Alternative

Trainingsmethoden

Ist ein alternatives Training fiir Tanzer wichtig ?

Der Anspruch an den Ténzerkorper ist im Laufe der Zeit
enorm gestiegen, nicht nur das Niveau in der Technik,
sondern auch die zeitliche und nervliche Belastung. Durch
zwingende Sparmafinahmen der Theater schrumpfen die
moglichen Arbeitsplitze, und lassen den Konkurrenz-
kampf in eine absurde Dimension wachsen. Auf eine freie
Stelle kommen nicht selten hunderte von Bewerbern. Das
Ende vom Lied ist oft dasselbe: Krank sein oder eine
Verletzung auskurieren? Keine Zeit, ansonsten ist der Job
in Gefahr! Vor diesem Hintergrund stellt sich die Frage, ob

das tdgliche Tanztraining ausreicht, oder ob Ténzer als
Pravention noch andere Techniken nutzen konnen. Gibt es
Maoglichkeiten zu lernen, noch physiologischer zu arbei-
ten, seine korperlichen Maglichkeiten und Grenzen besser
zu verstehen und zu akzeptieren? Kann der Ténzer lernen,
sich muskuldr noch 6konomischer zu bewegen? Gibt es
Trainingsformen, die mir als Tanzer wieder Energie
zuriickgeben und mich nicht noch zusitzlich ermiiden? Ja,
es gibt sie! In diesem Infoblatt stellen wir einige alternati-
ve Trainingsmethoden vor, die fiir Tdnzer geeignet sind.

Was ist Hatha-Yoga in der Tradition nach B.K.S. Iyengar?

Autorin: Annette Helling

Generell spricht Hatha-Yoga alle
Systeme des
Muskel- und Skelettsystem, den
Blutkreislauf und Blutdruck, das
endokrine System, die Organtatig-
keit, das vegetative Nervensystem
und die Atmung. Yoga nach Iyengar
ist eher dynamisch, wird mit Hilfs-

Korpers an: Das

mitteln wie Seilen, Gurten, Klotzen,
Decken etc. ausgefiihrt. Es wird dar-
auf geachtet, Gelenke und Muskeln
nicht zu tberlasten und sich in den
Haltungen (Asanas) so physiologisch
wie moglich auszurichten. Tédnzer
lernen so, ihre Grenzen besser einzu-
schitzen und sich vor Verletzungen
und Burn-Out zu schiitzen.

Wie funktioniert Hatha-Yoga?

Yoga ist generell Feinarbeit an
Korper und Geist und eignet sich
sowohl zur Priavention und Rehabili-
tation von Erkrankungen als auch
zur Integration in das tédgliche
Training. Alle Muskeln werden
gleichmiflig gedehnt und gekriftigt.
Durch die Atemtechnik (Pranayama)
lernt man, in sich hinein zu horchen
und Tiefenentspannung zu erwir-
ken, die zusammen mit beruhigen-
den Ubungen besonders bei Lam-
penfieber eingesetzt werden kann.

Yoga schafft Raum zwischen den
Gelenken und kann diese somit nach
Stauchungen durch vieles Springen
oder Verletzungen entlasten. Die im
Yoga hadufig geiibte Parallelstellung
oder Einwirtsdrehung der Beine
entlastet die Fufi,- Knie,- und Hiift-
gelenke sowie das Iliosakralgelenk,
Gelenke, die beim Tanzen durch die
Auswirtsdrehung besonders bean-
sprucht werden.

Hatha-Yoga und Tanz

Yoga kann im Tanzerleben eine Insel
sein, da man hier lernt, wertfrei zu
tiben: Sich auf sich selbst zu konzen-
trieren bzw. zu zentrieren, zu lernen
in sich zu ruhen und jede Zelle des
Korpers wahrzunehmen; auf sich
und seine Bediirfnisse zu achten, zwi-
schen Konkurrenzdruck, unterdriick-
ten Verletzungen, unphysiologischem
Uben und der Selbstverwirklichung
als Kiinstler. Durch den therapeuti-
schen Ansatz schafft Hatha-Yoga
auflerdem eine Moglichkeit der psy-
chophysischen Entlastung fiir Ténzer.
Im Tanz wie im Yoga geht es nicht nur
um die blofle Ausiibung der Technik,
sondern um die Seele, die dem
Menschen innewohnt und deren
Empfindungen einen Ausdruck fin-

den sollen. Diesen Reifungsprozess
kann Yoga positiv unterstiitzen.

