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ERIC FRABKLIN

Ich stehe vor den Tanzern, die am Masters Programm
der Universitit von Colorado (USA) teilnehmen. Eben
beginnt eine zweistindige Masterclass in Franklin
Methode. Ich starte mit einer Frage: »Habt lhr schon
erlebt, dass Fortschritte trotz intensiven Trainings
aushleiben?¢ Alle nicken. Ich frage vertiefend weiter:
»Habt |hr erlebt, dass gewisse Schritte und gewisse
Bewegungen trotz Training einfach nicht besser wer-
den? Zum Beispiel Drehungen?« Erneut nicken die
Schiiler. »In welchen Bereichen machtet |hr denn
weiterkommen?¢, frage ich. Die Antworten sind zahl-
reich und sehr verschieden. Die Schiiler wiinschen
sich zum Beispiel mehr Hiiftbeweglichkeit und eine
bessere Balance. Oder Selbstvertrauen beim
Vortanzen, FiiBe mit mehr Spann und mehr En
Dehors. Verspannte Schultern sollen sich lgsen. Eine
lange Wunschliste. Die Colorado University ist eine
sehr liberale Universitat. Es gibt einige Zusatzkurse,
die neben dem Tanztraining belegt werden kénnen.
Auch Anatomie und Kérpertherapien. Trotzdem
herrscht offenbar eine gewisse Hilflosigkeit. Denn die
Teilnahme am Anatomieunterricht und an kérperthe-
rapeutischen Kursen nitzt dem Tanzer nur, wenn das
Wissen, das in diesen Kursen vermittelt wird, auch in
den Tanzunterricht iibertragen werden kann. Das fin-
det nicht immer statt. Man macht tolle Erfahrungen
in den Zusatzkursen. Im Ballett bleibt aber Vieles
heim Alten.

Selbstdiagnose

Die Erfahrungen, die die Schiiler in diesem Unterricht
machen sollen, werden direkt in ihren Zielbewegun-
gen stattfinden: namlich in den Tanzschritten. Sie
wollen ja besser tanzen. Nicht standig nur héren,
was sie alles tun sollen, damit die Technik besser
wird. Wir stehen im Kreis und beginnen mit einer
Minute Konzentration. Der Fokus ist auf unsere
Atmung gerichtet, auf unsere Haltung, auf unser kor-
perliches und unser mentales Befinden. Erstaun-
licherweise fordert diese Ubung viele Schiiler schon
heraus. Denn schnell hat man den Kérper mental ver-
lassen. Man denkt {iber irgendetwas nach. Die
Fahigkeit sich zu konzentrieren ist jedoch die Basis
technischen und kiinstlerischen Fortschrittes. Der US-
amerikanische Choreograph Erick Hawkins (1909-
1994) hat gesagt: »When concentration ends, the
dance ends.¢

ne Masterclass an der Universitat von Colo

Die Fragen, die wir uns stellen, sind: »Was ist meine
Ausgangslage? Was will ich eigentlich verbessern?
Was wadre fiir mich jetzt der wichtigste Lernschritt?«
Das innere Selbstgesprdch dazu kdnnte mdglicher-
weise so lauten: »>Heute empfinde ich meine
Hiiftgelenke und die Schultern leicht angespannt. Ich
habe zwar viel Energie, aber irgendwie fiihle ich
mich wenig zentriert.« Es findet also eine Art
Selbstdiagnose statt. Welche Mittel habe ich nun als
Lehrer, um den Tanzern beim Lernen zu helfen? Ein
haufiges Vorgehen waire: Schritte wiederholen, bis
man sie kann. Das Wiederholen von Bewegungs-
ablaufen ist aber nur dann wirklich hilfreich, wenn
man sie auch technisch effizient {ibt. Und wenn sie
koordiniert und ausdrucksstark ausgefiihrt werden,
Die Regel ist: Training schafft Routine. Das, was man
iibt, wird verbessert. Wenn man aber immer wieder
ineffiziente Abldufe (ibt, werden diese im
Nervensystem verankert. Es wird immer schwieriger,

