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Themenstellung: DaR es der Leib ist, der die Musik macht, hort und erlebt und daf
jeder Umgang mit Musik geistige, emotionale und korperliche Prozesse gleicher-
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sikwissenschaftler und Musikpadagogen vertraut ist. Trotzdem ist das Verhaltnis
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zunehmende Entkorperlichung der abendlandischen Musik und Korperfeindlich-
keit der westlichen Kultur insgesamt widerspiegelt.
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gen, Wissenschaftler, Therapeuten und Kinstler reflektieren das Thema aus musik-
psychologischer, anthropologischer und philosophischer Sicht, entwerfen Modelle
zu einer ganzheitlichen, koérperbewuBten Instrumental- und Gesangspadagogik
(Alexander-Technik, Feldenkrais-Methode, Klavierunterricht im 19. Jahrhundert)
und stellen Beispiele kiinstlerischer Praxis vor (Chinesische Nationaltanze und
Performance Art); sie diskutieren Fragen der padagogischen und therapeutischen
Praxis und Theorie (Musikhdren; Regulatives Musiktraining; elementares ,leibhaf-
tes” Musizieren; Afrikanisches Trommeln; Musik und Bewegung, Rock- und Pop-
tanz im Musikunterricht; Kérperbewuf3theit und musikalische Interpretation). Au-
Rerdem enthalt der Band zwei Beitrage zur Musik in der Erwachsenenbildung.
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Die Feldenkrais-Methode im Instrumental- und
Gesangsunterricht

Peter Jacoby

Die Feldenkrais-Methode wurde von Dr. Mosh6 Feldenkrais entwickelt und
gelehrt. 1904 in RuBland geboren, verlie er mit 15 Jahren seine Eltern und be-
gab sich allein auf die Wanderschaft nach Paldstina, wo er zuerst als Arbeiter
und Landvermesser arbeitete. Mit 20 entschloB er sich, die Gymnasialbildung
nachzuholen mit besonderem Interesse an Psychologie und Pddagogik. Daneben
betrieb er Jiu-Jitsu und wurde Lehrer in dieser Kunst der Selbstverteidigung bei
der Haganah, der jiidischen Verteidigungsorganisation. 1929 erschien in Tel-Aviv
sein erstes Buch: ,,Jiu-Jitsu and Seif Defense®, das bereits ein Zentrum seines
Denkens umkreist: die Erziehung zur Autonomie, gleichzeitig beschéftigte ihn die
autosuggestive Psychotherapie und die Gedankenwelt Emile Cou6s, dessen Buch
iiber Autosuggestion er ins Hebréische iibersetzte. Aulerdem arbeitete Felden-
krais als Erzieher von Kindern mit besonderen Lernschwierigkeiten. Er arbeitete
mit ihnen nach einem Prinzip des Jiu-Jitsu: niemals gegen den Widerstand des
Gegners angehen, sondern ihn benutzen, um das zu erreichen, was man mochte.

Seine Erfolge brachten ihm ein Stipendium fiir ein Studium in Europa ein, und
er entschloB sich, an der Universitdt von Paris Ingenieurwissenschaften zu stu-
dieren. 1933 diplomiert, wurde er Mitarbeiter der Atomphysiker Fr6d6ric und
Irone Joliot-Curie, die 1935 den Nobelpreis erhielten. Feldenkrais studierte dann
weiter an der Sorbonne Physik und schrieb seine Doktorarbeit.

Die Begegnung mit Dr. Jigoro Kano, dem Begriinder des Judo, fiihrte zu einer
intensiven freundschaftlichen Zusammenarbeit: das Ziel, den Gegner durch Aus-
spiiren seiner schwachen Punkte und Imbalancen kampfunfdhig zu machen und
dies mit minimaler Kraftanwendung und maximaler Effizienz, mufBite fiir den
Physiker, der tdglich mit den Gesetzen der Thermodynamik beschiftigt war, dop-
pelt interessant sein. Hier finden wir die physikalische Seite der spéteren Metho-
de: die Struktur des Skeletts als Antwort des Organismus auf die Schwerkraft der
Erde, mit der Bewegungsmechanik des Korpers unter dem Gesichtspunkt der
Optimierung von Bewegung: maximale Effizienz bei minimaler Kraftanwendung.