Buchtipp:

»Yoga” von B.K.S Iyengar
Dorling Kindersley Verlag
ISBN: 3-8310-0219-3

»Yoga-Gymnastik” von S., M. und
Sh. Metha

Christian Verlag

ISBN: 3-8847-2198-4

Weitere Informationen:
www.annette-helling.de
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Was ist Pilates?

Autorin: Bettina Preuschoff

Die heute nach Threm Griinder be-
nannte Pilates-Methode (Joseph H.
Pilates, 1880-1967) -urspriinglich
»Contrology“- ist ein ganzheitliches,
Korpertraining
und seit Beginn eng mit dem Tanz

neuromuskulires
verbunden.

Wie funktioniert Pilates?

Durch das Trainieren einer starken
Korpermitte — dem sogenannten
Powerhouse — wird eine anatomisch
korrekte Stellung des Beckens ermog-
licht und die Basis fiir eine korrekte
Ausrichtung der Wirbelsdule und der
Extremititen und damit des gesam-
ten Korpers gelegt. Besondere Auf-
merksamkeit gilt dem Training der
Beckenbodenmuskulatur, dem que-
ren Bauchmuskel (M. transversus),
den auf der Riickseite liegenden
Gegenspielern (M. multifidii) und
dem durch gezielte Atmung ange-
Zwerchfell.  Sanfte,
fliefende und konzentriert ausge-

sprochenen

fithrte Bewegungen im Einklang mit
der Atmung sorgen gleichermafien
fur Kraft und Beweglichkeit. Imagi-
nationen und das Trainieren des Kor-
pers von innen nach auflen sorgen fiir
eine neue Korperwahrnehmung, ein
neues Korperbewusstsein und eine
positive mentale Stimulierung.

Pilates und Tanz

Insbesondere die zeitgendssischen
Varianten der Pilates-Methode bieten
dem Tianzer die Chance, ruhig und

e

gezielt an Schwachpunkten zu arbei-
ten, die Korperwahrnehmung zu
schulen, gewohnte und oft ungesun-
de Bewegungsmuster aufzubrechen
bzw. zu verdndern und dadurch lin-
ger leistungsfihig zu bleiben. Die
Ruhe und der Tiefgang der zeitgenos-
sischen Varianten des Pilatestrainings
bilden einen krassen Gegensatz zum
Alltag des Tinzers, der vor allem
durch Schnelligkeit, Schnelllebigkeit
und einem unbedingten Leistungs-
anspruch gepragt ist. Einem Alltag, in
dem wenig Platz fiir die Bediirfnisse
des Korpers existiert.

Die Pilates-Methode bietet hier einen
korperlichen und auch mentalen
Entspannungsraum, der Tinzer
»darf* sich in Ruhe um sich und seine
korperlichen Belange kiimmern.

Wie wird trainiert?
Die Pilates-Methode findet Ihre

a
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Anwendung im Mattentraining, aber
auch an den von Pilates personlich
entwickelten Grofigeriten wie dem
Reformer, dem Trapeztisch, dem
Combo Chair und der Ladder
Barrel. Bewidhrt haben sich in der
Arbeit mit Tanzern auch Kleingerite
wie der Pilates-Foamroller, der
Magic-Circle, Therabdnder, grofe
und kleine Bille, Sitzkissen, das
Pilatesband, etc.. Diese Kleingerite
konnen immer und iiberall einge-
setzt werden: Vor und nach dem
Training, wihrend einer Tournee. Sie
schulen die Koérperwahrnehmung,
die Propriozeption und konnen als
Widerstand und/oder als Bewe-
gungshilfe eingesetzt werden. Die
Pilates-Methode bietet, serigs ver-
mittelt, dem Tinzer eine perfekte
Hilfe zur Selbsthilfe. Die Prinzipien
der Pilates-Methode lassen sich in
das tdgliche Tanztraining, die tig-
liche Praxis und vor allem auch in
den Alltag integrieren.

