Moshe Feldenkrais: fizikus,
fekete dves és gyogyito

Sulyos agyi rendellenessegek gyogyitasa
a mozdulatok tudatositasa altal

Menekulés két béronddel

1940 janiusaban, alig néhany oraval a Gestapo érkezése elGtt fiatal
zsid6 szokott el a nacik altal megszalle Parizsbol. Két bérond volt
nala. Francia tudomanyos titkokat és dokumentumokat rejtettek,
koztik két litert egy jonnan felfedezett anyagbdl, a nehézvizbdl,
amely nélkiilozhetetlen az atomenergia és az atomfegyverek el6al-
litasahoz, valamint egy Gjfajta gyujtdbomba terveit is. Az volt a fel-
adata, hogy megakadalyozza ezek német kézbe keriilését. Anglidba
szeretett volna eljutni veliik. Zomdk, széles mellkast fiatalember
volt, csupan 160 centiméter magas, de hihetetleniil erds, és sporto-
16ként is szerzett maganak némi hirnevet. Az egy évtizeddel korab-
ban, focizas kozben szerzett térdsériilése miatt azonban nehezen jart.

Ez a férfi, Moshe Feldenkrais nemrég mult harminchat éves,
és a Sorbonne-on dolgozott a fizikusi PhD-jan. Francia atom-
titkokkal foglalkozott a fiatal tudos hazaspar, Frédéric és Irene
Joliot-Curie laboratériumaban. A hazaspart néhany évvel korab-
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ban, 1935-ben koz6s Nobel-dijjal jutalmaztik mesterséges radio-
aktiv elemek 1étrehozasaért. 1939 marciusiban az é laboratoriu-
mukban sikertlt a vilagon el8szor az uranatom hasitasa és azon
lancreakci6 elinditasa, amelyben elképeszté mennyiségii energia
szabadul fel, és amely ma az atomenergia hasznositasanak az alapja.
Feldenkrais épitette meg a gyorsitot, amely aztan részecskékkel
bombazta az atomokat. Albert Einstein ugyanebben az évben ir-
ta Franklin D. Roosevelt amerikai elndknek: ,,a franciaorszagi
Joliot munkijanak eredményeként” Gjfajta bomba valt lehetsé-
gessé, majd arra figyelmeztetett, hogy e kutatasokat a nacik is
figyelemmel kisérték, s mar el is kezdték az uran felhalmozasat.

Feldenkrais néhany nappal 1940. jiniusi menekiilését megelS-
z8en, amikor a nacik bevonultak Parizsba, azt vette észre, hogy
sériilt térde ismét fajni kezd. Annyira megduzzadt, hogy alig tu-
dott felkelni és munkaba menni. Igaz, az utébbi idészak szelle-
mileg rendkiviilien stresszes volt szamara, de nem értette, hogyan
dagadhat fel a térde az agyiban bekovetkezd dologtdl. Varhatd
volt, hogy a Gestapo a megszallas utan mar néhany 6raval atku-
tatja a Curie-laboratériumot, és az egész személyzetet az udvarra
parancsolja. A zsidokat és a kommunistakat ilyenkor altalaban
killonvalasztottak, és koncentracids tiborokba hurcoltik. Frédéric
azt mondta Feldenkraisnak, hogy zsid6 lévén aligha lenne biz-
tonsagban, és sietve papirokat szerzett neki a francia kormanytol.

Moshe és a felesége, Yonah a két béronddel kétségbeesett me-
nekilésbe kezdett az orszagon at, hogy taliljon egy Anglidba
indul6 hajét. De hidba autéztak kikotdtdl kikotdig, azok vagy
nem miikddtek, vagy mar az utolsé angliai hajojuk is kifutott.
A német Luftwaffe folyamatosan bombazta az utakat, amelyeken
elkeseredett emberek zsafolodtak Gssze az autéikban — a vonatok
ekkor mar nem kozlekedtek. Hamarosan aztan az utak is jarha-
tatlanna valtak. Moshe és Yonah gyalog mentek tovabb, am a né
csipproblémaval sziiletett, a férjének pedig rossz volt a térde.
Yonah egy id6 utan nem birta tovabb, s attdl kezdve Moshe tolta