Feldenkrais wurde 1936 der erste europdische Judoka mit schwarzem Giirtel
und schrieb in der Folge mehrere sehr erfolgreiche Biicher iber Judo. Ein ent-
scheidendes Erlebnis in dieser Zeit war eine Knieverletzung, die ihn gehunfahig
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machte und die er durch Selbstbeobachtung und Anwendung von Bewegungen
heilte.

Die deutsche Invasion Frankreichs 1940 zwang Feldenkrais, nach England zu
gehen, wo er in den Labors der Marine bei der Entwicklung des Radar mitar-
beitete. Fiir sich studierte er Psychoanalyse, Anatomie und Nervenphysiologie,
beschiftigte sich mit der Arbeit von Frederick Mathias Alexander, dem Begriin-
der der Alexandertechnik, dem er auch personlich begegnete, und der Philoso-
phie von Gurdjeff. Alexander war der erste, der zeigte, dal man seine Korper-
haltung durch geeignete Ubungen dndern kann; von Gurdieff iibernahm Felden-
krais den Gedanken, dafl personliche Entwicklung durch Verdnderung und Er-
weiterung des korperlichen und geistigen BewuBtseins geschieht. Nach dem
Krieg verbrachte Feldenkrais einige Wochen bei Heinrich Jacoby in fruchtbarem
Gedankenaustausch, Jacoby lehrte ihn Zeichnen.

1949 veroffentlichte Feldenkrais sein grundlegendes Buch: ,,Body and Mature
Behaviour. A Study of Anxiety, Sex, Gravity, and Learning“. Er geht davon aus,
daf} die Urangst des Menschen auf den unkonditionierten (angeborenen) Fallre-
flex des Sduglings zuriickgeht, der die Kontraktion aller Beugemuskeln und die
Hemmung der Streckmuskeln ausldst. Alle spiteren Angste sind konditionierte
(gelernte) Angste, die diese Urangst einschlieBen, ein Neurotiker somit ein
Mensch, dessen Beugemuskeln gewohnheitsméBig kontrahiert sind und dadurch
sein Funktionieren, seine Anpassungsfahigkeit beeintridchtigen. Der Ausweg liegt
nicht nur, wie bei Freud, im BewuBitmachen, sondern wie bei Wilhelm Reich und
Alexander im Andern des physiologischen Habitus, der ,,Haltung*, der gewohn-
ten Bewegungsmuster. Dies ist, wie es schon Cou6 postuliert hatte, ein unbewul-
ter Lernvorgang.

Zuerst arbeitete Feldenkrais wie Alexander mit seinen Hidnden: Indem er den
Korper seiner Schiiler bewegte, Muskeln verkiirzte und verldngerte, verdnderte
er Tonus, Haltungs- und Bewegungsmuster und damit die gesamten psychoso-
matischen Verhéltnisse. Diese Arbeitsweise erhielt spater - wohl auch mit einem
Seitenblick auf die Strukturelle Integration von Ida Rolf (,,Rolfing*) - den Na-
men Funktionelle Integration (functional integration).

1949 entschloB sich Feldenkrais, einem Ruf des jungen Staates Israel zu folgen,
wo er als Leiter der Elektronikabteilung des Verteidigungsministeriums wirkte
und seine Methode unterrichtete. Sein prominentester Schiiler war Premiermini-
ster Ben Gurion, der noch in hohem Alter eine erstaunliche Leistungsfahigkeit
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entwickelte. Feldenkrais kam hier auf den Bewegungsunterricht des Judo zuriick
und unterrichtete seine Methode nun auch verbal in Klassen. Der Name fiir die-
se Unterrichtsform ist Awareness Through Movement (Bewufitheit durch Bewe-
gung) nach seinem 1972 verdffentlichten Buch. Er bildete Assistenten aus, die
jetzt die Ausbildungskurse in aller Welt leiten und unterrichtete 1975-81 auch in
den USA. 1977 ver6ffentlichte er: The Case of Nora, dt.: Abenteuer im Dschun-
gel des Gehirns, und 1981: The Elusive Obvious, dt.: Die Entdeckung des Selbst-
verstdndlichen.

