerwillig dazu bereit, mit mir zu arbeiten, um die historischen Per-
sonlichkeiten, von denen in seiner Autobiographie? die Rede war, in
einen breiteren Kontext zu setzen.

Die Zeit schreitet voran, und der Gigant einer Generation kann zur
Fufinote der nichsten werden. Beim Uberarbeiten dieses Bandes
erlebte ich eine Art Déja vu, denn es schien, als setzte ich einen Prozess
fort, der vor langer Zeit mit Feldenkrais in Tel Aviv begonnen hatte,
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wihrend ich gleichzeitig die Schritte der Zeit im Riicken spiirte, da nun
auch einige der Groflen meiner eigenen Jugend mit Fufinoten versehen
werden mussten.

Verkorperte Weisheit enthélt Feldenkrais’ pragnanteste Beschreibun-
gen der Feldenkrais-Methode. Die beiden ersten Artikel — «Der korper-
liche Ausdruck» und «Geist und Korper» - sind besonders umfassend;
sie decken viele Aspekte der Feldenkrais-Theorie klar und anschaulich
ab und sind durchzogen von kleinen Ubungen zur korperlichen Umset-
zung der Ideen. In «Der korperliche Ausdruck» entwickelt Feldenkrais
seine Uberlegungen zum Selbstbild, einem Grundpfeiler seiner Lehre.
Der Artikel diskutiert dariiber hinaus das Konzept der Umkehrbarkeit
im Hinblick auf Bewegung so ausfiihrlich wie keine seiner anderen
Schriften. In «Geist und Korper» legt Feldenkrais seine Argumente fiir
die Integritit von Korper und Geist dar und erldutert seine Arbeit in
diesem spezifischen Zusammenhang. Alle Artikel kehren zum Thema
«Lernen» zuriick, dieser menschlichen Fihigkeit, die sowohl unsere
grofite Herausforderung als auch unsere grofite Hoffnung darstellt. Ler-
nen ist das Hauptthema des Interviews «Bewegung und Geist» von Will
Schutz und des transkribierten Vortrags «Der Mensch und die Welt».
Diese zwei Texte ndhern sich dem Thema Lernen aus verschiedenen
Winkeln, doch beide erkunden die eindriickliche Fahigkeit des mensch-
lichen Nervensystems, sich anzupassen und zu lernen. Der Artikel
«Uber das Primat des Horens» vertieft sich hingegen in einen Aspekt
des Lernprozesses und untersucht die Beziehung zwischen Horen und
der Entwicklung von raumlicher Orientierung.

Einer der kiirzesten Texte dieses Buches ist «Uber die Gesundheit»,
ein wunderbarer Beitrag dazu, was es Feldenkrais zufolge bedeutet, im
weitesten Sinne gesund zu sein. Die darin anklingenden Themen wer-
den in «Selbstverwirklichung durch organisches Lernen», einem weit-
gefassten, von Mark Reese kunstvoll redigierten Vortrag, aufgegriffen
und detaillierter ausgefiihrt. Ein weiteres umfassendes Thema, das im
vorliegenden Band wiederholt auftaucht, ist die Bedeutung und Defini-
tion von Bewusstheit. Die Diskussion mit Aharon Katzir gibt uns Gele-
genheit, Feldenkrais’ frithe Uberlegungen zu Bewusstheit und Lernen
nachvollziehen; dieser Beitrag wurde von Carl Ginsberg kundig iiberar-
beitet. Spéter werden diese Themen in einem Interview von Edward

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus Moshé Feldenkrais: ,Verkdrperte Weisheit” (9783456860657) © 2020 Hogrefe Verlag, Bern.



24 | Vorwort der Herausgeberin

Rosenfeld aus dem Jahre 1973 verhandelt: «Das Vorderhirn: Schlaf,
Bewusstsein, Bewusstheit und Lernen».

Wihrend Feldenkrais’ Leidenschaft fiir seine Arbeit das ganze
Buch tber spiirbar ist, mag es fiir den Leser, der keine Erfahrung mit
der Feldenkrais-Methode hat, nicht einfach sein, aus den Aufsitzen
herzuleiten, wie die Methode in der Praxis aussieht. Aus diesem Grund
wurden den Texten Fotos hinzugefiigt, die Feldenkrais bei der Arbeit
zeigen. Zudem schligt der erste Aufsatz dem Leser spezifische Bewe-
gungsexperimente vor, mit deren Hilfe die besprochenen Uberlegun-
gen korperlich umgesetzt werden konnen. Ich kann Thnen nur emp-
fehlen, sich die Zeit fiir diese Experimente zu nehmen; diese frithen
Erfahrungen werden fiir den gesamten Rest des Buches hilfreich sein.
Zwei Texte, die spezifischer auf die Praxis der Methode eingehen,
sind «Bewusstheit durch Bewegung» und «Ein Gesprach mit Moshé
Feldenkrais». Der erste ist eine Version eines Faltblatts, mit dem
Feldenkrais an seinem Institut in Tel Aviv neuen Schiilerinnen und
Schiilern einen ersten Uberblick iiber seine Methode vermittelte. Das
Gesprach mit der New Sun fand statt, nachdem die Interviewer gerade
einer Einzelsitzung zugesehen hatten. Viele Fragen zielen daher auf
Feldenkrais’ gedanklichen Prozess wihrend einer Sitzung in Funktio-
naler Integration ab.

