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Mit Leichtigkeit tanzen...
Tango
und Feldenkrais

von Claudia Borrmann und Gerrit Schiiler

Erst wird das Unmégliche méglich, dann
leicht, bequem, angenehm und schlieBlich
gefillig und dsthetisch befriedigend.

M. Feldenkrais
(Die Entdeckung des Selbstverstandlichen)

Seit einigen Jahren kann man im Tango
einen deutlichen Trend hin zu mehr Natiir-
lichkeit und Authentizitdt beobachten. Die
Tango-Ténzer befreien sich von einengenden
Klischees und den Fesseln der Bithnen-Asthe-
tik. Sie besinnen sich auf das Leichte, Miihe-
lose und Genussvolle. Kann man Leichtigkeit
eigentlich lernen?

Moshé Feldenkrais war kein Tango-Ténzer,
aber von Bewegung und wie man sie lernt,
hat er so viel verstanden wie kaum ein
Anderer. Mehr aber noch, er hat das Bewe-
gungslernen selbst in eine methodisch durch-
dachte Form gebracht. ,Die Ubungen, die
wir hier vorhaben, md&chten genau dies
erreichen: Dass einer lernt, aus allem, was er
tun mag, allmdhlich jede {berfliissige
Bewegung wegzulassen, alles also, was
Bewegung erschwert, hindert, stért oder ihr
zuwider lduft.”@

Ein hdufiger Weg des Lernens - nicht nur im
Tango-Unterricht - ist durch die Absicht
bestimmt, moglichst schnell das erstrebte
Lernziel zu erreichen. Das fithrt dazu,
Schritte und Figuren immer wieder und so
lange zu wiederholen, bis sie als Bewegungs-
muster im muskuldren Geddchtnis gespei-
chert sind und sich von dort jederzeit abrufen
lassen. Der Bewegungsfluss braucht dann
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keine bewusste Steuer-
ung mehr und wird
auch nicht mehr

durch Denken be-
= 1 lastet. Alles geht
g wie von selbst.

Das Bewusstsein
wird frei fiir den
Raum, den Partner
und die Musik. Das
neu Gelernte ist zur
befreienden Gewohnheit
geworden, die zudem als neu
gewonnene Kompetenz ein schénes
Gefiihl macht.

Doch in dieser Befreiung verbirgt sich eine
Fessel. ,,Um angemessen und schnell zu han-
deln, brauchen wir Gewohnheiten. Aber
blind angewandt oder als widren sie Natur-
gesetze und daher unabédnderlich, ist die
Gewohnheit nichts als festgefahrene, fortge-
setzte und mit unserer Zustimmung be-
kraftigte Ignoranz.”@

Bezogen auf unser Thema kann man es so
formulieren:

Der Weg zu mehr Leichtigkeit ist mit
Gewohnheiten gepflastert, die in schwerer
Lernarbeit gefestigt wurden. Auf diesen
Pflastersteinen kann man tanzen, doch es ist
schwer sich dort von den Mihen der
Lernarbeit zu losen. Man muss also den
Boden neu bereiten, um leichter, bequemer
und natiirlicher tanzen zu konnen, um
Schmerz, Unsicherheit und Anstrengung zu
vermeiden. Man muss sich seiner Gewohn-
heiten bewusst werden und Alternativen fin-
den, um neu wahlen zu konnen.
Tangotanzen ist eine Form des Gehens. Doch
wie genau gehe ich? Jeder Mensch geht auf
zwei Beinen und doch auf eine sehr indivi-
duelle ihm eigene Weise. Sein Gang ist
Ausdruck seiner Individualitdt, wie sein
Gesicht. Keines gleicht dem anderen ganz.
Das Gehen an sich ist ein héchst komplizier-
ter Ablauf. Computeranimierte Filme sind
immer noch nicht soweit, das Gangbild eines
Menschen so abzubilden, dass es von uns auf
den ersten Blick als natiirlich empfunden
wiirde. So ist es kaum denkbar, durch verba-
le Anweisungen ein ,eingefleischtes” Gang-
bild, wie z.B. ein unnachgiebiges, festgehal-
tenes Becken, hochgezogene Schultern,
einen fixierten Kopf und die Gewohnheit die
FiiBe mit Bremswirkung aufzusetzen, nach-
haltig und miihelos dndern zu kénnen. Wir
haben also Tango-Gewohnheiten und person-
liche Bewegungsmuster, die uns an der
Leichtigkeit hindern.