1984 ist Feldenkrais in Tel-Aviv gestorben. In New York erschien 1985 ,,The
Potent Seif™, dt. ,,Das starke Selbst“, das Zwillingsmanuskript zu ,,Body and Ma-
ture Behaviour” ebenfalls aus dem Jahr 1949, das seine Arbeit von der psychi-
schen Seite beleuchtet und das er damals nicht zu verdffentlichen gewagt hatte.

Es liegt auf der Hand, daB3 es unmoglich ist, die Feldenkrais-Methode einiger-
maBen umfassend zu beschreiben - sie mu3 erfahren werden. Aber zusétzlich
zum bisher im Lebenslauf Angedeuteten lassen sich vielleicht bestimmte Per-
spektiven und Querverbindungen aufzeigen, bevor ich auf die Anwendung im
Musikunterricht eingehe.

Lange vor dem Neurologen Sperry erkannte Feldenkrais, dal unser Gehirn
von der Natur als ein Aktionsinstrument konzipiert ist und daB der Bewe-
gungscortex nicht umsonst eine zentrale Stelle in unserer Hirnrinde einnimmt.
Die Arbeit mit der Bewegung beeinfluit den Organismus daher grundlegend.
Aber - wie die moderne Neurologie gezeigt hat - dieser motorische Cortex hat
eigentlich auch einen eher sensorischen Charakter, denn wir steuern unsere Be-
wegungen indirekt liber das Registrieren von Tonus- und Lédngenénderungen der
Muskulatur. Es gehen keine direkten Kontraktionsbefehle vom Gehirn zur Mus-
kulatur, wie man lange annahm. Die Speicherung von Bewegungsmustern ist da-
her auch keine Speicherung von Muskelkontraktionen, sondern hochstwahr-
scheinlich eine Darstellung von Gelenkbewegungen in ihrem Umweltbezug. Wie
die Forschungen von Pribram ergeben haben, ist sic wie alle unsere Wahrneh-
mung in Frequenzform niedergelegt, dhnlich dem Hologramm in der Fotografie.

Dies bedeutet fiir die Praxis, dal die Bewegungsfihigkeit eines Individuums
von seiner Wahrnehmungsfahigkeit bestimmt ist. Der kindsthetische Sinn, das
iiber den Tast-, Temperatur- und Schmerzsinn tiefer hinabreichende Korper-
fithlen mit seinem Muskel- und Gelenkssinn, ist ja unsere erste und grundle-
gende Wahrnehmungsfahigkeit iiberhaupt und auf das Innigste mit unserer
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Selbstidentitdt verkniipft. Diesen Sinn, das eigene Korperbild, wie man auch sa-
gen konnte, umfassend, plastisch und lebendig zu entwickeln, ist das erste Ziel
der Feldenkrais-Methode.

Gleichzeitig ist es die Schaffung eines Eutonus. Auch hier hat die Physiologie
Feldenkrais inzwischen recht gegeben: den Tonus gibt es nicht, sondern ein To-
nusmuster, das dann optimal ist, wenn es die grofite Aktions- und Reaktionsbe-
reitschaft liefert (,,Bereitschaftstonus®).

