Tanz + Kdorperbewusstsein

Unsere Tanzstudios bieten eine grof3e Palette an Kurs- und Seminar-
Angeboten fiir alle Tanzbegeisterten, ob Sie nun zum ersten Mal einen
Tanzkurs wagen oder schon viele Jahre an Tanzerfahrung mitbringen.
Unser Angebot reicht von ethnischem Tanz tiber modernen zu kreati-
vem Tanz, internationalen Tanzen, Kreistanz und Tanztherapie.

Dance Sessions 131
Zeitgendssischer Tanz 131
Improvisation — Choreographie — Performance 132
Contact Improvisation 134
Tanz + Kampfkunst 137
World of Dance 139
Selbsterfahrung im Tanz 144
Kreistanz 146
Korperbewusstsein + Bewegung 147
Yoga, Pilates, Feldenkrais 151

Gerne berate ich Sie, welcher Kurs fiir Sie interessant sein konnte
odersich als weiterfiihrender Kurs anbietet.

Fachbereichsleitung : Yasumin Sophia Lermer
Sprechzeit und Beratung: Do. 13.00 — 15.00 Uhr
E-Mail: yslermer@freies-musikzentrum.de
Tel. 089/414247-50 Fax 089/414247-60

Ferien- und Wochenendangebote sind mit einem *¥ gekennzeichnet.
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Floor Work NEU

-‘ Zeitgendssischer Tanz — Schwerpunkt Bo-
\ denarbeit — zeitgendssisches Bodentrai-
ning — einfache Choreographien am Bo-
den. Rollen — Drehen — Spiralen — der
Schwerkraft folgen. Ein korpergerechtes
Bodentraining fiihrt in flieBende, weiche
Bewegungsabfolgen, die in den Raum
fiihren, von oben nach unten leiten und in
iberraschende und aufregende Choreo-
graphien miinden

T0O03 - Ute Schmiitt - Fiir Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse - Tanzstu-
dio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 79,- €
6x-Mi.-12.1.-19.1.-26.1.-2.2.-9.2.- 16.2. - je 20.15 - 21.45 Uhr

Performance-Projekt: Moderne Tanz-Choreographie NEU

mit Studio-Performance

Eine tdnzerische Werkstatt der Ideen. Wir lernen, wie man eigene Choreogra-
phien entwickelt und originelle Bewegungsabldufe gestaltet. Unsere Basis ist
der Modern Dance und Improvisationen zu vorgegebenen, inspirierenden The-
men. Die Kompositionen in Verbindung mit ausgewdhlten Musikstiicken, die
im Kurs gemeinsam entstehen, werden zum Abschluf in einer Studio-Vor-
stellung im Kreis eingeladener Gadste gezeigt.

T004 - Ruth Golic - tdnzerische Vorerfahrung ist Vorausetzung. - Tanzstudio
oben, Max-Weber-Pl. 2 - 162,- €
9xDiab12.10.2010, 20.10 - 21.40 Uhr, plus Intensivtermin Sa
28.11.,14.00-18.00

Tanzimprovisation / Performance

Ein Kurs fiir Tanzbegeisterte, die ei-
ne personliche, authentische »Spra-
che« entwickeln mochten. Fiir Teil-
nehmerinnen, die eigene Themen
verwirklichen und zur Performance
bringen wollen. Wir beginnen mit
kréftigenden und entspannenden
Korperiibungen, die sich auch gutin
den Alltag integrieren lassen. Sie
schulen Kérperwahrnehmung, Pra-
senz und Reaktionsfahigkeit und er-
moglichen wieder einen harmoni-
schen, weichen und kraftvollen Be-
wegungsfluB. Experimenteller Um-
gang mit Boden, Raum, Zeit und Im-
puls bereiten vor fiir die Improvisa-
tion. In inspirierender und humor-
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voller Athmosphdre werden wir aus diesen Improvisationen eine Performance
erarbeiten, um sie in einem grofSeren Rahmen zu zeigen.

TOO5 - Jutta Grabow - Neueinsteiger und Mittelstufe - Tanzstudio oben, Max-
Weber-Pl. 2 - 162,- €
12 x-Mi.-ab 15.9. - je 18.30 bis 20.00 Uhr

T0O06 - Jutta Grabow - Neueinsteiger und Mittelstufe - Tanzstudio oben, Max-
Weber-Pl. 2 - 94,- €
7 X+ Mi.-ab 12.1. - je 18.30 bis 20.00 Uhr

Fortgeschrittene: Aufbauend auf den Anféngerkurs verfeinern wir die cho-
reographischen Fahigkeiten. AuBerdem richtet sich dieser Kurs an Teilneh-
mer mit Vorerfahrung in Tanz-Improvisation und Performancearbeit. Gemein-
sam erarbeiten wir die Mittel zur Erzeugung eines Spannungsbogens, lernen
verschiedene Gestaltungsmaoglichkeiten einer Performance kennen und We-
ge der Themen-Entwicklung. Ziel des Kurses ist eine Performance im Rahmen
der Abendveranstaltung »Tanzlust« am Freien Musikzentrum.
Quereinsteiger willkommen nach Riicksprache mit der Dozentin.