Zwei Interviews widmen sich der Relevanz von Feldenkrais’ Uber-
legungen fiir das Theater. Richard Schechner, ein bekannter Regis-
seur, spricht in «Bild, Bewegung und Schauspieler: Das Wiederher-
stellen von Potentialitit» mit Feldenkrais iiber Selbstbild, Neutralitat
und Umkehrbarkeit im Hinblick auf die Schauspielkunst. Als ich
wiéhrend der Vorbereitungen zu diesem Buch mit Schechner Kontakt
aufnahm, tibersandte dieser eine herrliche Erinnerung an die Zeit sei-
ner Begegnung mit Feldenkrais, die nun am Ende seines Beitrags zu
finden ist. Das Interview «Feldenkrais revisited: Spannung, Talent
und das Vermichtnis der Kindheit», das die Schauspieldozentin
Joanna Rotté fithrte, nimmt einen anderen, gleichermaflen interes-
santen Verlauf und widmet sich unter anderem dem Talent und sei-
ner Entwicklung.

«Die auflergewohnliche Geschichte, wie Moshé Feldenkrais zum
Judo kam» - das Gespriach mit Dennis Leri - ist der Beitrag, in dem
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Feldenkrais’ Personlichkeit vielleicht am deutlichsten zutage tritt. Leri
kannte Feldenkrais gut und gab ihm Raum, seine Geschichte auszufiih-
ren. Das Ergebnis ist eine grof3artige Erzahlung und gibt einen Einblick
in Feldenkrais im entspannten Setting eines lockeren Gesprichs.

In ihrer Gesamtheit sind die Artikel und Interviews mehr als die
Summe ihrer Einzelteile und bilden ein vielfiltiges und texturiertes
Ganzes. Dieses Buch bietet denjenigen, die mit den Uberlegungen
Feldenkrais’ nicht vertraut sind, zahlreiche unterschiedliche Mog-
lichkeiten des Zugangs und versorgt gleichzeitig den ernsthaften
Schiiler der Feldenkrais- Arbeit mit einem weiten Feld fiir eingehende
Studien.

Dieses Projekt umfasste die Hilfe und Unterstiitzung zahlreicher
Menschen, die ihre Expertise und ihre Zeit grofiziigig zur Verfiigung
stellten. Ich mochte vor allem David Zemach-Bersin danken, dessen
Kenntnisse spezifischer Details des Lebens und der Arbeit von
Moshé Feldenkrais fiir die Entstehung des Buches von unschétzba-
rem Wert waren und der mich durch das Projekt begleitet hat. Auch
Dennis Leri, der stets zur Unterstiitzung bereit war und mich mit
Informationen zu einer breiten Palette von Themen und Anliegen
versorgte, war eine riesige Hilfe. Lea Wolgensinger hat viele wunder-
bare Fotos ihres Vaters grof3ziigig zur Verfiigung gestellt; sie berei-
chern das Buch enorm.

Ich méchte Michél Silice Feldenkrais gedenken, der die Anfangs-
phase dieses Projekts vor seinem tragischen und frithzeitigen Tod
unterstiitzte. Ich mochte auch seiner Witwe Zipora Mandel Silice fiir
ihre freundliche Beteiligung danken. Weiteren Dank schulde ich der
«Internationalen Feldenkrais Federation (IFF)» fiir die Erlaubnis, Foto-
grafien von Bob Knighton zu benutzen.

Fiir unterschiedliche Formen von Hilfe und Ratschldgen danke ich:
Arlyn Zones, Miriam Pfeffer, Eleanor Criswell, Carl Ginsburg, Carol
Kress, Kaethe Zemach-Bersin, Donna Ray, Cathie Krieger, Bruce Silvey,
Joanna Rotté, Sasha du Lac und Falk Fedderson.

Weiterhin mdchte ich Deirdre O’Shea danken fiir ihre kundige redak-
tionelle Hilfe und Hisae Matsuda, der fiir das Projekt verantwortlichen
Lektorin bei North Atlantic Books, fiir ihre Geduld und ihr Verstandnis.
Und schliefllich gilt mein Dank meinem Ehemann Rafael Nufiez und
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