Moshé Feldenkrais fand den Schliissel zur
Qualitdtsdnderung unserer Koordination in
der Schulung unserer kindsthetischen Be-
wusstheit (Bewegungswahrnehmung), die
weit {iber die alltdgliche Wachheit hinaus-
geht. Seine Methode regt hierbei eine
Selbstregulation des Nervensystems an.
Diese Regulierung wird von uns als Ver-
besserung empfunden, die nicht absichtlich
gemacht wird, sondern sich quasi als
“Belohnung” fiir einen ziel- und absichts-
losen, experimentierfreudigen, lustbetonten
Lernprozess einstellt.

Fiir einen Tangotdnzer ist der Feldenkrais-
Unterricht zundchst eher ungewohnt. Die
Teilnehmer legen sich auf Matten, statt
Tanzschuhen trdgt man Wollsocken und statt
des ,kleinen Schwarzen” eine Trainingshose.
Es gibt sowohl konkrete Bewegungsanre-
gungen, als auch Fragen zum subjektiven
Erleben dieser Bewegungen. Man soll sich
nicht anstrengen, keine groBen, sondern
kleine Bewegungen machen und die auch

Moshé Feldenkrais

In der Ukraine geboren, verlieR er mit 15 Jahren
seine Familie, um nach Paléstina auszuwandern
- und das in groBen Abschnitten zu FuB. Als
promovierter Ingenieurwissenschaftler arbeitete
er spater in Frankreich an der ersten Kernspal-
tung, in England fur die U-Bootabwehr und
danach an einem Forschungsinstitut des israeli-
schen Verteidigungsministeriums. Er war ein
sportlicher Mensch und errang in seiner Pariser
Zeit als erster Europaer den schwarzen Gartel im
Judo. Allerdings schrankte ihn eine Knie-
verletzung derartig ein, dass ihm die Arzte zu
einer Operation rieten, ihm aber nur eine
50%ige Chance auf Heilung gaben. Er lehnte
dies entrUstet ab. Stattdessen stellte Feldenkrais
seinen eigenen Korper in den Mittelpunkt seiner
unerschopflichen Neugier. Er entwickelte dabei
systematisch eine Methode, die nicht nur ihm,
sondern auch anderen Menschen helfen konn-
te. Dabei ging es um Linderung korperlicher
Beschwerden, aber auch um den Wunsch nach
Weiterentwicklung. Viele Kunstler seiner Zeit
suchten ihn auf. Feldenkrais entwickelte 2000
Gruppen-Lektionen, sowie eine ,Hands-on"-
Technik. Er hielt Vortrage, veroffentlichte mehre-
re Bucher und bildete bis zu seinem Tode
Feldenkrais-Lehrer aus. ,Feldenkrais” ist heute
ein geschutzter Begriff. Wer diese Methode leh-
ren will, braucht eine anerkannte Ausbildung.
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noch in Zeitlupe. Die Bewegungen sind oft
ungewohnlich oder sogar befremdlich. Es
kann verwirrend sein und auch mal frustrie-
rend. Es wird nicht gesagt, ob die Bewegung
richtig ist und man weil auch nicht so genau,
worauf das Ganze eigentlich hinaus laufen
soll. Doch zumeist setzen sich die Puzzleteile
der Bewegungsvariationen {iberraschend
zusammen und man spiirt befriedigende
Verdnderungen, die einem manchmal wie
magisch erscheinen.

Es kann eine wunderbare Erfahrung sein, so
auf der Erde zu liegen und dabei klaren,
fast neutralen Anweisungen zu folgen, die
von so groBer Prédzision sind, dass sie es
moglich machen, durch den eigenen Korper
zu reisen, Tiren zu o6ffnen und ungeahnte
Wege zu entdecken.