Die Entwicklung des kindsthetischen Sinns geschieht in der Verbindung mit
den anderen, spateren Sinnen als eine Entwicklung der Orientierung des Indivi-
duums in seiner Umwelt, von der wir uns niemals getrennt denken konnen:
Schwerkraft, Raum, Zeit, Mitmenschen. Die Neuerzichung (reeducation) und
Selbstneuerziehung des Einzelnen durchlduft so die eigene Ontogenese (die Be-
wegungsiibungen sind tatsdchlich an der Entwicklung des Kindes orientiert), aber
auch die Phylogenese: differenzierte Bewegungen lassen sich optimieren, wenn
wir ihre urspriinglichen Grundlagen, ihre Primédrfunktionen, wieder entdeckt und
uns mit ihnen vereinigt haben. Lernen bekommt so einen quasi religiosen
Aspekt, aber auch den des Spiels. Hier gibt es Verbindungen zur Arbeit von Jean
Piaget, Heinrich Jacoby und Emmi Pikier.

Die verbesserte Kommunikation innerhalb des Gehirns betrifft nicht nur die
horizontale der beiden GroBhirnhemisphéren, also eine bessere Zusammenar-
beit von Analyse- und Synthesefdhigkeiten, sondern ist auch vertikal spiirbar: so
wie Sprache nicht mehr als Wirklichkeitsersatz sondern als Kommunikations-
mittel erlebt wird, so ist das eigene BewuBtsein nicht mehr eine isolierte Insel im
UnbewuBten, sondern ein Instrument des Handelns aus dem unerschopflichen,
warmen und vertrauten Urgrund des eigenen Daseins. Das Lernen geschieht auf
allen Ebenen und besonders effektiv unbewuflt. Das Bewulitsein nimmt daran
teil, wenn es an der Zeit und notwendig ist. Man lernt an Bewegungen, etwas ge-
schehen zu lassen, aber auch etwas anzufangen, anzuhalten, umzukehren, Ziele,
Wege und Geschwindigkeit zu dndern: Kontrolle iber das eigene Tun und damit
Autonomie wird so keine hart erarbeitete Disziplin, sondern die natiirliche Folge
eines spielerischen Entwicklungsweges. Wille und Spontaneitdt erscheinen dann
nicht mehr als Gegensétze; Leichtigkeit als Abwesenheit von Widerstinden wird
zum Kriterium der Harmonisierung der Hirnfunktionen. Hier ist Feldenkrais eng
verbunden mit der Hypnotherapie Milton H. Ericksons und Erfahrungen moder-
ner Lernsysteme wie etwa dem Superlearning Lozanovs.
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Die Praxis des Unterrichts kennt die schon oben erwdhnten zwei Vermitt-
lungsformen: im Gruppenunterricht (ATM = Awareness Through Movement)
erforscht jeder fiir sich aktiv seine Bewegungen nach den Anweisungen des Leh-
rers, im Einzelunterricht (F.I. = Functional Integration) bewegt der Lehrer den
Schiiler, der sich dadurch erfdhrt. Die Bewegungen sind zumeist leicht, klein,
sanft und flieBend: nach dem Weber-Fechnerschen Gesetz ist der fithlbare Un-
terschied proportional zur angewandten Kraft (etwa 1: 40). Wohlbehagen in der
Sicherheit gewinnt der Schiiler durch Bestitigung seiner gewohnten Bewegungs-
muster, dies befdhigt ihn zum Ertragen des Abenteuers der ungewohnten Bewe-
gungsmuster, die sein Organismus dann als willkommene Erleichterung in sein
Repertoire integrieren wird.

Feldenkrais hat seine Arbeit nicht als esoterisches Tun verstanden, sondern als
praktische Lebenshilfe, als Hilfe zur Selbsthilfe, Erziehung zur Selbsterziehung,
Lernen zu lernen. Im Musikunterricht wie injeder Art von Unterricht ist dies zu-
nichst auf beide Partner einzeln anzuwenden: auf den Lehrer wie auf den Schii-
ler. Dann wird sich auch das gemeinsame Handeln, der Unterricht, verdandern.

