

http://www.cvisiontech.com

Oft liegen unter dem Zwerchfell Ursachen, die
wir sehr unrichtig zu Kopf suchen, wuldte Johann
Gottfried von Herder 1778, denn schon die mitt-
lere Aufklarung bemerkle, daR Rationalitat allein
zur Erkenntnis nicht ausreiche, Und was das Genie
betrifft, so machte Johann Christian Adelung Ende
des 18. Jahrhunderts darauf aufmerksam, dalé es
sich nicht in einem geistreichen Kopf duftere, son-
dern »sich auch und zwar vorziiglich Uber die unte-
ren Krifte erstreckte. Um diese Kréfte sder Mitte«
kreist der Schwerpunkt dieser Ausgabe von tanz-
Journal. Was bedeutet die Mitte fur den modernen
Tanz? Was fur den Ténzer? Warum der die Mitte
braucht, dariiber hat Frank Frey nachgedacht. Irene
Sieben beschreibt die Strategien des Bewegungs-
lehrers und Ideokinetikers Eric Franklin, mit denen er
die Korpermitte, deren Basis die Beckenbodenmus-
kulatur bildet, starkt und sensibilisiert. Auf andere
Weise kréftigt das Pilates-Training die Korpermitte.
Worauf man dabei achten sollte, das hat Alexandra
Léhr im Gesprach mit der Pilates-Lehrerin Chri-
stin Kuhnert erfragt. Rickenschmerzen sind Mona
Hahib unbekannt. Die bayerisch-agyptische orienta-
lische Ténzerin begeistert ihr Publikum mit dem, was
man hierzulande falschlicherweise als »Bauchtanze
bezeichnet; Katja Werner hat Mona Habib portra-
tiert.
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Anna Halprin, die legendére Tanzerin und Péd-
agogin, bei der nicht nur die Protagonisten des
Judson Dance Theater lernten, besuchte Paris.
Gabriele Wittmann reiste hin und sah ihre Auf-
filhrungen. Nach Ddsseldorf kamen mit dem Li-
ving Theatre dhnlich illustre Gaste. Luca Giacomo
Schulte schreibt (ber Vergangenheit und Gegen-
wart dieses Klassikers politischer Aktionskunst.
Mit Palitik, und damit auch mit Zensur, multen sich
zwei zeitgendssische Choreographen bei Grenz-
gangen auseinandersetzen: Silvia Stammen beob
achtete die Residenz von Helena Waldmann und
iranischen Performerinnen beim Festival »Dance«
in Miinchen, die mit dem Try-out von Letters from
Tentland abschlok. Maren Witle begleitete Felix
Ruckert nach Vietnam zu seiner neuen Produktion
mit dem vietnamesischen Staatsballett.

Die Redaktion
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Die Mitte des Menschen, wo verbirgt sie sich? Fast
eine philosophische Frage, wie die nach dem Sitz der
Seele. Finden wir sie im Zentrum des Kopfs bei der
Hypophyse? Bei den Fiien, dem kinetischen Kon-
takt zwischen Kdrper und Erde? Oder beim MNabel,
durch den wir uns einst ndhrten und damit den Ex-
tremitéten zu einer strahlenformigen Symmetrie ver-
halfen? Verleiht uns nicht doch das Herz, im Brust-
korb schwebend, ein Geflihl von Auftrieb fur gute
Haltung? Oder glauben wir den Physikern, die die
Mitte mit dem Schwerpunkt gleichsetzen, der bei
guter Erdung und Atmung wenige Zentimeter unter-
halb des Nabels zu finden ist, zwischen zweitem und
drittem Lendenwirbel?

