26

VON NADJA ZOCH-SCHUPBACH

mmer wieder dringte sich die Frage auf, wie ich meinen
eigenen Tanzstil authentischer, sinnlicher und persénli- :
cher gestalten kénnte. Bereits mit vier Jahren im Ballett-
unterricht versuchte ich jeweils, mein ,Bestes” zu geben, um
(un-)ausgesprochenen Anforderungen der Tanzlehrerlnnen :
gerecht zu werden, um meine Vorbilder méglichst zu kopie-
ren und natlrlich alles zu tun, um ihnen zu gefallen. Das
anderte sich auch beim Umstieg auf andere Tanzstile wie :
Standard oder seit 14 Jahren Salsa, Bachata und Kizomba

nicht.
Wenn es hiel3, ,Improvisiert mal

1"

wusste nicht, was ich wie ausdriicken kénnte, weil ich vollig
damit beschéftigt war, andere zu kopieren und Uberhaupt
nicht bei mir war. Nach vielen Jahren hatte ich so manch ein
Kompliment eingeheimst, aber als ich dann in eine semipro- :
fessionelle Salsa-Showtanz-Gruppe einstieg, merkte ich,
dass die Shows trotz guter Technik nicht ,wirkten”, kein
Gefiihl ibermittelten. AuBerdem tauchten vermehrt Schmer-
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, war ich Uberfordert, :

zen auf durch schlechte Selbstorganisation und
viele Wiederholungen mit einseitiger Belastung.

Per Zufall lernte ich die Feldenkrais-Methode
kennen und dadurch auch, was es heift, nach
und nach mehr bei sich anzukommen, prasent
zu sein, auf den eigenen Kérper zu héren und
achtsamer mit sich selbst umzugehen. Auch
besserte sich in meinem Alltag so einiges, als ich
durch die Fls (Funktionale Integration) zu verste-
hen begann, wie wichtig es ist, mehr bei sich zu
sein und seinen personlichen Weg und die eige-
ne Lésung fir etwas zu finden — wie leicht und
mihelos dann plétzlich etwas gelang. Kopftech-
nisch war mir dies durch meine Ausbildung als
Psychotherapeutin eigentlich klar, aber auf der
Geflhlsebene sah dies ganz anders aus.

Durch diese personlichen bisherigen Lern-
schritte tauchte auch die Frage auf, wie ich
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anderen Menschen das Tanzen néher bringen kénnte — Jfalsch” ist, sondern gebe vielleicht Hinwei-

anstatt eine der vielen 08/15-Tanzschulen zu werden, die se, wie es leichter gehen kdnnte oder was wir
zwar vielfach schon etwas zur Kérperschulung einbauten, jetzt gerade nicht dben ;-).
jedoch auf monotone Repetition von Bewegungen und fixen Alle werden eingeladen, mit sich in Kontakt
Figurenabldufen zum Nachtanzen setzten, ohne dass die zu treten, ins ,Spiren” zu kommen.
Tanzschiiler gelehrt wird, ihre eigene Kreativitat einzubrin- Der Atem dient grundlegend als Anhalts-
gen, neue Reihenfolgen und Méglichkeiten auszuprobieren, punkt, ob eine Bewegung flieBen kann.
zu experimentieren und ihre Personlichkeit und' ihre M@g Ich fordere das Experimentieren und Aus-
lichkeiten in den Tanz zu integrieren und durch die : probieren, die Neugierde fiir neue Bewe-
deckung des individuellen Stils in eine Leichtigkeit zu kom- gungselemente oder Figuren-Kombinationen.
men, die Freude vermittelt — beim Tanzen selbst und fiir die Die Liste ist lange nicht abschlieBend, soll
Zuschauer. \ jedoch als Anhaltspunkt dienen fiir die nachfol-
Gerne méchte ich hier einige meiner Uberleguny ~ genden Praxisbeispiele.
.Feldenkraisschen Tanzunterricht” mit Praxisbe
untermauern und wiirde mich sehr tiber Inputs von e
nen Kolleglnnen freuen.