Die Ténzerin und Feldenkrais-Trainerin
Angelica Anke Feldmann beschreibt es so:
»Eine Arbeit, die hocheffizient ist, weil sie
Intelligenz anstelle bloBer Anstrengung und
Wiederholung nutzt, sozusagen einen den-
kenden oder wissenden Korper schafft. Eine

besondere Art Ehrlichkeit, Einfachheit und
Authentizitdt in den Tanz zu tragen.”®

Ermoglicht wird diese effektivere und indivi-
duellere Art des Lernens, indem durch den
Feldenkrais-Lehrer ein bestimmter Rahmen
geschaffen wird:

Eine Feldenkrais-Lektion ist wie ein Experi-
ment gestaltet. Durch ihren didaktischen
Aufbau, die vielfdltigen Bewegungsvariatio-
nen, deren Unterschiede erforscht werden
sollen, durch gezielte, aber offene Fragen,
wird ein Zustand neugieriger Selbst-
beobachtung angeregt.

Das konkrete Bewegungsziel einer Stunde
wird nicht benannt. Der Schiiler weiB nicht,
wohin die Stunde ihn fiihren wird. So kann
seine Aufmerksamkeit bei der Qualitdt jeder
einzelnen Handlung bleiben, anstatt sich auf
den Erfolg oder die Leistung zu richten. Da-
durch wird der Lernprozess selbst ein anderer.
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Der Schiiler wird nicht
unter Leistungsdruck
gestellt. Sein Kdnnen
wird nicht beurteilt.
,Fehler” werden zu
einer alternativen Hand-
lung in einem sinn-
lichen Spiel. Fehler
sind vollkommen na-
tiirlich, in suchenden
Lernschritten von Ver-
such und Irrtum.

Die Lernenden werden
angeregt, ihre eigenen
Bediirf nisse wahrzu-

Weber-Fechner-Gesetz

E.H. Weber, Physiologe, um 1834
G.T. Fechner, Mathematiker um 1860

Der Mensch nimmt Verdnderungen und
Unterschiede im prozentualen Verhéltnis
zur Ausgangssituation wahr.

Wird ein Gewicht von 50 g um 10 g
schwerer, so nehmen wir das wahr.
Nimmt ein Gewicht von 500g um 10g zu,
so nehmen wir das nicht wahr.

In einer festen und kraftvollen Tanzhaltung
muss das Fiihrungssignal also stérker sein,
ehe es wahrgenommen wird, als bei einem
weichen und leichten Kontakt der Arme
und Hénde in der Tanzhaltung.

dert, indem viele
Lektionen im Liegen
stattfinden. So miissen
unsere Muskeln weni-
ger Arbeit leisten fiir
die labile und dynami-
sche Anordnung ein-
zelner Korperteile iiber
unseren relativ ,klei-
nen” FiiBen, bis hin
zum Kopf, der beim
Stehen und Gehen
schwer wie eine Bow-
lingkugel iiber unse-
rem Skelett balanciert

nehmen und zu respektieren. Sie sollen
wohlwollend und verstdndnisvoll mit sich
umgehen, nicht {iber ihre eigenen Grenzen
gehen oder gegen sie ankdmpfen.

Der Kraftaufwand innerhalb einer Bewegung
wird reduziert, denn je weniger Kraft aufge-
wendet wird, desto sensibler und feinfiihliger
wird der Mensch (s. Weber-Fechner-Gesetz).
Die Auswirkung der Schwerkraft wird verdn-
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Stimmen von Workshop-Teilnehmern

,Mein Tanzpartner erlebt mich jetzt als
geschmeidiger und présenter.”

wIch nehme mehr vom Kérper meines Partners
und damit auch Fihrungsimpulse besser wahr.”

w,INach 6 Stunden habe ich das Gefiihl mehr
Energie als vorher zu haben.”

,Ich hoffe bald mit mehr ,feldenkrais-
behandelten’ Ménnern tanzen zu kdonnen.”

,Sinn und Auswirkung der Feldenkraisiibungen
sind beim Tangotanzen sofort spiirbar”.

,-.-allerdings hat es mir Geduld abgefordert,
wer schnell grofe Schritte machen will,
fiir den ist es wohl eher nichts.”