TOO7 - Jutta Grabow - Tanzstudio unten, Max-Weber-PL. 2 - 215,- €
11 x vormittags - Fr. - ab 1.10. - je 9.30 bis 11.30 Uhr

Tanzgespiir & NEU

Bewegung wahrnehmen und ausdriicken

Workshop und Kurs bieten eine ganzheitliche Zugangsmoglichkeit fiir jede Art
von Tanz. Fiir Tanzanfdnger, die sich den Einstieg in andere Tanzbereiche er-
leichtern mochten und fiir alle mit Tanzvorkenntnissen, die ihren Korper be-
wusster wahrnehmen und ihr Bewegungsrepertoire erweitern mochten.

Wir beschaftigen uns mit den grundlegenden kérperlichen Komponenten von
Tanz und Bewegung: Haut, Wirbelsdule, Zentrum, Atem, Rhythmus, Qualita-
ten von Bewegung. In Einzel- und Partnerarbeit erspiiren und erforschen wir
unsere Bewegungsmoglichkeiten. Tanzimprovisationen lassen uns das Ent-
deckte kreativ ausdriicken. Das Bewegungsrepertoire wird gré3er und im Lau-
fe des Kurses entstehen kurze gemeinschaftliche Choreographien.

T010 - Miriam Albrecht - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
Wochenende - Sa. 18.9. und So. 19.9. - je 14.00 bis 17.00

T009 - Miriam Albrecht - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 80,- €
5x-Mo.-ab 27.9.-je 20.10 bis 22.00

Tanztheater und Objekte

In einem einzigen Kaffeeldffel ste-
cken tausend Moglichkeiten. Es wa-
re schade, wenn man ihn wieder in
die dunkle Schublade verbannt. Sie
wollten schon immer mal mit einer
Plastiktlite oder einer Gardinen-
stange tanzen? Wir erwecken einfa-
che Gegenstande des Alltags zum
Leben, endecken ihre Geheimnisse
und erforschen ihren Hintersinn. Die
Poesie einfachster Alltagsgegen-
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stande, der Umgang mit Objekten auf der Bithne — auch wenn es ein Mikro-
fonstdander oder der gerade sich 6ffnende Schniirsenkel ist, geben uns neue
Anregungen fiir die eigene Bewegung und Prasenz.

Wie wird der Tanz mit einem Objekt interessant? Wann wird das Objekt zum
Partner und wie finde ich andere Ebenen, die in einem Gegenstand liegen, au-
Berhalb seiner alltdglichen Funktion? In der Verbindung von Tanz, Bewegung
und Objekten entsteht eine viel versprechende eigene Kunstform, die sich zwi-
schen Performance, Tanz-und Klangtheater und Installationskunst bewegt.
Geeignet fiir Neugierige mit Tanz- oder Theatererfahrung und fiir Musiker, die
mit ihrem Instrument und den technischen Gegenstdnden auf der Biihne mal
anders spielen wollen.

Bitte mitbringen: 1 einfaches Kiichengerdt und zwei Objekte deiner Wahl.

T012 - Urte Gudian - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 117,- €
Wochenende - Sa. 29.1. und So. 30.1. - je 11.00 bis 17.00

Contact Improvisation ist eine Tanz-
form, die in den 70erJahren in Ame-
rika entstanden ist (Steve Paxton,
Nancy Stark Smith u. a.) und seit-
dem weiter entwickelt wird. Essen-
tiell ist der kontinuierlich wandern-
de »Kontaktpunkt«, das heifit der
Punkt, an dem sich die Korper der
Tanzer beriihren.

AuBer im Workshop tanzt man vor
allem auf »Jams« — ein freier Aus-
tausch von »Contactern« mit ganz
unterschiedlichem Kénnen. Jams
gibt es in vielen Stadten wochent-
= lich, z. B. ab 19.9. die Sonntagsjam
»Contact Us!« hier am Freien Musikzentrum, aber auch tiberregional und in-
ternational.
Contact Improvisation: wacher Kérper | beweglicher Geist | eine unendliche Er-
findungs-und Entdeckungsreise in die kindsthetischen Moglichkeiten zweier
Kdrper | manchmal auch drei oder mehr Tanzer in spielerischem Suchen und
Finden | meinen Korper gut organisieren | Stabilitdt anbieten | frei von fest-
gelegten (Geschlechter-)Rollen | jeder fiihrt, jeder folgt in flieRendem Wech-
sel | Unterstiitzung geben und annehmen | sowohl mit der Architektur und
Kraft meines Korpers als auch mit meiner unterstiitzenden inneren Haltung |
horen auf die Signale, die der andere Tanzer mir mit seinem ganzen Kérperin
subtiler Weise gibt | wann ist der richtige Moment | vielfaltig und vielformig.
Jeder Lehrer, jeder Tanzer entwickelt seinen eigenen Stil, aus den Bewegun-
gen, die flir seinen Korper die Stimmigsten sind, Skills genief3en, Unvermodgen
annehmen, Ahnlichkeiten finden, Unterschiede genieRen, ehrlich sein mit
mir und meinen Fdhigkeiten, ganz »Ja« sagen und manchmal auch »Nein,
ausgelassen verspielt, tief, lustvoll, sportlich akrobatisch, kontrolliert eksta-
tisch, humanistisch, anarchisch, herzlich spirituell, dynamische Achtsamkeit
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und manchmal sehr dynamische Achtsamkeit, Flow, Flow, Flow!

Contact-Tanzer gehen, stehen, springen, rollen {iber sich hinweg und anei-
nander hinauf, fallen und fangen , lehnen und liften, massieren und be-
schenken sich mit »bodywork, spiralen und drehen, fiillen ein Bein und lee-
ren das andere, stéhnen und ténen, sind beweglich wie Affen und konzen-
triert verspielt wie die Kinder, geben einander ihr ganzes Gewicht ...