Buchtipp:

»Bodymotion — Pilates in Perfektion”
von Britta Brechtefeld/ Ute Weiler
Haug

ISBN: 3-8304-2200-8

»Superbody mit Pilates” von Christin
Kuhnert

Grife & Unzer

ISBN: 3-7742-8874-7

Weitere Informationen:
www.pilates-verband.de




Was ist das Gyrotonic Expansion System®?

Das Gyrotonic Expansion System® ist ein ganzheitliches
Bewegungskonzept, das den menschlichen Korper als Ein-
heit und die Wirbelsiule als dessen zentrale Struktur
betrachtet. Julio Horvath, Begriinder dieser Methode, ver-
bindet im Gyrotonic Expansion System® seine langjahrigen
Erfahrungen als Profitinzer mit seiner tiefen Auseinander-
setzung mit Yoga, Akupunktur und der traditionellen chi-
nesischen Medizin.

Wie funktioniert Gyrotonic?

Das Gyrotonic Expansion System® verwendet einzigartige
Gerite, die speziell um den menschlichen Kérper herum
konzipiert wurden. Diese Gerite ermoglichen das Durch-
fihren von dreidimensionalen Bewegungsabliufen, die
gegen einen gleichmafigen Widerstand ausgefiihrt werden.
Die Bewegungen bestehen aus kreisenden und spiralférmi-
gen Abldufen. Sie entstehen im Becken und setzten sich
dann in symmetrischen Kreisen durch die Wirbelsdule in
die Extremititen fort. Jeder Bewegungsablauf wird mit
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einem korrespondierenden Atemmuster synchronisiert.
Statt isolierter Muskeln wird tiber ganze Muskelketten trai-
niert. Kraft, Flexibilitit und Koordination werden gleichzei-
tig entwickelt. Die Kérpermeridiane werden gezielt ange-
sprochen, um so blockierte Energien zu befreien. Stress und
Verspannungen aller Art werden konstruktiv abgebaut. Der
nach dieser Methode trainierte Korper zeichnet sich durch
eine auflergewohnliche Flexibilitit, Kraft, Dynamik und
Vitalitit aus.

Gyrotonic und Tanz

Dieses dreidimensionale Trainingskonzept, das durch seine
Bewegungen dem Tanz so nahe ist, bietet dem Ténzer die
Moglichkeit, das neu erlernte und verbesserte Korperbe-
wufdtsein sofort in die Tanztechnik zu integrieren. Er lernt
nicht nur seine Technik zu verbessern, sondern auch
muskuldr 6konomischer zu arbeiten. Mit dem Gyrotonic
Expansion System® kann der Ténzer priventiv - was eine
geringere Anfilligkeit fiir Verletzungen bedeutet - oder the-
rapeutisch - im Bereich der tanzspezifischen Rehabilitation
- arbeiten.

Buchtipp:

Far das Gyrotonic Expansion System®, sowie fiir
Gyrokinesis (die Arbeit ohne Gerite, also in Form eines
Yogasystems) gibt es keine Biicher. Diese Trainingsform
kann (und sollte) nur mit speziell ausgebildeten Trainern
erlernt werden.

Weitere Informationen:
WWW.gyrotonic.com
www.gyrotonic-europe.de

Was ist die Franklin-Methode®?

Die Franklin-Methode® ist eine
Synthese aus Imagination, Bewegung
und erlebter Anatomie. Sie ermog-
licht einen Quantensprung im kor-
perlichen Wohlbefinden und ist die
einzige physische Trainingsmethode,
die sich primir auf die Imagination
konzentriert. Durch das Verstehen
einfacher anatomischer Ablidufe kann
man erkennen, wie der Korper auf-
gebaut ist und funktionieren sollte
und gleichzeitig das Korperbewusst-
sein verbessern. Auf dieser Basis auf-
bauend, kann der Kérper mit Hilfe
von inneren Bildern ,neu program-
miert“ und ungiinstige Haltungs-
und Bewegungsmuster durch opti-
male neue Muster ersetzt werden.
Damit kann der Kraft- und Energie-
aufwand in der Bewegung reduziert
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werden. Dies fithrt zu hoherer
Bewegungsfreiheit und geringeren
Abniitzungserscheinungen.