Sich die gewiinschie
Bewegung fiir technischen
Fortschritt klar vorstellen
kdnnen. ®Eric Franklin
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die Technik zu verbessern. Aber was ist denn
Effizienz? Effizienz ist zum Beispiel dann vorhanden,
wenn maximale Bewegungswirkung mit minimalem
Aufwand erzielt wird. Effizienz schont den Kdrper.
Dadurch hat der Tanzer die Chance, eine lange, ver-
letzungsfreie Karriere zu erleben. Denn viele
Bewegungen werden mit ibertriebenem Aufwand
ausgefihrt. Vor allem, wenn Schritte nicht gelingen
wollen, steigert man den Aufwand, anstatt die
Strategie zu andern. Hier kann die Lehrkraft helfen.
Im Ténzer ein neues Bewegungsgefiihl kreieren, wel-
ches ihn den Schritt technisch einfacher ausfiihren
lasst. Etwa, indem sie eine klare Vorstellung davon
gibt, wie der Schritt effizienter auszufiihren ist. Dazu
gehoren die visuelle Vorstellung, das Bewegungs-
gefiihl, der Ausdruck, die Kdrperform, das Timing
und viele andere Elemente.

Verbesserte Technik durch Koordination und
Entspannung am richtigen Ort

Die Tdnzer sollen erfahren, dass Fortschritte auf
tiberraschend einfache Weise moglich sind. Sie sol-
len aufhdren, den Kdrper in die richtige Form und in
die richtige Technik zu zwingen. Alle legen ihre linke
Hand auf die rechte Schulter und beginnen die
Schulter langsam zu kreisen. sWir bestehen zu ca. 70
% aus Wasser, also auch die Schultermuskeln.
Konnen wir die Schulter als flissig wahrnehmen?¢
frage ich. Wir versuchen, diese ldee zu verkérpern.
Verkorperung ist ein kdrperliches Aha-Erlebnis, also
kein intellektuelles Wissen, sondern eine kérperliche
Erkenntnis. Die ndchste mentale Technik nennt sich
*Mentale Simulation von Bewegung« (MSB). Wir fiih-
ren das Schulterkreisen mental aus, spiiren die
Bewegung, als ob wir sie tatsachlich ausfihren wiir-
den, bleiben dabei aber passiv. Die rechte Schulter
der meisten Schiiler beginnt nun, sich zu entspan-
nen. Dann kombinieren wir ein metaphorisches Bild
mit einer aktiven Bewegung: Wir heben die rechte
Schulter und driicken die Schultermuskeln zusam-
men, als hitten wir einen Schwamm in der Hand. Wir
senken die Schulter langsam nach unten und stellen
uns vor, dass sich der Muskel als Schwamm mit
Wasser fiillt und sich dreidimensional ausdehnt.

Wir wiederholen diese Aktion dreimal: Schulter
heben, Schulter als Schwamm driicken, Schultern
senken, Schulterschwamm mit Wasser fiillen und
dehnen. Die Tanzer nehmen nun die Hand von der
Schulter. Ich schaue in die Runde: Die rechte
Schulter, die mental sowie mit Beriihrung und
Bewegung aktiviert wurde, ist bei allen Schiilern
nach unten gefallen. Damit ist es natiirlich nicht
getan. Die Frage stellt sich, was dieser Prozess mit
Tanztechnik oder Ausdruck zu tun hat. Die eigentliche
Imagination ist die Feststellung, dass nun gewisse
tanzerische Bewegungen einfacher und gefiihlvoller
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ausgefiithrt werden kdnnen: das Port de Bras zum
Beispiel mit mehr Raumgefiihl. Der Arm fiihlt sich
linger und geschmeidiger an. Das Développé en
avant und a la seconde ist auf der rechten Seite héher
und lockerer. Ebenso die Arabesque und Spriinge mit
dem Bein auf dieser Seite. Die Schiiler erkennen
einen Zusammenhang zwischen der entspannten
Schulter, mehr Lockerheit in der Hiifte und weniger
Kraftaufwand im Sprung. Nicht nur mehr Kraft ver-
bessert also die Technik, sondern auch Koordination
und Entspannung am richtigen Ort. Die Kraft, liber
die wir verfiigen, um uns zu bewegen, ist diejenige,
welche nach dem Uberwinden innerer Widerstinde,
sprich Verspannungen, ibrigbleibt.