Projekt »Contact-Basis« %k NEU

Das Projekt besteht aus 9 Tages- und einem Wochenendworkshop. Im Ideal-
fall bildet sich im Laufe des Projekts eine stabile Gruppe, die zusammen ei-
nen intensiven Entwicklungsprozess macht. Die einzelnen Workshops sind
auch einzeln buchbar.

Level: Anfdnger und Intermediate

»Small Dance« — Contact Basis 1
Eine kontinuierliche Entdeckungsreise aus der Magie des Augenblicks heraus
Tanzende Energie in bewuf3ter Bewegung.

T015 - Jennifer Claudia Richter - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 48,- €
Ein Tag - Sa. - 9.10. - 10.00 bis 16.30 Uhr

»Moving to Center« — Contact Basis 2

Das Zentrum, unsere Kérpermitte als Ausgangspunkt, um in Kontakt zu sein
mit dir selber und deinem Partner, schafft Direktheit und viele neue Méglich-
keiten, Contact Dance zu erleben.

T016 - Claudia Seeleitner - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
Ein Tag - Sa. - 23.10. - 10.00 bis 17.00 Uhr

»Meeting Points of Contact« — Contact Basis 3
Kontakt tanzend verabreden

T017 - Jennifer Claudia Richter - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 48,- €
Ferien, ein Tag - Sa. - 6.11. - 10.00 bis 16.30 Uhr

»Giving weight« — Contact Basis 4
Gewicht geben und nehmen; die Unterstiitzung aus dem Boden erfahren, er-
forschen und weiterentwickeln

T018 - Claudia Seeleitner - Tanzstudio oben, Max-Weber-PL. 2 - 53,- €
Ein Tag - Sa. - 27.11. - 10.00 bis 17.00 Uhr

»Du + Ich = Wir« — Contact Basis 5
Grenzen setzen und testen

T019 - Jennifer Claudia Richter - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 48,- €
Ein Tag - Sa. - 4.12.-10.00 bis 16.30 Uhr

»Freedom of Choice« — Contact Basis 6
Freiheit in der Wahlvon Aktion und Reaktion. Bewusst aktiv oder passiv sein.
Wann lésen sich bestimmte Rollen auf?

T020 - Claudia Seeleitner - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
Ein Tag - Sa. - 18.12. - 10.00 bis 17.00 Uhr
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»Natiirliche Bewegung« — Contact-Basis 7
In Kontakt stehen, gehen, drehen

T021 - Jennifer Claudia Richter - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 48,- €
Ein Tag - Sa. - 22.1. - 10.00 bis 16.30 Uhr

»Kontaktvorhersage« — Contact-Basis 8
Langsam schneller und schnell langsamer bewegen.

T022 - Jennifer Claudia Richter - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 48,- €
Ein Tag - Sa. - 5.2. - 10.00 bis 16.30 Uhr

»Flow« — Contact-Basis 9
Unsere Korperfliussigkeiten beeinflussen unsere Art zu Tanzen.

T023 - Claudia Seeleitner - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
Ein Tag - Sa. - 26.2. - 10.00 bis 17.00 Uhr

»The Lightness of Falling Weight« % NEU

Ich mochte in diesem Workshop un-
tersuchen, was uns Gewicht als
schwer bzw. leicht empfinden lasst.
Ein reichhaltiges Feld, das ich vor al-
lem im Zusammenhang mit
Schwung erlebbar und verstehbar
machen will. Schwung, der durch
fallendes Gewicht entsteht und den
wir im Wissen um Knochen, Gelenke
und Schwerkraft sehr effizient um-
lenken kénnen. Dazu beschaftigen
wir uns mit Prinzipien wie: kontrol-
liertes Loslassen, redirecting falling
weight, down and up, Lesbarkeit
von Bewegung, eindeutige Einla-
dungen, organischer rhythmus ...
Wir werden unterscheiden, wie sich
»over- and under dancer« sinnvoll in
sich und zueinander organisieren
kdonnen. Gemeinsame kleine oder
grossere Lifts entstehen und ge-
schmeidige Wege mit Gewicht zum
Boden. Wenn wir dazu kommen, will
ich auch gerne das Konzept von ver-
langsamtem Schwung einfiihren: es
erleichtert langsame Bewegungen vor allem am Boden genussbringend. Viel
Tanzen liegt mir am Herzen!

Fiir Teilnehmer von »Contact Basis« oder entsprechender Vorerfahrung. An-
meldung bitte bis zum 21.12.2010

T025 - Jorg Hassmann - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 142,- €
Ferienblock 3 Tage - Fr. 7.1.: 19.00 - 21.30 Uhr - Sa. 8.1.: 11.00 -
17.30 Uhr - So. 9.1.: 10.00 - 16.30 Uhr
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Contact Improvisation NEU

Beim Contact-Tanzen horchen wir mit unserem ganzen Kérper in unseren ei-
genen Korper, den Korper der Partnerin und die Bewegung, die aus dem Kon-
takt der beiden Korper erwdchst; daraus entsteht eine neue, iiberraschend
vielseitige, lebendig-verspielte und bereichernde Tanzform mit einer Partne-
rIn — die Contact Improvisation.