Fur die meisten Menschen ware es &uBerst

befremdlich, wenn sie in einen Tanzkurs kom-

men und sich auf den Boden legen oder aus ver-

Beim Tanzen gibt es verschiedene Elemente und jedes : schiedenen Positionen Bewegungs-Erkundun-
von ihnen ist wichtig und soll Beachtung bekommen: gen machen sollten. Deswegen werden beim
ICH - DU — RAUM - MUSIK ,Feldenkraisschen Tanzunterricht” die Prinzipien
* ICH: Entwicklung einer Verbindung zu mir selbst; zu : ins konkrete Tun eingebaut.

meiner Kérperwahrnehmung, meinem Atem, meinen Beispielsweise in der Aufwérmphase, in der es

Einstellungen, Gedanken, Gefiihlen, meiner Art, mich darum geht, kleine, méglichst leichte Bewegun-

zu bewegen. Was fihlt sich gut/leicht an? Wer bin ich? gen flr sich zu finden, wenn die Schultern

Wer will ich sein? Was will ich ausstrahlen/darstellen? :
Wie kann ich was in mir aktivieren und ausdriicken?
Wann bin ich im Moment, wann nicht? Wie komme ich
auf eine neugierige, nicht-wertende Ebene und kann
Jloslassen” von all den Normen und Glaubenssatzen?
¢ DU: Interaktionen mit dem ICH; Was habe ich fir ein
Gegenliber? Wie wirkt das Gegenliiber auf mich? Wie :
kann ich in einen Dialog treten und eine Verbindung
aufbauen? Welche Facetten kann ich an mir und dem
Gegeniiber entdecken? Wie kommunizieren wir mitein-
ander? Monolog? Dialog? Wie héren wir einander zu
(oder auch nicht)?
® RAUM: Der Raum ist in der Interaktion mit dem ICH und
DU; Orientierung; Wo bin ich, wo mein Gegeniiber?
Wo die anderen Tanzpaare? Wie viel Raum habe ich?
Wie viel Raum mdchte ich mir nehmen/dem anderen
geben, damit wir uns gut filhlen?
* MUSIK: Die anderen drei Elemente verbindend und
modellierend. Was |6st die Musik aus? Was will sie mir
sagen? Welche Gefiihle werden in mir aktiviert? Was :
will ich ausdriicken? Wie kann ich ,eins” werden mit
der Musik?
Jede Person soll die Méglichkeit erhalten, ihre eigene
fir sie ,richtige” Bewegung zu finden — ich fungiere nicht =

als Kopiervorlage und sage auch nicht, was ,richtig” und :
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fachdrehungen. Manchmal half bereits ein Hinweis, weiter zu
atmen oder zu beobachten, wo der Atem hinflie3t und sich

AUS DER PRAXIS

auf eine andere Stelle zu konzentrieren (z. B. Atmung und
Weitung des Beckenbodens). Manchmal half ein Bild, wie
beispielsweise das eines frohlich mit ausgestreckten Armen
sich drehenden Kindes, um die Spannung in den Schultern zu
reduzieren und den Kérperschwerpunkt am geeigneten Ort

3

zu haben, oder die Vorstellung, dass jemand (beim Paartanz)

e )

bei der Drehung einen leichten Impuls bei Schulter/Oberarm
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gibt fur die Drehung beim Arm, der nicht gehoben ist.
Um die Verbindung zwischen den Partnern wéhrend des
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Tanzes zu festigen, sind Ubungen mit geschlossenen Augen

!

aN .-'A.~‘ \

sehr hilfreich. Damit beide Partner sich klarer darliber wer-
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den, wie sie miteinander kommunizieren missen, damit der
andere sie versteht, kann der eine Partner die Augen

schlieBen, um einfach zu spiiren, was der andere méchte. So
wird das Erlernen von Fihren und Gefihrtwerden einfacher -