230 - HOGYAN GYOGYUL AZ AGY?

egy utkozben talalt talicskan, amihez hihetetlen akaraterére volt
szitksége, mig végiil sikeriilt eljutniuk az orszagot éppen elhagyd
szovetséges er8khoz. A tengeri evakuacid parancsnoka a brit Ian
Fleming volt, aki késébb a James Bond-regények szerz§jeként
valt hiressé. Fleming a HMS Ettrick fedélzetén talalt helyet a ha-
zasparnak — ez volt a megszallt Franciaorszagot elhagyd utolso
hajd. Ezért annyira zsufolt volt, hogy Feldenkrais kénytelen volt
a bérondjeit egy halom csomagra dobni, bizva abban, hogy ér-
kezés utan majd megtalalja Sket.

Feldenkrais és felesége jinius utolsé hetében érkeztek meg Ang-
lidba. A térfi kereste ugyan a bdrondjeit, de csak az egyiket talalta
meg, s azt at is adta a brit admiralitasnak. Ekkor azonban Gjabb
problémaval szembesiilt: a Feldenkrais név németes hangzast volt.
Az angolok, attdl tartva, hogy a nacik kémeket probalnak beépi-
teni a menekiil6k kozé, letartdztattak, és a Man szigeten kialaki-
tott egyik internalotaborba kiildték.

Ek&zben Nagy-Britannia egyik legnevesebb tudésa, J. D. Ber-
nal azt a megbizast kapta, talaljon olyan kutatdkat, akik segit-
hetnek a haborts eréfeszitésekben. Bernal egyszer jart a Joliot-
Curie-laboratériumban, és most tudomasara jutott, hogy az 6véi
Feldenkraist fogva tartjak. Elérte, hogy bocsassak szabadon, és
felkérte, hogy segitsen védekezni egy 1) veszély ellen: a naci ten-
geralattjarok sorra siillyesztették el a brit hajokat. Feldenkrais
Franciaorszigban mar fontos kutatasokat végzett a tengeralattja-
rok észlelésére is alkalmas szonarral (azaz a viz alatt hasznalhat6
hangradarral). A britek sajat szonarkutatasainak elakadasa utan
Feldenkraist azzal biztidk meg, hogy egy meglehetdsen vegyes
Osszetételd tudoscsoport tagjaként dolgozzon a Skdcia nyugati
partjan fekvd, elszigetelt Fairlie-ben. Gyants idegenbdl néhany
nap alatt az Admiralitas és a brit kémelharitas fontos munkatarsa
lett. Napkozben szigoruan titkos projekteken dolgozott, esténként
pedig a kollégait tanitotta cselgincsozni.
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Parizsban alapitdja volt a Francia Cselgancsklubnak, egyike
lett az els6 nyugati fekete 6ves mestereknek, s tobb konyvet is irt
a cselgancsrol, amelyekben fizikai szamitasok segitségével mutatta
be, hogyan tud egy kis ember féldre dobni egy nala joval ter-
metesebbet. Szakértelmének hire azt kovetGen kezdett terjedni,
hogy az egyik parancsnok is részt vett egy tanfolyaman, és fel-
kérte, hogy képezze ki a Nemzeti Garda alatta szolgalo6 szakaszat,
majd egy egész zaszloaljat is. Nem kellett hozza sok 1d8, és mar
a D-napra készul§ brit ejtSernydsoket oktatta a fegyver nélkili
kozelharc fortélyaira.