,Ich bin froh..., weil ich beim Feldenkrais einige
ungepriifte 1ango-Dogmen aus meinem
Kopf entrimpelt habe.”

werden muss. Wenn wir liegen entlasten wir
unser Nervensystem von der Aufgabe, das
Gleichgewicht zu halten, indem wir uns auf
einer groBen Unterstiitzungsfliche ausbrei-
ten. Dabei kénnen wir Zustand und Bewe-
gung unseres Korpers auf spezielle Weise
wahrnehmen, weil der Boden uns {iber
Auflage, Druck und Gewicht eine
Riickmeldung gibt.

Der Ubungsprozess wird entschleunigt. Es
gibt viel Zeit, die eigene Erfahrung im eige-
nen Tempo zu machen. ,Die Langsamkeit ist
notig, um parasitdre, {iberfliissige Anstreng-
ungen zu entdecken und sie dann schritt-
weise auszuschalten. Uberfliissiger Kraft-
aufwand ist schlechter als ungeniigender, da
er unniitz Kraft kostet. Schnelles Lernen
beim Handeln ist anstrengend, fiihrt zu
Verwirrung und macht das Lernen unange-
nehm und ermiidend” @

Verbindet man Tango mit Feldenkrais in
einem Unterricht, so kdnnen spezielle Tango-
bewegungen aufgegriffen und studiert wer-
den. Die direkte Erfahrung des Vorher/
Nachher im Tanz ist frappierend und bietet
Einsichten in das eigene Bewegungsver-
halten, die sich sonst oft erst nach vielen
Jahren einstellen.

Gerrit Schiiler
Tango-Lehrerin, Psychologin und
Tanztherapeutin

Claudia Borrmann
Feldenkrais-Lehrerin, Physiotherapeutin

Gerrit und Claudia begegneten sich beim
Tango, arbeiten in der Lehrerausbildung des
La Milonga zusammen und sind fasziniert
von den Mdglichkeiten, die sich aus

der Verbindung von Tango und

Feldenkrais ergeben.
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In jedem Fall kann man bei Feldenkrais viel
lernen {iber das Lernen:

Wir haben hdufig aufgehort in uns hineinzu-
horen, weil uns so oft mit autoritdtsbetonter
Bestimmtheit gesagt wird, wie es richtig ist
und wie falsch, wie etwas geht und wie es
nicht geht. Oft bleibt uns nicht die Zeit,
etwas selbst zu entdecken und im richtigen
Moment das fiir uns Richtige zu tun. Oft
wird uns nicht ,geholfen es selbst zu tun”,
sondern wir werden auf etwas verpflichtet,
da andere angeblich besser wissen, wie es
geht und was gut fiir uns ist.

Die Feldenkrais-Methode regt die dem
Menschen innewohnende, eigene Lernkom-
petenz an. Der Lehrer, so betont es Felden-
krais, lehrt nicht. Er schafft die Bedingungen
fiir das Lernen. Er weist nicht den Weg, son-
dern er hilt die Laterne, damit man den eige-
nen Weg finden kann. Die dadurch gesteiger-
te Bewusstheit verbleibt meist nicht auf der
korperlichen, sondern iibertrdgt sich auf die
geistige und emotionale Ebene.

Menschen, die Tanzer sind oder Tanzer wer-
den wollen, finden beim Feldenkrais einen
Weg zu mehr tdnzerischem Selbstvertrauen,
zu einem bewussten Korpergefiihl. Sie wer-
den sensibler fiir ihren Partner und erweitern
ihre korperlichen Fahigkeiten in ungewohn-
tem AusmaB.