Ganz allgemein wird man gemeinsam die Beweglichkeit von Denkweisen er-
forschen: Welche sind der heutigen Situation, dem gewdéhlten Gebiet (Stoff,
Thema) und den beteiligten Menschen angepalt und welche sind iiberlieferte
Denkgewohnheiten, die aus fritheren Situationen stammen? Kann das Verhéltnis
von Lehrer und Schiiler so beweglich gestaltet werden, dal} sich keine festen Ab-
hingigkeiten ausbilden, sondern im gegenseitigen Respekt vor der menschlichen
Wiirde und der Individualitdt des anderen ein Gleichgewicht umspielt wird, das
die Entwicklung des Schiilers zur Autonomie fordert? Denken Lehrer und
Schiiler daran, dall ihre Kommunikation keine einseitige ist, sondern ein stindi-
ger gegenseitiger Informationsflufl, durch den der Lehrer genau so lernt, wie der
Schiiler? Kann man das Lernen nach &dufleren (gesellschaftlichen) Normen,
Werten, MaBstédben fiir Leistungen aufgeben zugunsten des Lernens aus innerem
Bediirfnis, aus Interesse, Neugier und Freude?

Im Musikunterricht wird die Entwicklung zum differenzierten musikalischen
Horen untrennbar verbunden sein mit der des Musizierens, Musizieren hier ver-
standen als ein elementarer ganzkorperlicher Vorgang, der alle Mittel einschlieft.
Eine solche Allgemeine Musik-Erziehung ist die gesunde Basis fiir jede spétere
Spezialisierung auf ein Instrument. In der Praxis erleben wir, da3 wir oft auf sol-
che Erfahrungen zuriickgehen miissen, um spezielle Schwierigkeiten aufzulésen.
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Im Instrumentalunterricht erforschen Lehrer und Schiiler gemeinsam das Ver-
héltnis des Spielers zum Instrument. Wir erzeugen durch Bewegungen Musik.
Das Instrument setzt durch seine Konstruktion dem Spieler bestimmte Bewe-
gungsregeln; dies gilt allgemein wie auch fiir das einzelne Instrument. Der Spie-
ler wird mit seinem Instrument eine Einheit: das Zentralnervensystem kann die
kinédsthetische Wahrnehmung auf die Dimensionen und die entscheidenden Be-
rithrungs- und Bewegungszonen des Instruments ausdehnen (fiir jeden Autofah-
rer eine alltidgliche Erfahrung!).

Durch das spielerische Umgehen mit dem Instrument werden Bewegungsab-
laufe koordiniert und optimiert. Diese sollten einerseits immer den ganzen Men-
schen einbeziehen (z.B.: ,.kann ich dabei noch frei atmen?*), andererseits sollten
sie die grofite Wahlmoglichkeit in der Hervorbringung musikalischer Kldnge an-
streben. Es ist einengend, vor der Erlangung optimaler Kontrolle im Umgang
mit dem Instrument soziokulturelle Kriterien wie ,,schoner Ton®“ einzufiihren.
Besser ist die Entwicklung zur Sensibilitdt, zum Unterscheidenkonnen minimaler
Unterschiede im Verein mit der Entwicklung gesunder Dynamik, d.h. der Bewil-
tigung immer groBerer Umfange. Optimale Bewegungsmuster ermdglichen an-
strengungslose Kraftanwendung. Dann wird der Musiker fahig sein, nach seinem
eigenen Ausdrucksbediirfnis und seiner eigenen Entscheidung in dem von ihm
gewihlten soziokulturellen Umfeld ,,schon® zu spielen, weil er mit seiner eigenen
Realitit vertraut ist. Feldenkrais: ,,Wenn du weiflt, was du tust, kannst du tun,
was du willst.*

Fiir den Gesang gilt das gleiche, nur mit dem Unterschied, da3 hier der Korper
das Instrument darstellt, das sich entwickelt und entfaltet, wéhrend das ,,Spiel”
mit ihm geiibt wird. Die Stimmfunktion ist eine spédte Funktion des Kehlkopfs,
der urspriinglich einen Ventilverschlufl der Atemorgane zu ihrem Schutz und fiir
bestimmte korperliche Tatigkeiten darstellt. Das Gefiihl der ,,Stiitze* hat hier
seine Wurzel. Wir kénnen spezielle Ubungen zum Erfahren der urspriinglichen
Funktionen entwickeln, die das Stiitzgefiihl wecken und die Leistungsfahigkeit
der Stimme verbessern.