Wie funktioniert die

Franklin Methode®?

Die Franklin-Methode® arbeitet mit
Bildern und Beriithrung, also mit
Dingen, die nichts kosten und die wir
immer dabei haben. Das Bild erin-
nert den Korper daran, wie er richtig
funktionieren soll. Dabei werden alle
Sinne und die Intuition eingesetzt.
Die Methode gehort zum Standard-
werkzeug fiir viele Tanz-, Sport-,
Gymnastik- und Yogalehrer und -
lehrerinnen. Egal ob Anfinger oder
Fortgeschrittene, jung oder alt - jeder
kann die Franklin-Methode® erler-
nen und jederzeit und iiberall
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anwenden. Das wissenschaftliche

Fundament der Imagination war

noch nie so stark wie heute. Immer

mehr Studien weisen darauf hin,

+ dass man mit Hilfe von Imagina-
tion fitter und leistungsfihiger ist

+ dass die Heilung vieler Krank-
heiten mit Hilfe von Imagination

druckskraft und eine bessere Tech-
nik. Die Gelenke werden geschont,
die Kraftokonomie des Korpers opti-
miert. Es betrifft Tanzer simtlicher
Stilrichtungen, die ihre Technik, ihre
Ausdruckskraft, das Einstudieren
einer neuen Choreographie oder
ihren Biithnenauftritt optimieren

Zeichnung: © Eric Franklin

positiv beeinflusst werden kann mochten.
+ dass mit Hilfe von Imagination
eine positivere Lebenseinstellung Buchtipp:
erreicht wird. »Tanz Imagination” von Eric
Franklin
Franklin Methode® und Tanz VAK-Verlag

Durch das Einsetzen und Verkorpern
der Franklin-Methode® erlangen
Ténzer eine bessere Korperhaltung,
grossere Beweglichkeit, stirkere Aus-

ISBN: 3-9320-9894-3

Weitere Informationen:
www.franklin-methode.ch

Was ist Spiraldynamik®?

Autorin: Dr. Liane Simmel

Die Spiraldynamik® versteht sich als Bewegungskonzept
fir den menschlichen Korper, als einfache Gebrauchs-
anweisung, um das Bewegungssystem in idealer Weise zu
»benutzen. Thr Begriinder, der Schweizer Arzt Dr.
Christian Larsen, erforscht zusammen mit seinem Team
seit iiber 20 Jahren die Prinzipien der Evolution und der
menschlichen Anatomie. Dabei entdeckte er ein einfaches
und wirkungsvolles Konstruktionsprinzip, welches sich
durch den ganzen Koérper zieht und in Muskelverlaufen
und Bandstrukturen ebenso zu finden ist wie in den klein-
sten Bilkchen der Knochen: Die Helix oder Spirale. Sie ist
ein ideales Konstrukt fir Flexibilitit und Stabilitit, fiir
Bewegung und Dynamik. Auf ihr baute er die Grund-
pfeiler der Spiraldynamik auf.

Wie funktioniert Spiraldynamik®?

Falsche Bewegungsmuster sind im Alltag, aber auch im
Tanz weit verbreitet. Uber die Zeit konnen sie — je nach
Belastungsintensitit frither oder spiter — zu Uberlastun-
gen und Verschleif fithren, Ursache fiir chronische
Schmerzen sein. Diese ,falschen“ Bewegungsmuster auf-
zudecken, zu analysieren und schliefllich durch ein neues,
intelligenteres Muster zu ersetzen, ist das Ziel der
Spiraldynamik®. Zu Grunde liegt dabei stets die funktio-
nelle dreidimensionale Anatomie, deren strukturelle
Vorgaben den optimalen Bewegungsablauf bestimmen.
Durch gezielte Bewegungsschulung lassen sich eingeschlif-
fene Grundmuster, die moglicherweise zu Beschwerden
gefiihrt haben, verandern, der Kérper wird neu ,,geformt®.
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Spiraldynamik® und Tanz