Am Boden liegend ist es méglich eben diesen
zu bereiten fiir einen Tanz der Leichtigkeit.
Ein Tanz auf Wolken, nicht auf Pflaster-
steinen. K

Weitere Informationen zu
Tango und Feldenkrais

»lango trifft Feldenkrais“
in Bremen mit
Gerrit Schiiler und Claudia Borrmann

www.lamilonga.de

Workshops in Freiburg
mit Silke Beba

www.tangofeld.de

Workshops in Miinchen
mit Jiirgen Krebes

www.tango-maldito.de

() M. Feldenkrais, Bewusstheit durch Bewegung,
Suhrkamp, 1996

) M. Feldenkrais, Die Entdeckung des
Selbstversténdlichen, Suhrkamp, 1987

B) A. Anke Feldmann, in: Irene Sieben: Die
Entdeckung der Molekiile im eigenen Korper,
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() M. Feldenkrais, Die Entdeckung des
Selbstversténdlichen, Suhrkamp, 1987
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So 1.4. © Hamburg
Fliegende Bauten « Glacischausee 4
Tangotanzshow “Tango Fire”
Tanz: Tango Fire
TAGLICH VOM 27.3. - 8.4.
INFO-LINE: 040 - 39 88 14-19

So 1.4. © Dresden
20 Uhr Societatstheater
Tangokonzert
Musik: Duo Fain Mantega (Bs.As.)
INFO-LINE: 0357 - 80 36 810
www.societaetstheater.de

An der Dreikénigskirche 1a

So 1.4. © Miinchen
20 Uhr Prinzregententheater
Tangokonzert & Show
Musik: Daniel Binelli Quintett
Tanz: Tango Metropolis
Claudio Hoffmann y Pilar Alvarez

vom 1.- 7.4 (nicht am 6.4.)
INFO-LINE: 089 - 93 60 93

So 1.4. © Osnabriick

20 Uhr Museum Industriekultur « Fiirstenauer Weg 171
Haseschachtgebaude
Tangokonzert
Musik: Luis de Matteo
zum 111. Geburtstag vom
Piesberger Gesellschaftshaus
Eintritt: 15 €, Reservierung erforderlich
INFO-LINE: 0541 - 120 88 88

Mo 2.4. © Leipzig
21.30 Uhr Kulturbundhaus
Tangosession
Musik: Tangoorchester Abriendo & Cerrando
INFO-LINE: 0341 - 391 56 18
www.tango-orchester-leipzig.com

Di 3.4. © Dresden

Tangobar « Foyer Societatstheater

An der Dreikénigskirche 1a

Tangobar

Musik: Tango Armoratado

INFO-LINE: 0171 - 630 73 04
www.tango-amoratado.com

Di 3.4. © Heidelberg
Nostos Tango Tanzwerkstatt
Eréffnungsmilonga
Musik: Live
INFO-LINE: 0177 - 844 08 44

www.nostos-tanztheater.org

Mi 4.4. © Heiligenberg
20 Uhr

Elsterstr. 35

Rohrbacherstr. 8

Schweizerhaus

Tangokonzert & Show

Musik: Paulina Fain & Exequiel Mantega
Tanz: Julio Balmaceda y Corina de la Rosa
INFO-LINE: 07554 - 980 84

Fr 6.4. © Basel (CH)
21 Uhr Volkshaus « Rebgasse 14
Oster-Tango-Festival Konzert & Milonga
Musik: Tango Crash
Tanz: Julio Balmaceda y Corina de la Rosa
DJ: OscAr MoyAanO

vom 6.-9.4.
INFO-LINE: ++41 (0) 61 981 69 96
www.tangobasel.ch

Sa 7.4. © Berlin
12-18 Uhr Nosolotango Shop « Linienstr. 158
Tangokonzert & Prasentation
Musik: Judith Brandenburger
Que Tanguazo
Prasentation Friihjahrskollektion 2007

Special Guests & Empanadas
INFO-LINE: 030 - 308 756 07

So 8.4. © Ludwigsburg
20.30 UhrMusikhalle Ludwigsburg « Bahnhofstr. 19
Tango-Festival
Musik: Orquesta Tipica Imperial
Tanz: Show
5 Jahre Tango Ludwigsburg
INFO-LINE: 07141 - 604 767 oder
0177 - 45 75 708
www.tangoludwigsburg.de

So 8.4. © Basel (CH)
21.30 Uhr Volkshaus « Rebgasse 14
Ball - Oster-Tango-Festival vom 6. - 9.4.
Musik: Orquesta Tipica Silencio
Tanz: Julio Balmaceda y Corina de la Rosa
Damian Esell y Nancy Louzan
Claudio Gonzales y Melina Brufmann
Pablo Pugliese y Noel Strazza
Pablo Villaraza y Dana Frigoli
DJ: JoACHIM DIETIKER
INFO-LINE: ++41 (0) 61 981 69 96
www.tangobasel.ch

