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Feldenkrais und Stimme

Die Nachmittagsveranstaltung vom 13.
November 1993 fand im kleinen Saal der
Musikakademie Basel statt.

57 rau Dagmar Apel aus Miinchen
gab eine Demonstrationslektion
zum Thema «Feldenkrais und Stim-
me». Sie hatte den Mut, zu Beginn fast eine
Stunde fiir eine eigentliche Feldenkrais-Lek-
tion aufzuwenden, um so den zahlreichen
Zuhorern eine eigene Erfahrung von Felden-
krais-Arbeit zu vermitteln. So setzten wir uns
auf einer Gesdsshilfte seitlich auf unseren
Stuhl und versuchten das freistehende Knie
nach vorne zu bewegen, was den meisten
nicht so recht gelingen wollte. Uber verschie-
denste Ubungen — Drehungen, Dehnungen —
fithrte sie uns sachte zum Erspiiren der eigent-
lichen «Schaltstelle», dem frei beweglichen
Becken. Der anschliessende Versuch, das
Knie aus dem Hiiftgelenk bzw. Fussgelenk
nach vorne zu bewegen, 16ste allenthalben
Aha-Erlebnisse aus! Anschliessend wechsel-
ten wir die Seite und versuchten, durch blosse
Vorstellung die Erfahrung der Gegenseite zu
ibertragen, und siche da, die «Ausdehnungy
des anderen Knies nach vorne gelang auf
Anhieb viel besser! Eine interessante Wahr-
nehmung und Erfahrung.

Im anschliessenden, mehr theoretischen
Teil versuchte sie, uns aus den Erfahrungen
threr Praxis Einblick in die Zusammenhin-
ge von Feldenkrais-Arbeit und Stimme zu
geben, sowie uns mit ein paar grundsétzli-
chen Aussagen von Feldenkrais bekannt zu
machen. Dazu ein paar stichwortartige Be-

merkungen, wie ich sie mir wihrend der
Ausfiihrungen notiert habe: Wie kann ich
mit dem kleinsten Bewegungsaufwand den
grosstmoglichen Ertrag erreichen? — Wir
miissen unsere Aufmerksamkeit durch Frau-
gen auf das, was ist, lenken. — Im Grunde
trainieren wir nicht Muskeln, sondern unser
Gehirn. — Man lernt dann am besten, wenn
man eine gréssere Sicherheit hat: Also im-
mer nur eine Schwierigkeit aufs Mal!

Hinter der ganzen Arbeit steht die Suche
nach Leichtigkeit, Einfachheit, Freiheit.
Dem steht die verflixte Idee entgegen, die
bei den meisten von uns im Kopf herum-
spukt: Wenn etwas nicht ein bisschen an-
strengend ist, kann es doch nichts sein! Frau
Apel sprach iiber «blinde Stellen» im Kor-
per, das heisst Bezirke, die wir nie brauchen
— und dafiir andere, eigentlich ungeeignete
an deren Stelle. Sie stellte «Blockbewe-
gung» einer «differenzierten Bewegungy
gegeniiber und demonstrierte eindriickliche
Beispiele, z. B. mit Kiefer und Zunge.

Viele praktische Beispiele, vor allem fiir
den Unterricht mit Anfdngern, machten diese
Ausfiithrungen sehr interessant und anre-
gend; z. B. durch Einbezug eines Balles die
Aufmerksamkeit von einer zu aktiven
«Stimmkontrolle» wegnehmen — durch
Gleiten falsche Festigkeiten vermeiden —
technischen Ubungen klare Sitze oder Ge-
danken («ach ich weiss es nicht» fiir do-mi-
so-mi-do) unterlegen, um Tonen Fluss zu
geben — Verdnderungen von harmonischen
Kreisbewegungen (z. B. mit der Nase) vor
und beim Singen beobachten.

Zum Abschluss ihrer Ausfithrungen zeig-
te uns Frau Apel ein Video von einer Lek-
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tion mit einer Schiilerin, mit der sie zum
erstenmal arbeitete. Es war sehr eindriick-
lich zu sehen, wie sie die jiingere Dame, die
zunichst mit viel Druck und Aktivitit in der
Kehle begann, subtil in die Randstimme
filhrte, Uiber den Ausdruck und mit Ball-
Spielen von der Festigkeit befreite, so dass
am Schluss, als sie wieder in die Vollstimme
ging, die Verbesserung uniiberhorbar war,
das Greifen im Hals hatte deutlich nachge-
lassen, oder um es mit Feldenkrais zu for-
mulieren: Mit weniger Aufwand wurde ein
grosserer Ertrag erreicht.

Das Publikum dankte der Referentin am
Schluss mit einem warmen Applaus fiir den

spannenden und interessanten Nachmittag.
André Cardino