Die Kontrolle des Singens ist - wie Experimente bewiesen haben - bei Berufs-
sdngern gegeniiber Laien mehr eine kinésthetische als eine durch das Gehor.
Das Horen der eigenen Stimme, das vor allem innen durch Knochen- und Ge-
webeleitung geschieht, kann durch unphysiologische Muskelaktivititen scheinbar
,verbessert werden. Auch Vibrationsempfindungen (,,Stimmsitz*, ,,Resonanz®)
sagen nichts iiber die Realitét, die Art der Stimmerzeugung aus. Das, was tradi-
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tionell falschlicherweise Resonanz genannt wird, ist in Wirklichkeit die Empfin-
dung des eigenen Atemraums und der Atemfunktion, die das Arbeiten des Kehl-
kopfs verdndert. Daher ist das Fiihlen des eigenen Tuns beim Gesang besonders
wichtig: das Sich-Einlassen in die eigene Stimmbewegung als Erfahren des eige-
nen Rhythmus, der eigenen Spontaneitit und das Erfahren des Singens als Auf-
rechterhalten einer Balance. Dies ist der eigentliche Stimm,,sitz*.

Die Funktion der Stimme als Kontaktinstrument, als Ausdruck unserer Stim-
mungen, Gefiihle, Absichten und als Trager der Sprache gibt ihr eine zentrale
Rolle in der Personlichkeitsentwicklung. Der Lehrer erhélt dadurch eine Vielzahl
von Mitteln, um die Stimme des Singers zur selben Beweglichkeit, Wahlmog-
lichkeit, Sensibilitdt und Dynamik zu entwickeln wie seinen Bewegungsapparat.

Singen als Mit-der-Stimme-Musizieren erfordert dann die Differenzierungs-
moglichkeit zwischen den Funktionen des Sangers und des Musikers. Ein Sénger
sollte das, was er singen will, zuerst in seiner musikalischen Vorstellung lebendig
horen konnen, bevor er es mit der Stimme ausprobiert. In dieser Weise werden
dann Horen und Fiihlen miteinander verbunden.

Zusammenfassend kann man sagen, dafl die Feldenkrais-Methode, die keine
Therapie, sondern eine Lernmethode sein will, zu den neuen Perspektiven ge-
hort, die sich im Paradigmenwandel unserer Zeit er6ffnen. Sie entspringt aus ei-
ner ganzheitlichen systemischen Sicht, die den Menschen als Organismus in sei-
ner Umwelt begreift, der sich durch eine besonders hohe Anpassungsfahigkeit
und durch lebenslanges Lernenkdnnen auszeichnet.

Lernen geschieht durch Unterscheiden von Qualitdten, daher ist der Weg
wichtiger als das Ziel. Lernen kann nur in einer ,,Luxus“situation erfolgen, weil
hier das Gehirn in sich frei kommunizieren kann. In Notsituationen werden
Hirnverbindungen unterbrochen, damit niedrigere Niveaus reflexméBig lebens-
rettend arbeiten konnen (Pribram).

Lernen fiihrt zu Wahlmoglichkeiten, der Umwelt und sich selbst gegeniiber, zu
Differenzierung.

Jedes Leben besteht aus Homoostasen, Gleichgewichten; diese in jeder Situa-
tion optimal balancieren zu kdnnen, ist nur bei Sensibilitdt und Beweglichkeit
moglich. Sinngemdl gilt alles auch fiir das Zusammenleben von Menschen un-
tereinander: Kommunikation statt Abgrenzung, Zusammenwirken durch Selb-
stindige, Zusammenarbeit als dulerste Differenzierung. Diese neuen Perspekti-
ven auch in den Instrumental- und Gesangsunterricht einzufiihren, in ihnen zu
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leben, wird fiir alle, die es probieren wollen, interessant und vielleicht auch be-
friedigend sein.
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