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Feldenkrais un

Flamenco

UBER FEDERLEICHTE ZAPATEADOS, VERBLUFFENDE AHA!-ERLEBNISSE UND
HYSTERISCHEN FLAMENCO HAT JULIA PETSCHINKA RECHERCHIERT UND DAFUR
MIT SASCHA KRAUSNEKER, NIURCA MARQUEZ, BELEN MAYA UND FERNANDO LR
PARRA GESPROCHEN. SIE STELLT FUR DIE ANDA DIE FELDENKRAIS-METHODE IM

ZUSAMMENHANG MIT FLAMENCO VOR.

Is im Oktober im Feldenkrais-
Institut in Wien laut ,Por Tan-
gos“ gesungen und getanzt wurde,
war das in vielerlei Hinsicht eine
Seltenheit. Nicht nur wurde die-
ser Ort des Lernens und Erlebens
nun erstmals mit Flamenco beseelt. Es fand
auch eine ganz auflergewohnliche Workshop-
Kombination statt. Sascha Krausneker, Felden-
krais Practicioner und Mitbegriinder des Insti-
tuts, gab vor dem Tangos-Workshop von Chloé
Brulé eine Einheit speziell auf die Bediirfnisse
der FlamencoteilnehmerInnen zugeschnitten.
Thema war die Hiifte, ein zentrales Element
im Korper und im Tanz por Tangos. Seine
Stunde fand in einem Setting statt, das in der
Feldenkrais-Sprache ,,Awareness through Mo-
vement (ATM) heifst, also: das Entstehen von
Bewusstheit fiir individuelle Bewegungsabliufe,
-muster und -zusammenhinge erméglichen
durch angeleitetes Ausfithren von Bewegungs-
sequenzen. Die Ubungen dieser Einheit wur-
den am Boden liegend, kniend und stehend
erforscht und hatten im engen Sinne nichts mit
Flamenco zu tun. Oder doch? Als Uberleitung
zum Flamencoworkshop ,,Por Tangos“ konnten
die TeilnehmerInnen frei ihre Hiiften im Tanz
ausprobieren und dadurch die neu erworbene
Bewusstheit im Korper integrieren.

DAS INSTRUMENT STIMMEN

Sascha Krausneker hat selbst mehrere Jahre als
professioneller T4dnzer gearbeitet, ist Judo Dan-
Trager und kennt die Bediirfnisse tanzender
Korper. Er sieht seine Feldenkrais-Einheiten in
diesem Zusammenhang wie das Stimmen eines
Instruments, des Korpers, noch bevor ein ande-
res Training beginnt.

Die Feldenkrais-Methode, die den Namen ihres
Begriinders Moshé Feldenkrais trigt, ist keine
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Trainings- sondern eine somatische Lernme-
thode, um letztendlich zu besserer Selbstwahr-
nehmung zu gelangen. Dabei wird eine Eigen-
schaft des menschlichen Gehirns ausgenutzt:
die Moglichkeit, ein Leben lang zu lernen, zu
wachsen und sich neu zu organisieren. Die
oft eindrucksvollen Effekte von Feldenkrais-
Stunden sind unter anderem: Erweiterte Bewe-
gungsspielriume, angenehmeres Atmen, opti-
mierte Bewegungen, Schmerzfreiheit oder das
Wieder-Erlernen von Bewegungen.

ICH KONNTE NICHT MEHR TANZEN

oIch habe die Feldenkrais-Methode kennen-
gelernt, als ich nach jahrelangem korperschi-
digendem Training und den Auswirkungen
mehrere Autountfille iiber vier Wochen lang ans
Bett gebunden war®, erzihlt Niurca Marquez,
Flamencotinzerin und Choreographin, tiber
ihren ersten Kontakt mit der Methode. Da-
mals, das war 2002, tanzte sie in Miami in einer
Afro-Kubanischen Tanzgruppe und einer Fla-
mencokompanie und sah sich mit der Tatsache
konfrontiert, nie wieder tanzen zu kénnen. Sie
konnte nicht mehr Kastagnetten spielen, da ihre
Finger taub wurden. Sie konnte sich nicht mehr
drehen, da dadurch alle im Korper gespeicher-
ten Schmerzen aktiviert wurden, ,und meine
Zapateados waren ein einziges Chaos, vom Um-
gang mit der Bata de Cola ganz zu schweigen,
ich konnte sie nicht mal mehr heben erinnert
sie sich. Mittlerweile tanzt und choreographiert
sie beweglicher und personlicher als je zuvor.
»Nach zwei Monaten intensiver Arbeit in Ein-
zelstunden — im Feldenkraisdiktus ,,Funktio-
nale Integration® genannt — und regelmaf3igen
ATM-Einheiten bemerkte ich verbliiffende Ver-
anderungen in mir® erzdhlt sie. ,Sechs Monate
spater konnte ich wieder Kastagnetten spielen
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und drehend durch den Raum wirbeln. Drei
Jahre spiter konnte ich endlich wieder mit der
Bata de Cola tanzen.“