A Feldenkrais-modszer eredete

Feldenkrais mar egészen fiatal koratdl kezdve megddbbentSen
fliggetlen gondolkozasrol és onfejliségrdl tett tantbizonysagot.
1904. majus 6-an sziletett egy Szlavuta nevi kisvarosban, a mai
Ukrajna teriiletén. A csaladja 1912-ben a mai Fehéroroszorszag-
ban 1évé Baranovicsba koltozott. A zsidok a cari birodalomban
évtizedeken at célpontjai voltak a kormany timogatasaval végre-
hajtott pogromoknak, azaz a zsid6 falvak elleni gyilkos tamada-
soknak. A Palesztinat ellendrzd britek 1917-ben a zsidok nehéz
helyzetére hivatkozva adtak ki a Balfour-nyilatkozatot, amelyben
ez allt: ,Ofelsége korménya joindulatilag tekint a zsidé nemze-
ti haza megteremtésére Palesztinaban, és minden téle telhetSt
megtesz e cél elérésének elGsegitésére.” Moshe tizennégy éve-
sen egyedil, gyalog indult el Fehéroroszorszagbol Palesztinaba.
A csizmajaban egy pisztollyal, zsikjaban egy matematikai tan-
konyvvel, hivatalos papirok nélkiil utazott: mocsarakon vagott
at, és minusz negyvenfokos fagyokat viselt el, mikozben 1918-19
telén atkelt az orosz hataron. Ahogy falutdl faluig haladt, egyre
tobb érdeklddd zsidd gyerek csatlakozott hozzi. Utkdzben az
¢letben maradas érdekében csatlakoztak egy vandorcirkuszhoz,
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amelynek tagjai megtanitottik Moshét néhany akrobatikus mu-
tatvanyra, valamint a biztonsigos esés titkaira — késébb ezt a tu-
dast fejlesztette tovabb a cselganccsal. Mire Krakkoba ért, mar 6t-
ven gyermek csatlakozott a nagy csodalattal Gvezett, Palesztinaba
tartd fidthoz — és a szamuk egyre ndtt, mig végil mar kétszaznal
is tobb fiatal kovette. A gyermekek menete idGvel felnSttekkel is
kiegésziilt, s igy vagtak at Kézép-Eurdpan és Olaszorszagon, hogy
aztan az Adriai-tengeren hajora szalljanak, amely 1919 nyaranak
végén kotott ki Palesztinaban.

Feldenkraisnak sok mas Gjonnan érkezetthez hasonldan egy
fillérje sem volt. Kétkezi munkasként dolgozott, és satorban aludt.
1923-ban beiratkozott egy kozépiskolaba, s abbdl tartotta el magat,
hogy olyan didkoknak segitett, akikkel mas magantanarok ku-
darcot vallottak; mar egészen fiatalon tigyesen segitett masoknak
lekiizdeni a tanulasi nehézségeiket.

Az 1920-as években az arabok gyakran timadtik meg a pa-
lesztinai brit mandatum teriiletén 1év$ zsidé falvakat és varoso-
kat. Az idldozatok kozott volt Feldenkrais unokatestvére, Fischel
is. A zsidok azt kérték a britektdl, hogy vagy kapjanak tobb vé-
delmet, vagy pedig jogot a fegyverkezésre és az onvédelemre,
de mindkét kéréstiket elutasitottak. Az ifja Feldenkrais ezért el-
kezdte tanulmanyozni, hogyan védheti meg magat fegyver nél-
kiil. Az arab tamadok altalaban kést hasznaltak, amellyel fentrdl
lefelé dofve a nyakat vagy a gyomorszajat vették célba. Az efféle
Osszecsapasok sok zsidd életét oltottak ki. Feldenkrais megpro-
balta megtanitani nekik, hogyan védjék ki a késsel lecsapo kart,
aztan hogyan kapjak el és csavarjak ki a tdmado csuklojat, hogy
az elejtse a kést. Novendékei azonban képtelenek voltak lekiizde-
ni természetes védekezd Osztoniiket, és vagy a karjukat felemelve
védték az arcukat, vagy hatat forditottak a taimadonak. Ahelyett,
hogy tovabb kiizdott volna ezek ellen a spontan idegrendszeri
reflexek ellen, Feldenkrais olyan védekezést fejlesztett ki, amely
kihasznalta azokat. Immar ragaszkodott hozza, hogy tanitvanyai
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engedjenek az arcot védeni akar6 természetes késztetésnek, és
emeljék fel a karjukat — aztan ezt a mozdulatot tovabbfejlesztve
egy hatasosabb védést alakitott ki. Ezutan fényképeket készitett
kiilonb6z4 iranyokbol megtimadott emberekrdl, és olyan moz-
dulatokat fejlesztett ki, amelyek a rémiilt, onkéntelen reakciokat
alakitottak at hatasos védekezéssé. A moddszer bevalt, és a késSb-
biekben ez lett az alapja az idegrendszerrel kapcsolatos munkaja-
nak is: nem ellene dolgozott, hanem vele.