Wir beginnen mit einem griindlichen Warm-up aus Koérper-Entspannungs- und
Wahrnehmungsiibungen. Dies ermoglicht uns, unndtige Anspannung des All-
tags hinter uns zu lassen, um offen und durchlassig fiir den Tanz des Augen-
blicks zu werden. Dann machen wir uns mit den Grundprinzipien der Contact
Improvisation vertraut: Rollen und Gleiten, Fithren und Folgen, Hangen und
Lehnen, Gewicht geben und — nehmen. Eine freie Tanzphase bietet ausrei-
chend Gelegenheit, frei und selbstdndig mit den neuen Impulsen des Abends
zu experimentieren. Abgerundet wird der Abend mit einem Warm-down zur
Integration der Bewegungen und Korpererfahrungen.

T013 - Bernhard Stockert - Anfénger - Tanzst. unten, Max-Weber-Pl. 2 - 118,- €
8x-Mi.-ab12.1. - je 20.00 bis 21.30 Uhr

Escrima Sommerspecial *k NEU

Stockkampfkunst

Diese Bewegungskunst beinhaltet
Formen aus der philippinischen
Kampfkunst, die das Erlernen und
Vertiefen der unterschiedlichen
Schlagfolgen, Blocks und Katas um-
fasst. Die Bewegungen sind tdnze-
risch, geschmeidig und klar. Die Be-
schéaftigung mit den Stocken erdet
und zentriert, schult die Prasenz und
entwickelt und starkt unsere person-
lichen Grenzen. Gleichzeitig genie-
Ben wir die Lebendigkeit und die Fiille der Moglichkeiten dieser Bewegungs-
folgen. Im Sommer bei schénem Wetter teilweise drauflen!

T028 - Claudia Seeleitner - Anfdnger + Fortgeschrittene - Tanzstudio unten,
Max-Weber-Pl. 2 - 140,- €
Ferienblock 4 Tage - Do. 26.8.: 18.30 - 21.00 - Fr. 27.8.: 18.30 - 21.00
-Sa. 28.8.: 11.00 - 18.00 - So. 29.8.: 11.00 - 17.00 Uhr

Kurzworkshop zum Einstieg oder Auffrischen:
T029 - Claudia Seeleitner - Tanzstudio oben, Max-Weber-PL. 2 - 48,- €
Ein Tag - Sa.-19.2.-11.00 bis 17.30 Uhr

Movement Concept *k NEU
Tanz — Kampfkunst — Kérperarbeit

In der menschlichen Kulturgeschichte haben sich die Elemente Tanz und Kampf-
kunstimmer wieder gegenseitig beeinflusst: Effizienz und Zielgerichtetheit der
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Kampfkiinste verleihen dem Tanz
Kraft und Struktur, der Tanz kann der
Kampfkunst Ausdruck und Weichheit
und die Idee des Miteinander-Bewe-
gens geben.
Im Workshop werden grundlegende
Bewegungen aus Tanz (Modern,
Contact Improvisation, Butoh) und
Kampfkunst (Angriffs- und Abwehr-
techniken sowie rituelle Schrittfol-
gen) erlebt, geiibt und kombiniert.
Ergdnzend arbeiten wir mit Atem,
Stimme und Rhythmus. Wir lernen
unsere eigene Korpermelodie ken-
== nen und finden durch die Freude an
der Bewegung Zugang zu unserer urspriinglichen Kraft. Spielerische Partner-
arbeit im geschiitzten Rahmen des Kreises: wie konnen wir miteinander in
Kontakt treten und gleichzeitig bei uns selbst bleiben. Bitte Trainingsklei-
dung mitbringen.

T030 - Ingo Taleb-Rashid - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 132,- €
Block 3 Tage - Fr. 28.1.: 19.00 - 21.00 Uhr - Sa. 29.1.: 10.00 - 17.00
Uhr - So. 30.1.: 10.00 - 17.00 Uhr

Shinui — Martial Dance
Ein Tanz (ohne Musik), der Prinzi-
pien des Tai Chi, des Aikido und der
Feldenkraismethode integriert, und
der sich durch eine hohe Achtsam-
keit, Zentriertheit und Korperlichkeit
auszeichnet. Es wird ein unterstiit-
zender Raum zur Selbsterforschung
geschaffen, wobei die Bewufitwer-
dung der eigenen Gedanken und
Gefiihle sowie das Erlernen und Ver-
stehen von Bewegung, Begegnung
und Beziehung die Schwerpunkte
bilden. Der Fokus ist, nach innen zu
i . horchen, die Interaktionen von ei-
“———= nem tiefereninneren Platz aus zu er-
leben und kreativ auf die S|gnale des Lebens zu antworten, mit der Folge ei-
nes erfiillteren Erlebens. Das wochentliche Treffen vertieft den Tanz, die
Selbst- Erforschung, die Meditation und den Austausch in der Gruppe. Shinui
wurde in den letzten 25 Jahren von Hillel Krauss (Kanada/Israel) entwickelt.
Das Wort bedeutet auf hebrdisch »Wandel«

T031 - D. v. Siemens, R. v. Flotow - Anfdnger + Fortgeschr. - Tanzstudio oben,
Max-Weber-PL. 2 - 140,- €
8 x-Mo. - ab 27.9.-je 20.00 bis 22.00 Uhr

T032 - D. v. Siemens, R. v. Flotow - Anfédnger + Fortgeschr. - Tanzstudio oben,
Max-Weber-Pl. 2 - 140,- €
8 x - Mo.-ab 29.11. - je 20.00 bis 22.00 Uhr
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Shinui Einsteiger-Wochenende *k
Themen: Actual Weight, Fiihren und Folgen, Begleiten mit und ohne Beein-
flussen, Basic Shaping.