Mit kleinen Lernschritten zu mehr Beweg-
lichkeit beim Plié Chassé

Die Schiiler sind motiviert, denn sie haben in ihren
Wunschbereichen Fortschritte wahrgenommen. Und
das Erwarten von Fortschritt kurbelt ihr Interesse an
weiteren Prozessen an. Als Nachstes zeige ich eine
einfache Bewegung: ein Plié ins Chassé in die zweite
Position. Alle machen es mir nach. Ich frage: »Sind
wir damit zufrieden?c Fiihlt es sich gut an?¢ Die
Tdnzer sind wenig begeistert. »Wenn nicht, was wol-
len wir daran verbessern?«< Es kommen viele
Vorschldge: »Beweglicheres, tieferes Plié, bessere
Haltung in der Wirbelsdule, geschmeidiger, mehr En
Dehors.< Das ist ein typischer Augenblick schiilerzen-
trierten Unterrichts. Nicht die Lehrkraft alleine
bestimmt die Ziele und das Vorgehen, sondern die
Schiiler fihlen sich wahrgenommen. Sie haben Teil
am Prozess. Ich sage: »okay, einverstanden. Das sind
gute Zielvorstellungen. Fiithrt die Bewegung bitte
noch einmal aus. Aber jetzt beweglicher, geschmei-
diger, mit mehr En Dehors und einer besseren
Haltung dazul ¢ Die Schiiler fithren es nochmals aus,
Die Anstrengung, meinen Anweisungen zu folgen, ist
sichtbar. Das Resultat ist aber weniger Geschmei-
digkeit. Die Schiiler sind enttduscht. Mir ist klar,
warum: Das Ziel zu nennen ist oft unklug, wenn
Tdanzer lernen sollen, sich besser zu bewegen. Im
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Gegenteil: Es kann sogar eine Uberforderung darstel-
len. Ich troste darum die Schiiler: »Die vielen
Vorgaben, welche ich Euch soeben gemacht habe,
augenblicklich umzusetzen, schafft vielleicht ein
Bewegungsgenie. Die meisten Tanzer wiren genauso
frustriert wie lhr. Denn die Lernschritte, die ich als
Lehrer fiir Euch gewdhlt habe, waren zu groR. Sie
hdtten unterteilt werden miissen. Diese Teilschritte
nennen sich auch »chunks¢, das Aufteilen eines
Lernprozesses schunkinge. (Miller, 1956)