Je nach Methode, Wissenschaftsgebiet, Philo-
sophie oder Asthetik findet sich der Schiiissel fiir
das dreidimensianale Gleichgewicht an ganz unter-
schiedlichen Orten. Die Alexander-Technik, die jetzt
100. Geburtstag feiert, richtet den Fokus auf ein gut
entkoppeltes Gelenk zwischen Kopf und Atlas. Frei-
heit und Leichtigkeit von Bewegung, sagt sie, seien
immer dann gegeben, wenn der Nacken lang und
der Kopf nach vorn oben aufgerichtet ist. Moshe
Feldenkrais, Physiker und Judoka, gab Frederick
Matthias Alexander darin recht, war aber Uberzeugt,
dak die Besserung des Kopf-Hals-Verhaltnisses nur
dann eintritt, wenn die Atmung sich befreit. Und das
kénne nur geschehen, wenn Wirbelséule und Brust-

korbstruktur sich umorganisier-
ten. Um das zu erreichen, miiten
Becken und Unterleib korrigiert

Beckenboden_Power werden. Eine Kettenreaktion. Er

ist mit seiner Meinung in guter
Gesellschaft, denn nicht nur Yogis

Die kreative Arbeit mit Vorstellungs- i O g sieter- e
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bildern. Irene Sieben Urbasis im Dantien oder Hara,

sondern auch Mabel Todd, die mit

ihren frihen physiologischen Be-

trachtungen (The Thinking Body,
1937) vom Absenken des Schwerpunkts durch Be-
freiung des Zwerchfells und des Beckenbodens eine
ganze Generation von Korperforschern und Lehren-
den der ldeokinese beeinflufite.

Eric Franklin, der US-Schweizer Tanzer, Bewe-
gungslehrer und wohl rihrigste Buchautor auf dem
Gebiet der Body-Mind- und Tanzmedizinthematik,
hat friih flr die kreative Arbeit mit Vorstellungsbil-
dern der Ideokinese Feuer gefangen. In seinem Buch
Kraftvoller Auftritt. Tanzen mit Power und Perfektion:
Die Franklin-Methode (2004) beschaftigt er sich
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Die Ubungen Eric
Franklins dienen etwa
der Beckenkoordination
(oben), dem Aufbau

von Kondition in den
Zwerchfellschenkeln
(unten), der Ausrichtung
des Kérpers [S. 11)

und der Kraftigung

der Riickenmuskulatur
(S. 132, die Zeichnungen
stammen von Sonja
Burger und Eric Franklin
und sind folgendem Buch
entnommen: Eric Franklin,
Kraftvoller Auftritt. Tanzen
mit Power und Perfektion:
Die Franklin-Methode,
Kirchzarten 2004)

ausfihrlich mit Fragen zur Starkung und Sensibilisie-
rung der Kérpermitte. Er pladiert fur eine mkonzer-
tierte Aktione des gesamten Korpers im Austausch
mit einem zentrierten Geiste und betont, daf es ihm
nicht darum gehe zu entscheiden, welche Methode
richtig oder falsch sei, sondern um die Erkenntnis,
»dass alle diese Methoden sinnvoll sind, je nachdem,
wer sie wozu auslbte. Sehr diplomatisch. Fir Franklin
spielt das Kreuzbein eine Schlsselrolle. Es liege dem
geometrischen Mittelpunkt des Korpers néher als
irgendein anderer Knochen und damitauch nah beim
Steilibein, bei den Sitzbeinen und Schambeinen, den
Ansitzen fir die Basis der Mitte, die Beckenboden-
muskulatur. Wahrlich ein »powerpool«.

Nun kann kein Buch einen charismatischen Leh-
rerund dessen Berlihrung ersetzen. Doch wenn esin
Zeichnungen die Dreidimensionalitit des Menschen
so magisch vermittelt wie dieses, kann es als best-
mdglicher Leitfaden dienen, der Weisheit des Kor-