abwechslungsweise nach vorne, hinten, mitein- \al\lljaszt\::::I:::? natiirlich auch mit Rollentausch, damit beide einmal beide
ander, abwechslungsweise und gegengleich : Was fiihlt Rollen gespiirt haben.
gekreist werden; und dabei die Aufmerksamkeit sich leicht Bei Frauen, die eine Tendenz zum Fihren haben und eine
neben der Erkundung der Bewegung auch auf an? stark ausgepragte Vorstellung, was der Mann zu tun hat, oder
die Atmung oder den Brustkorb zu lenken. Dann das Geflhl haben, sie miissten irgendwas tun, obwohl sie gar
werden auch die anderen Kérperpartien durch nicht verstanden haben, was der Mann will, hilft es unge-
verbale Instruktionen in verschiedene Bewe- mein, sie fir einen Moment die Augen schlieBBen zu lassen,
gungsrichtungen und -gréBen und mit Variation : um vom Kopf wieder zu sich in die Kérperwahrnehmung zu
der Schnelligkeit exploriert. Fir die Lateinameri- kommen.
kanischen Tanze sind dies vor allem die Form Normalerweise ist es beim Salsa an einem Tanzabend nicht
der Wirbelsaule im Stehen, die Kopfhaltung, der tblich, Akrobatikfiguren zu machen und sich kopfiiber wie-
Brustkorb und das Becken und die Mitarbeit der derzufinden, jedoch kann es je nach Niveau schnell gesche-
Hiftgelenke. hen, dass Frau nicht mehr weiss, wo rechts und links, oben
Bei reinen Frauengruppen steht vielfach expli- : und unten ist durch viele Drehungen und Richtungswechsel.
ziter die Frage im Raum, welches Bild sie von Deswegen ist auch eine Orientierung vom Kopf immer in
sich haben, was sie mit Weiblichkeit und Sinn- Richtung Partner wichtig. Und fir denjenigen, der fiihrt, auch
lichkeit verbinden und welche Vorstellungen zusétzlich den Raum im Blick zu haben, um nicht seine Tanz-
und Gedanken sie vielleicht loslassen kénnten, : partnerin in das néchste Paar zu fihren, was schnell einmal
um freier zu werden und sich Bewegungen hin- mit einem Ellbogen im Gesicht oder einem Absatz auf dem
geben zu koénnen - vor allem in Bezug auf FuB enden kann. Hier kann als Ubungsfeld die Tanzfliche
Beckenbewegungen. kiinstlich verkleinert werden, damit gelernt wird, sich auch im
Auch wird immer wieder nachgefragt, wie sich Raum zu orientieren und auf andere Mittdnzer zu achten.
etwas anfuhlt, wie etwas am leichtesten geht Ein amiisantes Spiel kann auch der Wechsel unter den
und so die Differenzierung durch &hnliche Tanzpartnern einer Gruppe sein, auf das Kommando des
Bewegungen erarbeitet, um mehr ins Spren zu : Tanzlehrers. Hier werden die Orientierung im Raum und der
kommen. neue Aufbau einer neuen Verbindung gefordert und Flexibi-
In punkto Korpergefiihl-Schulen habe ich litat und Toleranz in der Kommunikation erlernt.
immer wieder festgestellt, dass eine hilfreiche : Wichtig ist mir auch, dass meine Tanzschiiler lernen, dass
Methode auch einfach daraus besteht, die Auf- ich nicht die perfekte Ténzerin bin, sondern ihnen lediglich
merksamkeit auf einen anderen Punkt zu lenken Inputs gebe, was Méglichkeiten sein kdnnten, um ihren eige-

als die vermeintliche ,Problemstelle”: nen Ausdrucksweg zu finden. Deswegen achte ich beim Kurs-

beispielsweise eine hochgezogene ufbau darauf, dass erst einzelne Elemente lose voneinander

Schulter und Gleichgewichtspro- lernt werden und dann erst miteinander kombiniert. Bei
bleme bei Einfach- oder Mehr- ner Rechtsdrehung zuerst die Schritte von Mann und Frau
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getrennt, dann die Fiihrung des Mannes mit der :
einen Hand. Dann kénnen sie die Rechtsdre- :
hung mit der rechten oder linken Hand fihren
oder mit beiden zusammen, lberkreuzt begin-
nen und so einmal experimentieren, welcheé
Méglichkeiten von Kombinationen es mit der- :

selben Schrittabfolge gibt.

Auf einem spéteren Level baue ich dann Figu-
ren auf mit einem Anfangspunkt wie beispiels- :
weise rechte Hand Mann und rechte Hand Frau
oben, sodass das Tanzpaar selbst kreativ zu kom-
binieren beginnt und nicht verloren auf der Tanz-
fliche steht, wenn der Mann ein Element aus :

einer fixfertigen Figurenserie nicht mehr weil3.

Dasselbe gilt auch fiir Styling-Elemente: Es
gibt viele Méglichkeiten, wie man beispielswei- :

se eine Hand und die Finger ausstrecken kann,

aber jede Ténzerin soll fiir sich entscheiden, was
ihr entspricht, und mit der Zeit einige Moglich-
keiten lernen, um auswahlen zu kénnen, was
zum Lied, zu ihrer Befindlichkeit und in diesem

Moment gerade stimmig fiir sie ist.