Viele lernen die Feldenkrais-Methode kennen,
weil sie auf der Suche nach Schmerzfreiheit
sind. Oder weil sie sich nicht mehr frei bewe-
gen konnen. Belén Maya erzihlt dhnliches: ,,Ich
hatte eine Oberschenkelzerrung, die einfach
nicht zu behandeln war. Durch die Feldenkrais-
Einzelstunden, die ich in Barcelona besuchte,
konnte meine Zerrung nachhaltig geheilt wer-
den und ich erlebte verbliiffende Nebeneffekte
in meinem Korper. Ich war mir meiner Selbst
viel bewusster. Ich nahm auch meine Beine an-
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ders wahr und die Zapateados wurden leichter.
Ich erlebte die Feldenkrais-Einheiten wie eine
Meditation in Bewegung®.

Die Feldenkrais-Methode fiir die eigene Hei-
lung zu erleben ist eine Sache, die vierjihrige,
sehr intensive Ausbildung zum Feldenkrais
Practitioner zu absolvieren eine ganz andere.
Niurca Marquez war durch ihre eigene Ent-

wicklung so verbliifft, dass sie 2008 beschloss,
tiefer in die Methode einzutauchen und selbst
Feldenkrais Practitioner zu werden. Aber auch,
weil sie durch ihr fritheres Flamencotraining,
das letztendlich auch zu ihren Verletzungen bei-
trug, am noch immer weit verbreiteten Unter-
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richtstil im Flamencotanz zu zweifeln begann.
»Im Rahmen meiner eigenen Heilung und
Weiterentwicklung habe ich bemerkt, dass die
Unterrichtsmethoden im Flamenco von vielen
falschen Vorstellungen tiber den Kérper an sich
ausgehen®, erklirt sie. ,Nicht absichtlich, na-
tiirlich — aber das hat sicherlich damit zu tun,
dass der Flamenco noch immer hauptséchlich
innerhalb eines eng umgrenzten, kulturellen
Netzwerks unterrichtet wird. Moderne Zuginge
zum Korper, seiner Funktionalitit, dem Zusam-
menspiel von zum Beispiel Knochen, Muskeln
und Atmung finden kaum Eingang in meist
sehr alt eingesessene Unterrichtsmethoden. Je
intensiver ich mit FlamencotinzerInnen arbei-

Niurca Marquez: ,,Drei Jahre spiter konnte ich endlich wieder mit der Bata de Cola tanzen.“

tete, desto mehr begriff ich, dass viele flamenco-
typische Verletzungen eine Folge davon waren,
dass das Verstindnis iiber die Funktionalitit
des Korpers an sich fehlte. Ich dachte, wenn ich
hier weiter in die Tiefe gehe und eine profunde
Ausbildung zum Feldenkrais Practitioner ma-
che, kann ich eventuell das Flamencotraining
gesiinder gestalten®.

NICHT, WEIL ES SO AUSSEHEN
MUSS, SONDERN WEIL ES SO
SEIN SOLL

Im Laufe ihrer Ausbildung und Suche hatte
Niurca Marquez mehrere ahal-Erlebnisse in
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Feldenkrais fiir Bata de Cola

Bezug auf Feldenkrais in Verbindung mit Tanz
generell. Sie nahm mehrmals an den Intensiv-
workshops ,Feldenkrais und zeitgenossicher
Tanz® teil, die im Wiener Tanzquartier und bei
ImpulsTanz von Sascha Krausneker und Georg
Blaschke angeboten werden. Sie erlebte dort
hautnah, dass die Feldenkrais-Methode nicht
nur zur Wiedererlangung von Mobilitit oder
Verbesserung der Funktionalitit des Korpers
geeignet ist, sondern groflen Einfluss auf die
Kreativitidt und den choreographischen Prozess
an sich haben kann.