Fiir Anfdnger, besonders fiir Quereinsteiger in den laufenden Kurs

T033 - D. v. Siemens, R. v. Flotow - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 96,- €
Wochenende - Sa. 20.11.: 11.00-17.00 - So0. 21.11.: 10.00 - 17.00

Shinui Herbst-Intensiv
Fiir Teilnehmer der laufenden Kurse oder mit Vorerfahrung.

T034 - D. v. Siemens, R. v. Flotow - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 114,- €
Ferienblock 4 Tage - Di. 2.11. - Fr. 5.11. - je 10.00 bis 13.00

Tanz und Yoga NEU

Indischer Tanz und Yoga beeinflussen sich gegenseitig. Hauptaugenmerk des
Kurses liegt auf kdrperbewussten Bewegungsabldufen, Gleichgewicht, Koor-
dination. Sanft werden die Yoga — Asanas (traditionelle Stellungen) durch die
Kombination mit Elementen aus dem indischen Tanz in einen Fluss gebracht.

T037 - Sandra Chatterjee - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 79,- €
6 x - Mo. - ab 25.10. - nichtam 22.11. - je 18.30 - 20.00 Uhr

Yoga fiir Tdnzer

Dieses urspriingliche Yoga hat eine star-
ke Verbindung zum Tanz, da die Ubungen
in flieBender Bewegung ausgefiihrt wer-
den. Es dient auch als Vorbereitung zum
Tanz. Wir erlernen Bewegung , die dem
Fliessen der Energie dient, Flexibilitat
und Balance. Es ist ein Ganzheitsbewe-
gungs-Yoga mit Ubungen fiir alle Kérper-
teile.

T038 - Arup Ghosh - Tanzstudio oben,
Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Wochenende - Sa. 18.9. und So.
19.9.-je 10.30 bis 13.30

Klassischer indischer Tanz - Einfiihrung

Wir lernen und erfahren etwas von der Vielfalt und den Grundelementen des
klassischen indischen Tanzes. Insgesamt gibt es acht Stile, der schénste ist
vielleicht der in diesem Workshop hauptsachlich gelehrte Bharata Natyam
aus Siidindien. Aufmerksamkeit und Hingabe sind die Voraussetzung, um die
rhythmische Bewegung der Fuf3- und Beinarbeit mit den sprechenden Bewe-
gungen der Arme, Hande und mit der Mimik verbinden zu lernen. Mit und oh-
ne Vorerfahrung in indischem Tanz.

T039 - Arup Ghosh - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Wochenende - Sa. 2.10. und So. 3.10. - je 15.00 bis 18.00
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Eine moderne Choreographie &

Auf der Basis der klassischen Tanzsprache wird eine moderne Choreographie
erarbeitet.Dabei konnen wir spiiren, erleben, entdecken, was Tanz ist: Freu-
de, Kreativitat und Hervorbringen von Schonheit.

Mit und ohne Vorerfahrung in indischem Tanz.

10FT036 - Arup Ghosh - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Wochenende - Sa. 10.7. und So. 11.7. - je 15.00 bis 18.00

T040 - Arup Ghosh - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Ferienwochenende - Sa. 30.10. und So. 31.10. - je 11.00 bis 14.00

Butoh Tanz %

Ein phantasievoller, sinnli-
cher Tanz, der sehr unter-
schiedliche  Ausdrucksfor-
men haben kann. Die noch
junge Tanzkunst aus Japan
verbindet asiatische Philoso-
phien und Bewegungskiinste
mit modernem europdi-
schem Tanztheater. Die indi-
viduelle Ausdrucksfahigkeit
wird durch die Hingabe an
poetische Bilder und natur-
verbundene Themen ge-
starkt. Im Butoh Tanz gibt es
keine richtigen und falschen
Bewegungen, er gleicht einer
Abenteuer-Reise, die sowohl
Freude als auch Uberra-
schungen bieten kann. Urte
Gudian hat bei Eiko und Ko-
ma in den 80-er Jahren den
Butoh Tanz kennen- und lie-
ben gelernt und seitdem da-
rauf aufbauend ihren eige-
nen Stil entwickelt. |hr Tanz
verbindet meditative Konzen-
tration mit spielerischer
Leichtigkeit und Sinnlichkeit.

10FT037 - Urte Gudian -
Tanzstudio oben, Max-We-
ber-Pl. 2 - 99,- €
Wochenende - Sa. 17.7.: 10.00 - 16.00 - So. 18.7.: 11.00 - 14.00 Uhr

T042 - Urte Gudian - Tanzstudio unten, Max-Weber-PL. 2 - 120,- €
Wochenende - Sa. 4.12. und So. 5.12. - je 11.00 bis 17.00
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Tango Argentino

Ruth bringt uns das Lebensgefiihl
des Tango Argentino aus ihrer Hei-
mat Argentinien nahe. Die Atmo-
sphdre der Paartdnze lebt vom
méannlichen und weiblichen Rollen-
spiel. Eine gute Haltung in der Umar-
mung, Geflihlsbetonung in der
Brust, Rhythmus und korperliche
Musikalitat sind die Basis fiir die ty-
pischen Schritte, Figuren, Ornamen-
te und Akzente im argentinischen
Tanz.