Die Spiraldynamik® ist keine festgeschriebene Therapie-
form. Sie folgt keinem festen Ubungsprogramm an
Geriten, sondern versteht sich als Bewegungskonzept, als
universell einsetzbare Bewegungsintelligenz. Bewegungs-
ideen werden neu entdeckt und individuell in eigene
Ubungen oder ein bereits bestehendes Ubungsprogramme
umgesetzt. Gerade deswegen eignet sie sich ideal, um ana-
tomische und biomechanische Grundprinzipien der Be-
wegung an Tanzer weiter zu vermitteln, sie in der Suche
nach der eigenen Bewegungsqualitit zu unterstiitzen und
praventiv, aber auch therapeutisch wirksam zu werden.

Buchtipp:

»Die zwolf Grade der Freiheit” von Christian Larsen
Vianova Verlag

ISBN: 3-928632-16-7

»Bewegungssystem, 3D-Anatomie fiir Therapeutlnnen
und PadagogInnen” von Christian Heel und Ulrich Betz
Thieme Verlag

ISBN: 3-13-130141-4

Weitere Informationen: www.spiraldynmamik.com

Alle Informationen fiir dieses Infoblatt wurden umfassend und aktuell recherchiert.
Fiir die Richtigkeit des Inhaltes ibernehmen die Autoren und TaMeD e.V. keine Verantwortung.



Was ist die Laban/Bartenieff Bewegungsanalyse/

Bartenieff Fundamentals (BF)?

Die Laban/Bartenieff Bewegungsanalyse/ (BF) ist eine
Herangehensweise an ein grundlegendes Korpertraining,
das effizientes Funktionieren in Bewegung im Kontext per-
sonlicher Expressivitit fordert. Irmgard Bartenieff ging
davon aus, dass Bewegungsfunktion und Ausdruck eins sind
im Menschen. Auf dieser Grundlage und den bewegungs-
analytischen Erkenntnissen Rudolf von Laban — Raum,
Form und Antrieb — schuf sie die BE.

Wie funktioniert Laban/Bartenieff?

Ein Hauptanliegen der BF ist das Wiederentdecken der
Funktion unseres Schwergewichtszentrums, unseres Bek-
kens; in Bewegung, in der Gewichtsverlagerung, fiir die auf-
rechte Haltung, unsere Verbindung zum Boden, aber auch
die Verbindung des Beckens zu allen Teilen des Korpers.
Damit das Becken diese ,tragende Rolle“ spielen kann,
braucht es funktionierende Korperverbindungen, die von
inneren neuromuskuldren Funktionsketten gebildet werden
und sich durch phasenspezifische Entwicklung der friih-
kindlichen Bewegung etablieren. Diese Verbindungen funk-
tionieren wie innere Pfade, die durch unseren Korper fiih-
ren. Dort, wo sie sich voll etablieren, stehen sie uns lebens-
lang als benutzbare Wege offen. Verbindungen, die sich
ungeniigend entwickeln, fithren dazu, dass sich die darauf-
folgenden Verbindungen auch nicht vollstindig entwickeln
konnen. Dieser Mangel an ausreichend entwickelten Kor-

Autorin: Marion Lange
perverbindungen fiithrt zu Koordinationsschwierigkeiten,
vermindert unsere Effizienz in der Bewegung, hindert uns
Bewegung leicht zu lernen oder zwingt uns in Kompen-
sationsmuster, die wiederum zu Beschwerden und Schmer-
zen fiihren. Die Fundamentals sind eine Form der ,,Re-edu-
cation® dieser Korperverbindungen. Bilder, Imagination,
Antriebe, Form und Raum dienen dabei als ,,Inroads® fiir
den Aufbau bzw. Wiederaufbau.