KLEINES TANZLEXIKON

DIE AUTORIN

Nadja Z6ch-Schiipbach
Fachpsychologin fiir Psychotherapie FSP
und nebenberuflich Tanzlehrerin

Sie ist tatig in ihrer eigenen kleinen Tanzschule
www.salsaart.ch in Wil SG (Schweiz);
im dritten Feldenkrais-Ausbildungsjahr in Miinchen.

Alles in allem ist mein Wunsch durch einen , Feldenkrais-
schen Tanzunterricht”, dass die Menschen, die Tanzen lernen
mochten, weg vom Bewertungssystem in sich und von ande-
ren in Kontakt mit sich kommen kénnen. Dass sie dann ler-
nen, eine achtsame Verbindung mit einem Gegenlber ein-
zugehen, in der ein ténzerischer, nonverbaler Dialog (und
nicht Monolog!) aus ,Sprechen” und ,Zuhéren” entstehen
kann, alle Geflihle und achtsame Ausdrucksweisen Platz
haben diirfen und sie mit Freude, Neugierde und Kreativitat
mit einer inneren Balance und Vertrauen in sich und die
Umwelt tanzend durchs Leben gehen kénnen. [ |

BEWEGTER AUSDRUCK '

Salsa heiBt auf Deutsch ,Sauce”, also ein Gemisch von verschiedenen Tanzen aus dem lateinamerikanischen und afrikanischen
Raum. Mittlerweile gibt es viele Tanzstile, die im Paar getanzt werden (Kubanischer Salsa, New York Style, Salsa Puertoriquefia),
oder auch eine spezielle Form des Gruppentanzes, bei dem einer jeweils den Wechsel der Tanzpaare untereinander in einem ';;," ]
angeordneten Kreis ansagt (Rueda de Casino). Folglich gibt es auch einige Musikrichtungen vom traditionellen Son aus :
Cuba, Uber einen starken rhythmischen Beat und Freude vermittelnden Lied bis hin zu einer jazzigen Salsaversion

oder einem R'n'B-Cover. Salsa ist stimmungsmaBig meist der Tanz und Ausdruck von Lebensfreude.

Bachata kommt urspriinglich aus der Dominikanischen Republik und wird sehr eng getanzt - es war ein Tanz, um sich friiher ken-
nen zu leren und sich anzundhern, der auf traditionellen Festen getanzt wurde. Der Tanz wird nur im Paar getanzt, hat wenig
Figuren im traditionellen Tanz und der Oberkérper ist meist im Kontakt, die Betonung der Bewegungen liegt in den Beckenbe-
wegungen, die jeweils auf den 4. und 8. Schlag einen Akzent setzen und wird meist seitlich getanzt im Unterschied zum Salsa,
der je nach Stil nach vorne und zurlick oder im Kreis getanzt wird. In moderneren Stilen, hauptséchlich in Spanien weiterent
wickelt durch Korke y Judith, werden auch Flamenco-Bewegungen und Zoukelemente - also viele Kopfbewegungen und
Kérperwellen - eingebaut und zu Covern aus der Hitparade getanzt. Bachata ist meist weniger schnell, gemUtIicheF‘vlw

4 L) S
v

Kizomba kénnte man auch den , Afrikanischen Tango” nen
viele Figuren aus dem Tango (ibernommen, auch die Un
allerdings umarmt die Frau den Mann manchmal ganz ode :
Frau wird vom Mann an seine Brust gehalten. Der Tanz belnhaltet oct
weniger Drehungen und Figuren als beim Bachata, wird meis
personlicher erlebt. Es geht auch nicht darum, sich zu pras
sondern die Nahe und den Tanz mit dem Tanzpartner zu gen
und nicht in erster Linie, wie es von auen aussieht. Auffallend
bei dem moderneren ,Ghetto Zouk”, dass das Becken der Frau
zentral im Fokus steht, sie auch durch Kérperwellen, die vom Becken
aus nach hinten oder zur Seite gehen, ein ,Blickfang” sind. Im Unter-
schied zum Bachata bleibt hier aber der Oberkdrper ruhig. Es ist der
langsamste der drei Tanze und der sinnlichste.
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