Paare ermdpigt.

T044 - Ruth Golic - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Ferienwochenende - Sa. 30.10. und So. 31.10. - je 15.00 bis 18.00

T046 - Ruth Golic - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Wochenende - Sa. 5.2. und So. 6.2. - je 15.00 bis 18.00

Brasil Samba — Danca de Rua

Bei den Samba-Grooves aus Rio und Olodum und Timbalada aus Bahia geht
es um das Vergniigen und die Fahigkeit mitschwimmen zu kénnen in einem
Meer aus Rhythmus und Bewegung. Danca de Rua sind spontan entstehen-
de Choreografien, die in Brasilien zu den unwiderstehlichen Rhythmen der
Afro-Blocos getanzt werden. Bitte Trainingskleidung mitbringen.

T050 - Sabine Zeh Silva - Anfdnger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen -
Tanzstudio oben, Max-Weber-PL. 2 - 154,- €
14 x - Di. - ab 28.9. - je 18.45 bis 20.00 Uhr

Danca Negra

Tanzen ist fiir mich die lustvollste Art, Gefiihle frei zu lassen, besser auf dem
Boden zu stehen, locker zu lassen, mich zu entspannen, Musik in mich auf-
zunehmen, Rhythmus zu spiiren und dem natiirlichen Bewegungsdrang nach-
zugeben. Dafiir sind die klaren Strukturen und traditionellen Formen des afro-
brasilianischen Tanzes ein idealer Weg. Die starke Ausdruckskraft und die
Vielfalt der Bewegungen in diesem Tanzstil geben unserer Lebensfreude eine
neue Dimension.

T051 - Roxana Jaffé - Anfidnger und Mittelstufe - Arabellastr. 15 - 156,- €
12 x- Mi.-ab 15.9. - je 18.30 bis 20.00 Uhr

T052 - Roxana Jaffé - Teilnehmer mit Vork., Mittelstufe - Arabellastr. 15 - 156,- €
12 x- Mi.-ab 15.9. - je 20.15 bis 21.45 Uhr
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Samba

Samba ist Brasilien, pure Lebens-
freude, Drang nach natiirlicher Be-
wegung. Samba ist Leidenschaft, Le-
benslust und die Freude, Musik in
sich aufzunehmen, locker zu lassen,
zu explodieren, entusiasmo, emo-
¢do intensa, leichtsein ... und Afro-
brasil die entsprechende afrikani-
sche Wurzel von Samba. Es ist ein
kraftvoller Tanz, der den afrikani-
schen Sklaven in Brasilien das Uber-
leben wédhrend der Kolonialherr-
schaft ermoglicht hat. Das von Ro-
xana Jaffé entwickelte Konzept »Danca Negra« ist afrobrasilianischer Tanz in
seiner reinsten Form. Dieser Tanz lehrt uns insbesondere, unsere blockierten
Krafte in positive Energie umzuwandeln. Die starke Ausdruckskraft und die
Vielfalt der Bewegungen in beiden Tanzen geben der Lebensfreude eine neue
Dimension. Im Kurs wird beides thematisiert, kombiniert und erlernt.

T053 - Roxana Jaffé - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 76,- €
Wochenende - Sa. 23.10. und So. 24.10. - je 10.00 bis 15.00

Ritual Dance &

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die Freude daran haben, die geheimnis-
volle Welt der Weiblichkeit zu erforschen und zu zelebrieren. Uber die Bewe-
gungsmuster hinaus wird eine Erfahrungsebene erschaffen, die die Entfal-
tung von Sinnlichkeit, Kraft und Klarheit, einen positiven Ansatz zur Selbst-
liebe und die Aufhebung von Blockaden ermdglicht und fordert. Dazu be-
schéftigen wir uns mit zwei Archetypen: Yansan — Der Wind, der Atem. Sie
steht fiir Veranderung, fiir Neues und Lebendiges und bringt das in Bewe-
gung, was stagniert. Sie ist die Gottin der Kraft und des Ausdrucks, der aus-
gesprochenen Gedanken. Sie sorgt flir Klarung und Aufrichtigkeit, fiir einen
ehrlichen Ausdruck und Austausch. Yemanja — das Meer — wogend, tragend,
streng, fruchtbar und unendlich weit. Yemanja ist das Prinzip der Mutter-
schaft, die Mutter selbst. Jederzeit bereit fiir das Zuhoren, Trosten, Wege wei-
sen. Sie gibt Orientierung, zeigt mogliche Alternativen im Leben und hilft uns,
verborgene Qualitdten zu erkennen und unsere Personlichkeit zu entwickeln.
Bitte bequeme Kleidung und Schreibsachen mitbringen. Wir tanzen barfuf.

TO54A - Roxana Jaffé - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 126,- €
Wochenende - Sa. 16.10. und So. 17.10. - je 10.00 bis 17.00

Latin Beat — Salsa Freestyle &
Salsa wird fast tiberall gespielt — und damit Du locker mittanzen kannst, ler-
nen wir den Grundschritt von Salsa, Bachata und Merengue, mit ein paar Va-
riationen. Im Vordergrund stehen hier die Leichtigkeit in der Bewegung, der
Genuss von lateinamerikanischer Musik und der Spaf} am tdnzerischen Aus-
druck. Na, Lust bekommen? Vamonos. Es wird einzeln getanzt. Zugleich bie-
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tet der Kurs eine optimale Vorbereitung fiir einen spdteren Paartanz.