Laban/Bartenieff und Tanz

Die Struktur einer Laban/Bartenieff Stunde ist die des
Tanztrainings, so dass die Arbeit mit den Fundamentals
immer in den Tanz fihrt, entweder in die Improvisation
oder/ und in die Choreographie. So kénnen die neu gewon-
nenen Erfahrungen in eine eigene Bewegungssprache ver-
wandelt werden. Die Arbeit mit BF erméglicht den Téinzern
lebendige Korperverbindungen zum Zentrum zu etablieren
und dadurch ihren Korper effizient, schmerzfrei und aus-
drucksstark zu nutzen.

Buchtipp:

»Making Connections” von Peggy Hackney
Harwood Academic

ISBN: 9-0569-9591-X

Weitere Informationen: www.laban-ausbildung.de

Was ist die EM. Alexander-Technik?

Autorin: Maike Lenz

Alexander-Technik ist eine Methode
zur Verbesserung der eigenen Wahr-
nehmung und gibt Mittel an die
Hand wie Verdnderungsprozesse
bewusst gestaltet werden konnen.
Diese Lernmethode (benannt nach
threm Begriinder EM. Alexander,
1869-1955) baut auf geistigen Prin-
zipien auf. Sie sieht das Zusammen-
wirken der psycho-physischen Ein-
heit als Grundlage an und bietet keine
speziellen Ubungen. Dies ist fiir
Tanzer eine grofle Herausforderung,
da es gegen ihre Gewohnbheit zu ler-
nen geht und gleichzeitig liegt hier
auch die Stirke der Alexander-
Technik, da wir sie in jeder Situation
anwenden konnen.

Wie funktioniert
Alexander-Technik?
Alexander-Technik kann in Einzel-
oder Gruppenstunden unterrichtet
werden. Neben der klassischen Arbeit

am Boden oder Tisch, mit Stuhl und
Hands-on des Lehrers, gibt es auch
die Arbeit mit Aktivititen. Hierbei
werden konkrete Abliufe aus dem
individuellen Tinzeralltag herausge-
griffen anhand derer ein moglichst
effizienter Korpergebrauch mit opti-
mierter Leistung entwickelt wird.
Durch die Arbeit mit Aktivititen wird
eine Ubertragung in den Alltag
erleichtert. Unsere unbewussten Kon-
zepte und Ideen iiber uns selbst, be-
stimmen dariiber wie wir uns bewe-
gen und handeln. Nicht immer stim-
men diese Uberzeugungen mit der
Realitdt tiberein. Hier kann das Prin-
zip des Bodymappings unterstiitzen,
Klarheit schaffen und erméglichen,
dass wir das, was wir tun mochten
mit grofitmoglicher Leichtigkeit tun
konnen.

Alexander-Technik und Tanz
Der Charme dieser Technik liegt in

ihrer Einfachheit. Sie verlangt nicht

etwas zu tun, sondern eher etwas

nicht zu tun.

Die Alexander-Technik:

* Wirkt unterstiitzend bei Lampen-
fieber, Priifungssituationen, einge-
schrankter Beweglichkeit, Hyper-
flexibilitt.

* Wirkt priventiv und unterstiitzt die
Rehabilitation nach Verletzungen.

+ Erhoht die Prisenz der Tinzer.

+ Alexander-Technik kann bei jedem
Tanzstil und in jedem Alter ange-
wendet werden.

Buchtipp:

»Korperdynamik — Eine Einfithrung
in die EM. Alexander-Technik” von
Michael Gelb

Runde Ecken Verlag

ISBN: 3-5483-5551-X

Weitere Informationen:
www.alexander-technik.org




Was ist Feldenkrais?

»Erst wenn wir wissen, was wir tun, konnen wir tun, was
wir wollen.“ Diese Erkenntnis steht als Leitmotiv tiber der
Lehre des grofien israelischen Physikers und Verhaltens-
physiologen Moshe Feldenkrais. Er ist der Schopfer einer
grundlegenden Methode, in der es darum geht, die
Intelligenz des Korpers zu nutzen, um die Bewegungen zu
optimieren.

Wie funktioniert Feldenkrais?