pers auf die Spur zu kommen. Dieses Ubungsbuch
vereint — wie auch schon die bisherigen - profunde
praktische Erfahrung mit anatomischer Analyse. Es
spiegelt in einer Vielzahl von Imaginationsvorschia-
gen die Kreativitat des Autors wider, der von der
Notwendigkeit Uberzeugt ist, eine Tanztechnik von
innen heraus zu entwickeln und von der Intelligenz
des Kérpers zu zehren, um moglichst verletzungs
frei, lange und erfolgreich zu tanzen. Dieser Band
ist André Bernard gewidmet, einem seiner wichtig-
sten Lehrer, der kiirzlich in New York gestorben ist.
Ihm verdankt er wesentliche Aspekte seiner eigenen
Methode, die noch dazu beeinfluRtist von der Bewe-
gungsforschung und der »Erfahrungsforschunge des
Body-Mind Centering und damit der (ibersprudeln-
den Entdeckerlust von Bonnie Bainbridge Cohen.
Die amerikanische Pionierin senkt bewuft ihre
Aufmerksamkeit zu vielen »Mittelpunkten« in tiefere
Schichten des Kérpers: zu den Mitochondrien der
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Zelle ebenso wie zum Mark der Knochen, zu den
Dreiecksverbindungen zwischen Organen, den Drii-
sen entlang der Wirbelsaule, den grofsen und kleinen
Lendenmuskeln, die in einer Muskelschleife funktio-
nell mit dem Zwerchfell, den Zwerchfellschenkeln,
dem Beckenboden und den geraden Bauchmuskeln
in einem dynamischen Miteinander korrespondieren.
Wie der Wind den Sand, so formt die Vorstellung Mu-
ster in den Geweben. Auch Bainbridge Cohen nennt
Bernard als wichtigen Inspirator. Und auch sie expe-
rimentierte frith mit Béllen und den hochelastischen
Thera-Bandern in verschiedener Dehnstarke. Fran-
kiin hat seine eigenen Bélle entwickelt, zehn Zentime-
ter im Durchmesser und damit etwas kleiner als die
tblichen Gymnastikballe. Sie sind so stabil, dalé man
aufihnen liegen, stehen und balancieren kann. Und er
prasentiert hier eine 20mindtige Ubungsvariation mit
dem Thera-Band, die zwar das Exercice nicht ersetzt,
aber viele konditionsstarkenden Elemente vereint.
Kondition bedeutet fiir Franklin aber nicht nur
mehr Kraft, sondern Effizienz, Schnelligkeit, Beweg-
lichkeit, Gleichgewicht, Haltung, Koordination und
Korperbeherrschung. Bewegung ohne Anstren-
gung. Wie das geht, weils er aufs beste zu vermitteln,
und er bedient sich etlicher Mitwisser und Studien
aus der Sportpsychologie und Muskelforschung.
Er raumt mit der weitverbreiteten Behauptung auf,
sdass man nur die richtigen Muskeln kraftigen
musse, um ausreichend zentriert zu sein. Wenn das
so einfach ware, bréuchte man lediglich genug Kraft,
um zentriert zu sein, und man misste nicht das ganze
Nervensystem umerziehen.« Daflr bietet er - auch in
seiner Ausbildung im schweizerischen Uster - viele
Zugénge, wobei die Imagination als Kraftsparer auf
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Platz eins rangiert. Zentriertsein sieht er als »emo-
tional-geistig-korperlichen Zustande. Tanzen heifdt,
Vorstellungsbilder zu verkorpern. Dazu gehdre es,
schadliche Denkmuster auszuschalten und sie durch
positive zu ersetzen, also dem Einflul des Korper-
bilds auf die Qualitat von Bewegung nachzuspliren
(librigens die Lebensthematik von Feldenkrais).
Franklin bezieht sich hier auf seinen »ldeengenera-
tore, den israelischen Ballettpddagogen Zwi Gothei-
ner. Der sieht den Schilssel zu besserer Beweglich-
keit im Entwickeln eines Selbstbilds mit gesteigerter
Beweglichkeit.

Wie der Wind den Sand, so formt die Vorstellung
Muster in den Geweben.