TO55 - Barbara Teich - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 78,- €
Wochenende - Sa. 13.11. und So. 14.11. - je 11.00 bis 15.00

T056 - Barbara Teich - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 78,- €
Wochenende - Sa. 22.1. und So. 23.1. - je 11.00 bis 15.00

Afrikanischer Tanz aus dem Senegal

In seinem Unterricht begeistert Massaer alle mit seiner
Fréhlichkeit, Anmut und Freude an der Bewegung. Auf
allen Tanzniveaus achtet er darauf, abwechslungsreiche
Choreografien und Schritte zu vermitteln. Dabei entwi-
ckeln die Teilnehmer ein freies Gespiir fiir den Kérper,
die Rhythmen, das Gruppengefiihl und das Selbstver- -
trauen. Die Lebensfreude, welche erdurch die Bewegung [
verbreitet, ist mitreiRend. »Ein Tag ohne Tanz ist ein ver- [ &
lorener Tag« (Massaer).

Fiir Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse.

T060 - Massaer Diouf - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 171,- €
12 x- Mi. -ab 15.9. - je 18.30 bis 20.00 Uhr

T061 - Massaer Diouf - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 100,- €
7x-Mi.-ab12.1.-je 18.30 - 20.00 Uhr

Gum-Boots-Dance % NEU

»Siidafrikanischer Gummistiefel-Tanz«

Urspriinglich diente dieser Tanz als »Kommunikationsmittel« zwischen den
schwarzen Minenarbeitern in Siidafrika. Durch rhythmisches Aufschlagen auf
die Gummistiefel, Kettenrasseln und Aufstampfen entstand eine eigene
Klangsprache. In diesem Workshop lernen Sie einfache Schrittfolgen kennen,
die zu einer kleinen Choreografie werden. AuRerdem werden Sie einen eige-
nen kleinen FuBschmuck herstellen damit der Tanz auch richtig zu horen ist.
Bringen Sie bitte Gummistiefel, viel zu trinken, ein kleines Handtuch und evtl.
Wechselkleidung mit. 5,- < Materialkosten extra.

10FT062 - Andrea Busl - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 33,- €
Ein halberTag - So. - 4.7. - 10.00 bis 13.00 Uhr

Orientalischer Tanz

Orientalischer Tanz mit seiner langen kulturellen Tradition kann uns moderne
Frauen in unserem Selbstverstandnis bereichern. Es macht Freude, sich nach
den rythmischen, lebensfrohen Kldngen der arabischen Musik zu bewegen. Es
ist eine Lust, sich als Frau zu spiiren und zu zeigen. Der Kurs fiihrt in die
Grundbewegungen des Orientalischen Tanzes ein. Im Aufbaukurs werden die
Tanzbewegungen erweitert, verfeinert und vertieft. Verschiedene Ubungen
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aus der Feldenkraismethode, der Atemarbeit und dem Yoga sensibilisieren
die Wahrnehmung des Kérpers und bereiten zum Tanzen vor. Zu Beginn oder
am Ende einer Unterrichtseinheit verbinden Kreistanze die Tanzenden.

T065 - Mouna Sabbagh - Grundstufe - Tanzst. oben, Max-Weber-PL. 2 - 162,- €
12 x-Do.-ab 7.10. - je 18.30 bis 20.00 Uhr

Aufbaukurs: Die Tanzbewegungen werden erweitert, verfeinert und vertieft:

T066 - Mouna Sabbagh - Aufbaustufe - Tanzst. oben, Max-Weber-Pl. 2 - 162,- €
12x- Do. - ab 7.10. - je 20.00 bis 21.30 Uhr

Bewegung ist Heilung NEU

Tanztherapie

Fiir Menschen, die in einem sicheren Rahmen mehr mit sich selbst in Kontakt
kommen mochten. Der Fokus liegt auf Kérperwahrmehmung, Achtsamkeit in
der Bewegung, dem Erspiiren der eigenen Gefiihle und dem heilsamen Aus-
druck dessen lber Sprache, Tanz und anderen Medien. Durch die Unterstiit-
zung einer festen Gruppe kdnnen Themen angesehen und bearbeitet werden.
Voraussetzung fiir die Teilnahme ist ein Vorgesprach mit der Kursleiterin. Die-
ser Kurs ist kein Ersatz fiir eine Therapie. Die Teilnehmerlnnenzahl ist pro Kurs
begrenzt auf 6 Personen.

T071 - Christine Genetti - Frauen und Mdnner - Tanzstudio oben, Max-We-
ber-Pl. 2-131,- €
10x- Fr.-ab 10.9. - je 17.30 bis 19.00 Uhr - nichtam 5.11

T070 - Christine Genetti - nur Frauen - Tanzst. oben, Max-Weber-Pl. 2 - 131,- €
10x- Fr.-ab 10.9. - je 19.15 bis 20.45 Uhr - nichtam 5.11