Um die Bilder, die ich den Ténzern vorschlagen
werde, zu verstehen, ist es hilfreich, sich der
Dehnelastizitdt des Beckens bewusst zu sein. Denn
aufgrund unseres Ganges auf zwei Beinen und auf-
grund der Geburt hat unser Becken eine gewisse
Elastizitat. Die Vorteile liegen auf der Hand: Wenn ich
zwei Becher, einen aus Plastik und einen aus Glas,
auf den Boden fallenlasse, wird der glaserne bre-
chen, der aus Plastik jedoch ganz bleiben. Er ver-
formt sich nur leicht, fangt so die Aufprallenergie ab.
Genauso machen es unser Becken und die
Wirbelsdule. Die Dehnelastizitat des Beckens schutzt
uns also. Sie sollte nicht durch Unterrichtsanweisun-
gen blockiert werden. In meiner Erfahrung ist dies
aber leider haufig der Fall. Im Plié gibt es eine klare
Beziehung zwischen der abfederungsbedingten
Formveridnderung des Beckens und der Flexion
(Beugung) von Hiift-, Knie- und Sprunggelenk.
Vereinfacht dargestellt dehnt sich der Beckenboden
ein wenig, aber in einem klaren Verhiltnis zur
Flexion der Beingelenke. Verhindert man dabei die
Elastizitat des Beckens, so kompensieren die Knie.
Sie schieben sich nach vorne (valgisieren). Dies fihrt
wiederum dazu, dass auch die FiiRe nach vorne rol-
len {pronieren). Wenn darum die Lehrkraft mit guter
Intention anweist, beim Plié die Beine mehr ins En
Dehors zu bewegen und die FuRgewdlbe anzuheben
(supinieren), blockiert diese Anweisung die gesamte
Bein-Becken-Elastizitdit. Nach Jahren solchen
Trainings leidet der Tanzer dann moglicherweise an
VerschleiR und Schmerzen. Bei der ersten
Begegnung mit dieser Koordination empfindet ein
Tanzer maoglicherweise das Dehngefiithl im
Beckenboden als eine Schwachung. In Wirklichkeit ist
es ein exzentrisches Training (verldngernde
Spannung) fir die Beckenbodenmuskulatur und
wirksam fiir dessen Kraftigung. Eine andere
Situation, welche zur Reduktion der Dehnelastizitat
des Beckens und der Beine fiihrt, ist das kiinstliche
Anheben des Beckens (posteriore Neigung) unter
Anspannung des Beckenbodens, der Bauchmuskeln
und meist auch des groBen Gesidfmuskels. Dieses
Verhalten wiirde vielleicht beim Strecken der Beine
hilfreich sein, nicht aber beim Beugen. In diesem

Falle verhindert es die exzentrische Aktion des
Beckenbodens und des groRen GesdRmuskels (M.
gluteus maximus) und somit das Abfedern. Ebenso
wird die Wirbelsdule gestresst: Sie entlordosiert. Und
diese »Abflachung¢ (Flexion) der Lendenwirbelsdule
fihrt dazu, dass die Bandscheiben mehr belastet
werden. Sinn der Lendenlordose ist unter anderem,

Zusammenhang von Hiift-
flexion, Beckenkoordination und
Lendenwirbelsdule beim Beugen
und Strecken der Beine.

“Eric Franklin

die Druckbelastung auf die Bandscheiben und auf die
Wirbel in eine Dehnbelastung des starken vorderen
Langsbandes abzulenken. Dies schont die
Wirbelgelenke und die Bandscheibe.

Deshalb sollten alle Unterrichtsanweisungen in
Richtung eines »flachen Riickens« mit Vorsicht genos-
sen werden. Ebenso alle Instruktionen, die fixe
Positionen anweisen. Tanzschiiler, die im Kopf stin-
dig nach der richtigen Haltung suchen, blockieren
sich selbst. Sie sind in einem stindigen Kampf mit
der eigenen Koordination. Die Anweisung >Becken
hoch, Ricken lang¢ ist ein wiirdiges Ziel. Es sollte
aber ohne eine unndtig erhohte Spannung erzielt
werden. Hilfreich ist, Haltung als eine Moment-
aufnahme einer Bewegung zu verstehen. Denn ein
Muskel, der in eine Haltefunktion delegiert wurde,
steht fiir die freie Beweglichkeit nur noch teilweise
zur Verfiigung. Eine effiziente Haltung kann durch ein
gutes funktionelles Bewusstsein erreicht werden,
ohne kiinstliches Anspannen der Muskulatur. Was
nach unbewegter Haltung aussieht, ist physikalisch
gesehen lediglich ein Moment, in dem sich die
Summe der auf den Korper einwirkenden Krifte die
Waage hilt. Den Schilern erklédre ich jedoch nicht all
diese Zusammenhénge, sondern genau so viel, wie
notig ist, um das Bewusstsein fiir eine effiziente
Tanztechnik zu férdern.