Do 12.4. ©® Rotterdam (NL)
20.30 UhrWorld Music & Dance Center
Pieter de Hoochweg 125
Tangokonzert
Musik: Quinteto El Después
Eintritt: 10,./8,- €
INFO: www.wmdc.nl oder www.eldespues.com

Fr 13.4. © Berlin
Stravaganza Dachetage
Tango-Erdffnungs-Party
Musik: Yira Yira
INFO: www.stravaganza.de

Fr 13.4. © Rotterdam (NL)
20.15 Uhr Konzerthaus de Doelen
Tangokonzert & Tangosalon
Musik: Gran Orquestra OTRA
Eintritt: 22,-/20,- €
INFO: www.dedoelen.nl

Wilhelmstr. 9

Fr 13.4. © Wuppertal
RexTheater * Kipdorf 29
Konzert “Tango trifft Klezmer”
Musik: Anton Sjarov
INFO-LINE: 0202 - 44 68 223
0571 - 750 51 oder 0571 - 337 45

Sa 14.4. © Giitersloh
Stadthalle ¢ Friedrichstr. 10
Konzert “Tango trifft Klezmer”
Musik: Anton Sjarov
INFO-LINE: 0571 - 750 51 oder 0571 - 337 45

Sa 14.4. © Heilbronn
21 Uhr Kulturzentrum ZIGARRE
Tangokonzert & Milonga
Musik: Live
INFO: 0175 - 1249232, www.tango-passion.de

Weststr. 28
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ALLGEMEIN ----------------------------------------
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     Komprimierung: CCITT Gruppe 4
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FONTS --------------------------------------------
Alle Schriften einbetten: Ja
Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Ja
Untergruppen, wenn benutzte Zeichen kleiner als: 100 %
Wenn Einbetten fehlschlägt: Warnen und weiter
Einbetten:
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FARBE --------------------------------------------
Farbmanagement:
     Farbmanagement: Alle Farben in sRGB konvertieren
     Wiedergabemethode: Standard
Arbeitsfarbräume:
     Graustufen Arbeitsfarbraum: None
     RGB Arbeitsfarbraum: sRGB IEC61966-2.1
     CMYK Arbeitsfarbraum: U.S. Web Coated (SWOP) v2
Geräteabhängige Daten:
     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Nein
     Transferfunktionen: Anwenden
     Rastereinstellungen beibehalten: Nein

ERWEITERT ----------------------------------------
Optionen:
     Überschreiben der Adobe PDF-Einstellungen durch PostScript zulassen: Ja
     PostScript XObjects zulassen: Ja
     Farbverläufe in Smooth Shades konvertieren: Ja
     JDF-Datei (Job Definition Format) erstellen: Nein
     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja
     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja
          Überdruckstandard ist nicht Null: Ja
     Adobe PDF-Einstellungen in PDF-Datei speichern: Nein
     Ursprüngliche JPEG-Bilder wenn möglich in PDF speichern: Ja
     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein
     Prologue.ps und Epilogue.ps verwenden: Nein
(DSC) Document Structuring Conventions:
     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja
          DSC-Warnungen protokollieren: Nein
          Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja
          EPS-Info von DSC beibehalten: Nein
          OPI-Kommentare beibehalten: Nein
          Dokumentinfo von DSC beibehalten: Ja

PDF/X --------------------------------------------
PDF/X-Berichterstellung und Kompatibilität:
     PDF/X-1a: Nein
     PDF/X-3: Nein

ANDERE -------------------------------------------
Distiller-Kern Version: 6010
ZIP-Komprimierung verwenden: Ja
ASCII-Format: Nein
Text und Vektorgrafiken komprimieren: Ja
Farbbilder glätten: Nein
Graustufenbilder glätten: Nein
Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja
Bildspeicher: 1048576 Byte
Optimierungen deaktivieren: 0
Transparenz zulassen: Nein
sRGB Arbeitsfarbraum: sRGB IEC61966-2.1
DSC-Berichtstufe: 0
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