1929-ben jelent meg héber nyelvl, Dzsiidzsucu és énvédelem cimd
kényve — az elsé a fegyvertelen harccal foglalkozd szamos mive k-
ziil. Ez lett az elsé 6nvédelmi kézikonyv, amelyet a formalodoé zsidd
allam fegyveres erSinek kiképzésénél hasznaltak. Ebben az évben
sériilt meg a térde 1s, és labadozasa idején keltette fel az érdeklddését
az elme-test gyogyaszat, valamint a tudat alatti elme. Két fejezetet
irt az Autoszuggesztio cimi konyvhoz, amely tartalmazta egyebek
kézt Emile Coué hipnézissal foglalkozd értekezését is. 1930-ban
Parizsba koltozott, ahol el6bb mérnoki diplomat szerzett, majd
tizikai PhD-tanulmanyokat kezdett Joliot-Curie iranyitasa alatt.

1933-ban egy nap hirét vette, hogy Parizsba érkezett eladast
tartani Kand Dzsigoro, a cselgancs alapitdja. Kand apréd termetd,
torékeny férfi volt, akit fiatalabb kordban gyakran timadtak meg
masok. A cselgancs (dzstdo), a dzsadzsucu egy tovabbfejlesztett
valtozata, arra tanitotta meg miveldit, hogyan hasznaljak ki az
ellenfél sajat erejét az egyensulyabdl valo kibillentésére és az el-
dobasara. A cselgancs, amelynek japan neve, a dzsado ,,kiméletes
utat” jelent, egyuttal a holisztikus életmddot is megtestesitette,
testi és szellemi értelemben egyarant. Feldenkrais Kanonak is
megmutatta a fegyvertelen kiizdelemrdl irt konyvét.

— Ezt honnan vette? — kérdezte Kané egy fényképre mutatva,
amelyen a Feldenkrais altal kifejlesztett, a spontan idegi reflexeket
hasznosit6 védekezések egyike volt lathato.

— En dolgoztam ki — felelte Feldenkrais.

— Nem hiszek maganak — kozolte Kand.
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Feldenkrais ekkor megkérte, hogy timadja meg egy késsel.
A japan megtette — és a kés messze szallt a kezébdl.

Kano elkérte a konyvet, és hossztt honapokon at tanulmanyoz-
ta. Majd kozolte Feldenkraisszal, hogy hajlandé elit tanitvanyai-
nak egyikévé fogadni, akiknek az a kiilonleges képességiik, hogy
amikor Kané eldobja Sket, mindig ellenérzétt mdédon tudnak
foldet érni. A japan mester hamarosan agy latta, hogy megtalilta
azt az embert, aki segithet neki a cselgancs eurdpai népszertsi-
tésében. Két évvel kés6bb Feldenkrais tarsalapitoja lett a Francia
Cselgancsklubnak. PhD-tanulmanyait finanszirozando, cselgancs-
ra tanitotta Joliot-Curie-t és mas fizikusokat is.

Franciaorszagban a térdproblémaja egyre sulyosbodott. Rosz-
szabb napokon az agybdl sem tudott felkelni, és az ilyen idGszak
hetekig is eltarthatott. Eszrevette, hogy vannak jobb napjai is, és
azon kezdett toprengeni, ugyan mi lehet ennek az oka, illetve
miért van az, hogy a nagy szellemi stressz id8szakaban ez a tes-
ti probléma is rosszabbodik. Egyértelmiinek mutatkozott, hogy
térdproblémaja oka alapvetSen nem pszichoszomatikus jellegd.
A térde olyan stlyosan megsériilt, hogy a combizma csaknem
elsorvadt. A rontgenfelvételeken jol latszott a térdben 1év6 porc-
korong stlyos szakadasa és a térdszalagok majdnem teljes pusztu-
lasa. Végiil felkeresett egy sebész fGorvost, aki kozolte vele: kizart,
hogy miitét nélkiil tudjon jarni. Feldenkrais ekkor megkérdezte:

— Van-e esély arra, hogy a m{tét nem sikeriil?

