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Zusammenfassung

Die Feldenkrais-Methode ist ein organischer,
somato-psychischer Lernprozess zur Entwick-
lung des Bewegungs- und Handlungsspiel-
raums und somit des personlichen Potentials.
Der Physiker Moshe Feldenkrais untersuchte
die Zusammenhange zwischen Bewegung,
Sinneswahrnehmung, Denken und Fuhlen und
entwickelte eine Methode, die auf deren
Wechselwirkung und der natirlichen Lernfa-
higkeit des menschlichen Nervensystems ba-
siert (Plastizitdt des Zentralnervensystems).
Sein Ansatz beruht darauf, die eigene Entwick-
lungsfahigkeit durch Bewegung zu nutzen. Das
ist ein einfacher, leichter Weg, sich seiner ei-
genen Gewohnheiten bewusst zu werden und
spielerisch Alternativen zu entwickeln. Der An-
eignung einer grolkeren Bewegungsvielfalt lie-
gen die dynamischen Beziehungen des Mus-
kel-Nervensystems zugrunde.

Methodisch unterscheidet man zwei Arten der
Feldenkrais-Arbeit:

— In Einzelstunden gibt der Feldenkrais-
Padagoge sensorische Informationen, in-
dem er den Schiler mit leichter, sanfter
Berlhrung bewegt. Das menschliche Ner-
vensystem nimmt kdrperliche Veranderung
wahr. Diese spezielle Art der Information
kann dem einzelnen ermdglichen, seine
Art sich zu bewegen bzw. den Selbst-
Gebrauch neu zu organisieren. Fel-
denkrais nannte diese ,eins-zu-eins® Arbeit
Funktionale Integration®.

— Die Arbeit in der Gruppe heifst Bewusstheit
durch Bewegung®ATM)". In einer ATM
Lektion initiileren die Schiiler die Bewegung
selbst, sie werden dazu vom Lehrer verbal
angeleitet. Die Idee ist der der Funktiona-
len Integration sehr ahnlich: die Bewegun-
gen rufen Sinneswahrnehmungen hervor,
die vom Nervensystem benutzt werden,
um sich zu reorganisieren.

' ATM ist die Abkirzung von Awareness through
Movement, dem englischen Begriff fur Bewusst-
heit durch Bewegung (BdB), der auch im Deut-
schen haufig verwendet wird.
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Summary

The Feldenkrais Method is an organic learning
process. There are two forms of the work: In
individual lessons the Feldenkrais practitionner
gives sensory informations by moving the stu-
dent with a very gentle touch. The perception
of physical change is received and used by the
human nervous system as information. This
special kind of information can allow the par-
ticular individual to modify his/her way to or-
ganize movement or ,self use“. Feldenkrais
called this one-to-one form Functional Integra-
tion®. The group form is called Awareness
Through Movement ® ATM). In an ATM les-
son, students initiate movement themselves
according to the verbal instructions of the tea-
cher. By this way the students discover their
patterns of movement and their habits. The
idea is very similar to the Functional Integra-
tion® lesson: the movement generates sensa-
tion which is used by the nervous system to
reorganize itself.
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, The Feldenkrais exercises are So in-
genious and so simple.*”
Yehudi Menuhin