Was die explizite Integration der Feldenkrais-
Methode in den Flamenco betrifft, musste Ni-
urca Marquez auf ihre Neugierde vertrauen
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und vieles selbst erfahren, wie sie sagt. ,Es gab
niemanden, der mir sagte: so geht das, so pas-
sen die beiden zusammen. Ich bemerkte, dass
womoglich ich diese Person werden misste...
Als sie durch ihre Ausbildung begann, selbst
Einheiten von ,,Awareness through Movement*
(ATM) zu unterrichten, begann sie auch, diese
aktiv in ihren Flamencounterricht einfliefen
zu lassen. ,,Ich unterrichte beispielsweise ganze
ATM-Einheiten fiir FlamencotinzerInnen als
gezielte Vorbereitung auf Technik- oder Bata de
Cola-Stunden. Und ich lasse die Feldenkrais-
Methode auch in den Flamencounterricht an
sich einflieflen. Ein aha!-Erlebnis hatte ich, als
ich in einer Masterclass Teile einer ATM zum
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Thema Spiralen im Korper verwendete, um das
Prinzip von Remates im Flamenco korperlich
zu erarbeiten und es funktionierte plotzlich
so leicht, dass ich von da an die Feldenkrais-
Methode auch als choreografisches Werkzeug
einsetze. Man muss sich nur vorstellen, was sich
verandert, wenn man Bewegungsentscheidun-
gen nicht deshalb trifft, weil etwas so aussehen
oder klingen muss, sondern weil sie funktional
richtig sind und korperlich Sinn machen®.

DU HAST DIE WAHL

Auch der spanische Flamencotinzer und Phi-
losoph, Fernando LR Parra, der unlidngst den
»Primer Premio de Investigacién en Danza de la
Academia de las Artes Escénicas de Espana“ ver-
liechen bekam, bemerkt durch die Feldenkrais-
Methode eine Verdnderung in seinem Tanz und
seiner choreographischen Arbeit, wie er erzahlt:
»Fiir mich trigt die Feldenkrais-Methode dazu
bei, mir meines Korpers, meines Seins, bewusst
zu werden und dadurch auf eine andere Art
présent zu sein als sie vom Flamenco eingeiibt
ist. Ich empfinde den Flamenco als tiber-ange-
spannt. Durch die Feldenkrais-Methode kann
ich mich anders dem Flamenco nihern. Und
ich kann mich auf kleine, minimale Regungen
konzentrieren. Dadurch halte ich mich fern von
diesen angespannten Gesten, die mir ein Gefiihl
von Gewalt, Exzess oder Hysterie vermitteln.

Und wie reagieren FlamencoschiilerInnen dar-
auf, wenn im Unterricht von herkémmlichen,
gewohnten Wegen abgebogen wird? Die Teil-
nehmerInnen in Wien waren allesamt verbliifft,
bewegungswillig und sehr offen. Niurca Mar-
quez beobachtet in ihren Stunden &hnliches:
»Die SchiilerInnen sind begeistert. Feldenkrais
gibt dir eine Vielzahl an Wahlmaoglichkeiten —
oft werden diese einem im Flamencounterricht
ja komplett genommen, wenn wir zum Nach-
machen und Kopieren animiert werden. Ich
nenne das ,,Flamenco follow me“. Durch die
Feldenkrais-Prinzipien kann ich den Schiile-
rInnen unterschiedliche Wege zum Flamenco-
Material zeigen und ihnen ehrlich erlauben,
sich auch zu distanzieren, sich anders anzuni-
hern oder zu verindern. Und der Effekt auf Fla-
mencotechnik durch Feldenkrais-Einheiten ist
fiir alle jedes Mal verbliiffend. Das betrifft die
Zapateados, die Drehungen, den Ausdruck und
die gesamte Prasenz®.

Weiterfiihrende Infos:
https://de.wikipedia.org/wiki/Feldenkrais-
Methode

www.feldenkraisinstitut.at
www.niurcamarquez.com

www.belenmaya.com
www.lrparrafernando.com
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