In einer Feldenkrais-Lektion werden einfache, alltigliche
Bewegungsabliufe in kleine Details zerlegt, so dass die
urspriingliche Bewegung sich in kleine Puzzleteile aufs-
plittert. Dann wird mit diesen Puzzelteilen gespielt und
experimentiert, bis sie sich zum Schluss der Lektion wie-
der, wie zufillig zu einem Ganzen zusammenfiigen. Es ist
derselbe Bewegungsablauf wie zu Beginn der Stunde, nur
kann er jetzt - und da liegt fiir viele ein grofles Aha-
Erlebnis - auf einer hoheren Ebene ausgefiihrt werden, das
heifdt, mit mehr Leichtigkeit, Eleganz und einer klareren
Absicht. Der Schiiler hat geniigend Zeit, Ursprung und
Ansatz einer Bewegung zu studieren und es wird ihm
plotzlich klar, wo etwas nicht klar ist, das heiflt, wo er
etwas tut, was er eigentlich nicht tun will. Dies zeigt sich
meist darin, dass man mehr Kraft aufwendet, als notig,
bzw. Ersatzbewegungen einschiebt. Das Bewusstwerden
dessen, was man tut und das Ausprobieren von Alter-
nativen verdndert die gesamte Bewegungs- und
Handlungsqualitidt. Ahnlich wie bei den Selbstheilungs-
kriften des Organismus lauft hier der Vorgang der Neu-
organisation im Zentralen Nervensystem ab. Gemaf des
Prinzips: ,,Das Ganze ist mehr, als die Summe seiner Teile”,
ist dieser Prozess eingebettet in ein grofleres Ganzes. Er
liuft ohne unser willentliches Tun ab und ein Zuviel an
Kontrolle wirkt eher storend.

Um die Feldenkrais'sche Denkweise besser zu verstehen,
sind zwei Details wichtig:

1.Das Ziel wird nie direkt verfolgt, sondern iiber viele klei-
ne Umwege wie zufillig erreicht. Dies entspricht der
frihkindlichen Art und Weise durch ,try and error”
Neues zu entdecken und ermdéglicht dem Schiiler, sich
tiber das Bewusstwerden seiner Bewegungen auf allen
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Ebenen — korperlich, geistig und seelisch — neue Hand-
lungsweisen zu erschlieflen. Diesen Prozess nennt Moshe
Feldenkrais ,,Organisches Lernen”

2.Die Bewegungen werden mit dem minimalsten Kraft-
aufwand ausgefiihrt, denn in der kleinsten Bewegung,
oft nur in der gedachten, ist alles enthalten, was ihre
Qualitit ausmacht. Alles Weitere, GrofRere bedeutet nur
Quantitdt. Den Ursprung, den ersten Ansatz einer Be-
wegung aufzuspiiren und den Weg von Knochen zu
Knochen, von Gelenk zu Gelenk zu verfolgen, setzt eine
Verdnderung im Verhalten und im Denken in Gang.

Feldenkrais und Tanz

Feldenkrais hilft dem Tinzer

* Bewegungsabliufe gleichmifig auf den gesamten Orga-
nismus zu verteilen und dadurch einseitigen Belastun-
gen, Verletzungen und Schmerzen entgegenwirken.

+ das Potential der eigenen Bewegungen von innen heraus
zu erspiiren und lebendig zu machen.

* Kraft zu vermindern und damit die Sensibilitit zu stei-
gern.

*+ die Zeit zwischen Planung und Ausfithrung einer
Bewegung zu dehnen und mit Bewusstheit zu fiillen.

* Eigenverantwortung zu tibernehmen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Feldenkrais Methode
fiir sich allein keine Disziplin ist, sondern immer nur ein
Mittel zum Zweck. In diesem Sinne ist die Feldenkrais
Methode ein brillantes Werkzeug, um uns Ténzern immer
neue und tiefere Dimensionen des eigenen Potentials zu
erschlieflen.

Buchtipp:

»Feldenkrais im Uberblick” von Roger Russel
Thomas Knaubisch Verlag

ISBN: 3-9806-4480-4

»Dem Schmerz den Riicken kehren” von Roger Russel
Jungfermann Verlag

ISBN: 3-8738-7537-3

Weitere Informationen: www.feldenkrais.de
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