Die Hiiftgelenke finden
Ich stelle die Frage: »Zeigt mir bitte Euer Hiiftgelenk!<
Das Resultat ist sehr verschieden. Die Finger deuten
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zum Teil auf den Rand der Beckenschaufel (Crista
iliaca), zum Teil auf den groBen Rollhiigel
(Trochanter major). Nur wenige Schiiler zeigen tat-
sachlich auf ihr Hiiftgelenk. Es liegt etwa in der Mitte
der Leistenfalte. Ich frage die Schiiler: <Kann man
prazise Bewegungen, die von einem Gelenk ausge-
hen, ausfiithren, wenn man nicht genau weil, wo es
ist?< :Nein¢, lautet die Antwort der Schiiler. Ich erkl3-
re: «Sich prazise zu bewegen setzt voraus, dass man
sich die Struktur und die Funktion des Kérpers klar
vorstellen kann.c Wir fiihren das Plié Chassé aus,
wahrend wir visualisieren, wie sich der Femurkopf
im Hiiftgelenk dreht. »Kénnt lhr spiiren, wie sich die
Hiftgelenke gleichzeitig beugen?« Die Schiiler begin-
nen, ihre Hiiftgelenke zu synchronisieren.

Die Beckenbewegung imaginieren

Ich halte mich kurz bei der Funktion des Beckens auf:
sEs ist ein Vermittler zwischen Wirbelsdule und
Beinen wund hat bei wuns Menschen eine
Stoldampferfunktion. Wir werden nun diese Funk-
tion verkérpern. Verkorpern bedeutet, dass wir die
Bewegung nicht nur intellektuell, sondern auch in
unserem Korper wahrnehmen, Wir imaginieren sie
zur Verbesserung unserer Technik.c Wir halten die
Hinde vor unserem Becken, sie dienen als verein-
fachtes Modell fiir die Bewegungen des Beckens.
Wahrend wir in das Plié gehen, vergrofRern wir den
Abstand zwischen den Handen. Das dient dazu, die
Dehnung im Becken darzustellen. Beim Zuriickkehren
in die Ausgangslage bringen wir die Hande wieder
zusammen.

Den Beckenboden integrieren

;Beim Menschen ist eine Dehnung im Beckenboden
mit Hiiftflexion gekoppelt:, sage ich. Nun fihren wir
zum Vergleich das Falsche aus. Wir verengen beim
Plié in die zweite Position das Becken, indem wir den
Beckenboden anspannen. Die Gesichter der Schiiler
verkrampfen sich. Sie spiren, dass das nicht der
Funktion des Beckens entspricht. Ich sage den
Schiilern: sVerkorpern der richtigen Funktion verbes-
sert Eure Technik.«

Die Sitzhdcker schwingen auseinander und
ziehen sich gegenseitig an

Als Nachstes schlage ich den Schiller/innen vor, ihre
Sitzhdcker zu beriihren. Beim Plié stellen sich die
Ténzer vor, dass die Sitzhocker ein wenig zur Seite
(lateral) schwingen. Ein maégliches Bild fiir die
Sitzhocker sind zwei Pendel, welche auseinander
schwingen. Wahrend wir in die Ausgangslage
zuriickkehren, kdnnen wir uns die Sitzhocker als
Magnete vorstellen, die sich gegenseitig anziehen.
Wichtig ist, dass die Bilder nur VorschiZge sind, keine

Seite 11 07

fixen Anwelsungen. Findet der Schiiler ein stimmige-
res, aber ebenso funktionelles Bild, soll er dieses
verwenden.

Die Koordination zwischen Beinen und
Becken

Die Téanzer spiiren die leichte Dehnung, welche mit
dem Beugen der Beine koordiniert sein soll: Zu
wenig Dehnung/Sitzhéckerbewegung und das
Becken kippt zuriick (posterior), zu viel und das
Becken kippt vor (anterior). Ist der Beckenboden zu
unelastisch oder gar willentlich angespannt, schie-
ben sich die Tanzerknie nach vorne, die Hiiftgelenke
verkrampfen sich. Nach mehrmaligem Uben stellen
die Tanzer fest: Das Becken ist aufgerichteter, ohne
dass sie es aktiv tun miissen. AuRerdem fiihlen sich
die Hiiftegelenke beweglicher an.