Zu Miihelosigkeit und einem »ganzkdrperlichen
Geflihl« fihre die Arbeit mit den Muskeln des un-
teren Riickens, des Bauchs und der Hifte, die der
Korpermitte nahe seien und die dynamische Balance
beeinflufsten. Seit der Beckenboden im Kdrpertrai-
ning in Mode kam und »Tiger-Feeling« verspricht,
wird dieses elastisch stitzende Muskelnetz nicht
nur von Hebammen oder an Inkontinenz leidenden
Frauen bewuft beleuchtet. Franklins Anregungen
fir Tanzer basieren auf seinem Buch Beckenboden-
Power (2002). Darin kritisiert er die fir ihn als kontra-
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produktiv empfundene isometrische Ubungsweise.
Er betont die dynamischen Aspekte und damit die
Beweglichkeit der Knochen und Gelenke des Bek-
kens (lliosacralgelenke, Schambeinfuge, Sitzhdcker,
Hiftgelenke). Die Knochenbewegungen seien zwar
gering, hétten aber Bedeutung fiir ein ganzheitliches
Verstdndnis. Zu géhnen und dabei den Becken-
boden herzhaft mitgdhnen zu lassen ist dabei noch
die einfachste Ubung. Wie sich die Tiefe des Plig
und die Plazierung des Beckens verbessern lassen
durch das Offnen der Sitzhdcker, Weiten der Mus-
kulatur und das Vorwartsnicken des Kreuzbeins und
Rickwartsschwenken des Steibeins beim Beugen
und dem Anheben und Anndhern beim Strecken,
lost Gberflissige Spannung in der zur Aufrichtung
des Beckens oft mibrauchten GesdBmuskulatur.
Im wahrsten Sinn erhebend: sich die Membran als
fliegenden Teppich, Hangematte oder Facher vorzu-
stellen oder den »Boden« vom »Deckel« des Rumpfs
zu entfernen, den Ring der ersten Rippe unter dem
Schliisselbein zu »liften« und von einer magischen
Taube im Schnabel tragen zu lassen. So lernt man
die Stockwerke im Kérperhaus zu unterscheiden -
Etagen, die von Ful? bis Kopf Gbereinander ausbalan-
ciert werden missen, um die Beziehung der Kdrper-
segmente fur Drehungen und kraftvolle Spriinge zu
verbessern.

Eine Schilsselrolle spielt das mittlere Stockwerk,
das Zwerchfell, dessen Schenkel an der Innenseite
der Wirbelsdule dem groféen Lendenmuskel begeg-
nen (dem Haupthiftbeuger). Franklin beschreibt
in Kraftvoller Auftritt das Training dieser Region als
beruhigend und stérkend und empfiehlt als Bild, das
Zwerchfell wie ein Segel im Wind flattern zu lassen.

12

Effizienz beim Atmen schaffe die Voraussetzung
fur bewegliche Huftgelenke und ein freies Becken.
Auf die Unsitte des Baucheinziehens geht er immer
wieder ein: »Zieht man den Bauch ein, kompensiert
man durch Atmung mit dem oberen Brustkorb, wo-
durch der Kérperschwerpunkt nach oben verlagert
wird und Stabilitét fir Drehungen und Gleichgewicht
verloren geht.« Er betont: »Zwerchfell und Bauch-
muskeln sind Antagonisten [...] Wenn man in Kauf
nimmt, fir ein schlankeres Aussehen und die lllu-
sion von Starke etwas von seiner Atemkapazitat ein-
zubien, schafft man sich damit nur Probleme an
anderen Stellen.« Atmen sei natirliches Konditions-
training - Bauchmuskellbung 24 Stunden am Tag.

Was auffallt an diesem Buch, das die amerikani-
sche Tanzwissenschaftlerin Martha Myers in ihrem
Vorwort »allen Ténzern, Tanzlehrern und -schiilern
so frith wie moglich in die Hand« geben will und des-
sen =hohes Mal an Einsicht, Information und Weis-
heit« sie preist, ist die Betonung der Muskulatur als
Wahrnehmungsorgan. Bernard stellte in seinem
Unterricht stets die uniiberwindbare Schwierig-
keit heraus, komplexe Muskelfunktionen zu spiiren,
weil der Mensch an Bewegung denke, aber nicht an
Muskeln. Er arbeitete lieber mit den Knochen und
ersetzte die Muskelarbeit durch die Kraft der Ima-
gination. Franklin nimmt uns an die Hand, um diese
Klippe zu (iberwinden, indem er plausibel macht, wie
gern Proteine gleiten. Die alte Schule des Verkiirzens
eines Muskels bei der Kontraktion hat namlich aus-
gedient. Seit die Forschung weil3, dad die Myofibril
len sich ineinanderschieben wie die Borsten zweier
Haarbirsten, kann diese Vorstellung produktiv ge-
nutzt werden. m
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