Mire a sebész igy felelt:

— O, igen, Gigy Stven szézalék — majd hozzatette, hogy még ha
sikeriil 1s a mutét, a térde akkor is orokre merev marad.

— Viszlat — mondta Feldenkrais. — Ezt nem vallalom.

Egy nap azutan kilonos élményt élt at. Egyediil ment valahova,
aj6 laban ugralva, amikor elcstiszott egy olajos folton, és megsériilt a jo
laba is. Nagy nehezen hazavergddott, attol rettegve, hogy mozgaskép-
telenné valik; otthon lefekiidt, és mély alomba meriilt. Amikor fel-
ébredt, meglepve tapasztalta, hogy meg tud allni a sértlt térdd laban.
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,,Azt hittem, kezd elmenni az eszem. Hogyan valhat hasznalhatova és
szinte fajdalommentessé egy térd, amelyre honapokon at ra sem bir-
tam nehezedni?” Idegtudomanyokkal kapcsolatos olvasmanyai alapjan
aztan rajott, hogy a latszdlagos csoda az agyanak és az idegrendszeré-
nek koszonhetd. A ,,j6 labat” ért akut trauma miatt az agya legatolta
az azon labhoz tartozé mozgatdkérgi térképeket, nehogy egy Gjabb
mozdulat tovabb fokozza a sériilést. Amikor azonban az agy egyik
fele gatolt allapotba kertil, gyakran a masik fele veszi at a funkcioit.
A j6 1ab mozgatokérgi térképeinek a gatlasa miatt a sériilt lab mozgato-
kérge ,,beinditotta” a megmaradt izmokat, hogy eziltal hasznalhatobb
legyen. Ez a tapasztalat arra tanitotta meg, hogy laba mikodésének mi-
kéntje nem kizarolag térde fizikai allapotatdl fiigg, hanem az agyatdl is.
KésSbb, amikor Skécidban a tengeralattjaro-elharitasi prog-
ramban dolgozott, gyakran kellett hajok vizes, cstiszos fedélzetén
jarkalnia, ami miatt sokszor dagadt be a térde. Mas valasztisa nem
lévén, maganak kellett megoldast talalnia a problémara. Ki kellett
deritenie, mi ,,kattantja be” az agyat és a térdét a ,,rossz napokon”.
Erdekesnek talilta, hogy mig més eml&sok mar néhany perccel
sziiletéstik utan is tudnak jarni, az embernek idSbe telik elsajatitani
ezt az egészen alapvetS képességet. Feldenkrais szamara ez azt jelez-
te, hogy a jaras a tapasztalat révén ,,beég” az idegrendszerbe, és a fo-
lyamathoz sziikség van mozgasi szokasok kialakitasara is — amely
szokasokat most megprobalta megvaltoztatni. ElGszor is kineszte-
tikusan tudatositotta magaban, hogyan hasznalja és mozgatja a tér-
dét. A kinesztetikus tudatossag az az érzés, amely teste és végtag-
jai térbeli helyzetérdl és a mozgas érzetérdl tajékoztatja az embert.
Feldenkrais a cselgancsbdl és idegtudomanyi tanulmanyaibdl is
tudta, hogy amikor az ember all, akkor ezt néhany izom — a négy-
feji combizom és a hat antigravitacids izmai — teszi lehetéveé.
Minden embernek megvannak az allasi szokasai, amelyek rész-
ben tanult jellegliek. Ezeket a szokasokat — tudat alatt ugyan,
de — minden egyes alkalommal megvaldsitja, amikor all. Mivel
Feldenkrais térdproblémait a rossz napokon a rossz testtartasi szo-