Zusatzlich die Elastizitdt der Wirbelsiule
spiiren

Nun schlage ich den Schiilern vor, sich die
Wirbelsdule aufgerichtet und elastisch vorzustellen.
Die Kurven der Wirbelsdule sind nicht statisch. Sie

Spriinge mit Vorstellung
der federnden Wirbelsiule

“Eric Franklin
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kénnen wie Wellen tiefer oder flacher sein. Diese
Verdnderung passiert bei jedem Beugen und
Strecken der Beine. Ich weise an: sLegt eine Hand auf
den Nacken, die andere Hand auf die
Lendenwirbelsdule. Dies wird Euch helfen, die
Elastizitat der Wirbelsdule zu spiiren.c Die Schiiler
fithren das Plie Chassé aus. Tatsdchlich: Die
Beriihrung unterstiitzt die Aufmerksamkeit auf die
Wirbelsdule, Und die Pliés der Tédnzer werden sichi-
lich elastischer und geschmeidiger. Sogar das En
Dehors verbessert sich. Die Tanzer haben das Gefiihl,
die Wirbelsdule sei linger geworden. Einfach so,
ohne das gezielt tun zu miissen. Positionelles Denken
ist auf diese Weise (berfliissig. Alle Muskeln stehen
fir Bewegung bereit. Sie sind frei von kiinstlicher
Haltefunktion. Ich erkldre: >Da die Kurven der
Wirbelsdule dem Abfedern dienen, hat sich die leich-
te zusdtzliche Elastizitat, die durch Vorstellen und
Berlihren erzeugt wurde, riickkoppelnd auf das
Becken ausgewirkt.c

Auf weichem Untergrund entspannt trainie-
ren

Wir beenden das Training des Pliés mit einem duRe-
ren Bild: Wir stellen uns vor, der Baden ist weich wie
ein Fell oder denken uns, dass er ein geschmeidiger
Teppich ist. Die Schiiler ldcheln. Das angenehme
Gefiihl in ihren FiiBen breitet sich im ganzen Kirper
aus.

Zusammenfassung

Es hdtte viele andere mégliche Bilder und
Anweisungen gegeben, um die obigen Ziele zu errej-
chen. Denn Vorstellungshilder sind keine fixe Ware.
Sie sind dem Schiiler angepasst. Diese grofRe
Variation ist wichtig. Jeder Schiiler wird auf ein ande-
res Bild am besten reagieren. Die Franklin Methode
bietet einen Prozess an, der dem Schiiler ermaglicht,
technische und expressive Fortschritte selbst zu ent-
decken. Das Repertoire an mentalen Vorstellungs-
bildern ist gro: Anatomische (Sitzhdckerbewegung,
elastische Wirbelsdule) oder metaphorische Bilder
(die Schulter als Schwamm). Die mentalen Techniken
konnen wahrend der Bewegung angewendet werden
oder ohne Bewegung (MSB Schulterkreisen). Sehr
gut ldsst sich Beriihrung (Verstarkung der Proprio-
zeption) mit Imagination kombinieren. Der Vorteil
analomischer Imagination ist die Prdzision. Deren
Nachteil: Es braucht meist eine Einflihrung in die ent-
sprechende Anatomie und Biomechanik. Der Vorteil
der metaphorischen Bilder ist, dass sie meist leichter
verstindlich sind. Sie beeinflussen die Bewegungs-
qualitit und die Motivation. Ebenso gibt es Bilder,
die dazu dienen, einen gewissen Ausdruck oder ein
Raumgefiihl zu kreieren. Das férdert das Theatra-

Beispiel eines

inneren und dulieren
metaphorischen Bildes: Funkelnde
Sterne in den Raum senden.

lische des Tanzes. Bilder kénnen innerhalb oder
auBerhalb des Kérpers sein, an einem Ort oder iiber-
all. Jeder Sinn, vom taktilen, kinésthetischen bis hin
zum visuellen oder auditiven kann eingesetzt wer-
den.
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