Lebe deinen Tanz — tanze dein Leben %

Ich habe im Lauf der Jahre festgestellt, dass wir Menschen so tanzen wie wir le-
ben. Diese Widerspiegelung ist unser Hauptwerkzeug. Wir werden Themen aus
dem eigenen Leben in den freien Tanz einbringen und somit mehr tiber das
Thema und uns selbst erfahren. Themen wie Freude, Verspannungen im Kor-
per, Erdung oder Selbstliebe sind einige mogliche Beispiele. Gezielte Ubungen
und Anregungen unterstiitzen eine Losung und bieten die Moglichkeit, neue
Aspekte des eigenen Tanzes und somit des eigenen Lebens zu erfahren. Ein
ténzerischer Dialog entsteht. Wie tanzt du? Kennst du den Tanz als schonen,
kraftvollen und spielerischen Weg zu dir selbst? In diesem Tanz kann die Le-
benskraft frei und ungehindert durch dich hindurch stromen. Diese Erfahrung
in Dein Leben zu integrieren, wird dir mehr Bewusstsein geben {iber dich, dei-
ne Bewegungsmoglichkeiten und uber das, was deiner Seele entspricht. Der
Zugang zu deiner inneren Weisheit und Kraftreserve geschieht miihelos. Du
wirst vitaler und lebendiger. So kannst du deinen Tanz jederzeit als Heilmittel
verwenden und die Freude erfahren, was es heit, deine Wahrheit zu tanzen —
dein Leben. Ein einmaliger und wertvoller Tanz.

T072 - Roxana Jaffé - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 126,- €
Wochenende - Sa. 13.11. und So. 14.11. - je 10.00 bis 17.00
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Biodanza: Tanz des Lebens %
In Biodanza geht es um das Erleben und um die Freude, nicht um Perfektion.
Es ist nicht notwendig, tanzen oder sich gut bewegen zu kénnen. Die Kombi-
nation von Musik, Bewegung, menschlicher Begegnung, Emotionen und Ge-
fiilhlen verbindet uns mit unseren urspriinglichen Potenzialen, die Musik ver-
flihrt deinen Korper und erlaubt dir, dich auszudriicken. Das Biodanza System
wurde von Rolando Toro (Chile) entwickelt.

T073 - Adriana Pinto - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 126,- €
7 x - Di.-ab 14.9. - je 20.00 - 22.00 Uhr

T074 - Adriana Pinto - Tanzstudio unten, Max-Weber-PL. 2 - 126,- €
7 x-Di.-ab9.11.-je 20.00 - 22.00 Uhr

T075 - Adriana Pinto - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Ferien, ein Tag - So. - 5.9. - 10.00 bis 17.00 Uhr

T076 - Adriana Pinto - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 67,- €
Ein Tag - So.-12.12. - 10.00 bis 17.00 Uhr

Die Kunst des Drehens % NEU

Die Beispiele von Drehbewegungen
sind unendlich. Sie reichen vom all-
taglichen »sich Umdrehen« eines
Menschen iiber die Pirouette im
klassischen Ballett oder den kreis-
formigen Ausweichbewegungen in
den Kampfkiinsten bis hin zum Wir-
beltanz der Derwische. Das Drehen
hat in all diesen Formen verbinden-
de, tragende und zentrierende Wir-
kung. Seit Urzeiten werden Drehbe-
wegungen in den verschiedensten
Kulturen und in vielen Variationen
als Technik genutzt, die zur Erfah-
rung der Verbindung mit der Natur
und der Schopfung fiihren kann.
Ein spezielles Warm-Up bereitet den k
Korper auf die Drehbewegungen vor.
Spielerisch lernen die Teilnehmerin-
nen verschiedene Arten des Drehens. Um Sicherheit in der Bewegung zu er-
langen, ist dann Exaktheit im Erlernen von speziellen Techniken gefragt. Das
Vertrauen in die Bewegungen entwickelt sich zunehmend und damit auch der
SpaR.

T077 - Ingo Taleb-Rashid - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 132,- €
Block 3 Tage - Fr. 26.11.: 19.00 - 21.00 Uhr - Sa. 27.11.: 10.00 -
17.00 Uhr - So. 28.11.: 10.00 - 17.00 Uhr

Lampenfieber und Prasenz %k NEU

Angst vor der Biihne - Kraft auf der Biihne
Wohl jeder darstellende Kiinstler kennt den Zustand: Knie und Hande begin-
nen zu zittern, das Herz rast, die Stimme droht zu versagen und jeden Mo-
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ment ist mit einem Blackout zu rechnen. Das Phanomen Lampenfieber be-
trifft aber nicht nur Menschen, die auf der Theaterbiihne stehen - viele Si-
tuationen kénnen eine Biihne sein, auf der man sich 6ffnet, zeigt, beurteilt
und bewertet wird. »In dir muss brennen, was du in anderen entziinden
willst« — das ist der andere Aspekt des Lampenfiebers: Die Angst vor der Biih-
ne birgt das Potenzial in sich, zur Kraft umgewandelt zu werden: Wachheit, er-
hohte Aufmerksamkeit, Kérperspannung, Prasenz und die Fahigkeit, das Pu-
blikum zu beriihren, sind Ausdruck unserer Kraft.

Es geht nicht darum, unsere Angst »loszuwerden, sondern in Kontakt mit ihr
zu treten und sie schliellich anzunehmen. In einem ganzheitlichen Ansatz
arbeiten wir mit Methoden aus dem Sufismus wie »Sacred Movements,
»Dhikr« (einer Kombination von Gesang, Rhythmus, Bewegung und Medita-
tion), aber auch mit Tanz und Improvisation, sowie Elementen aus Kampf-
kunst und sanftem Falltraining, um Ebenen praktischer Erfahrung fiir Kérper,
Geist und Seele zu 6ffnen.

T078 - Ingo Taleb-Rashid - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 88,- €
Wochenende - Sa. 12.2.: 19.00 - 21.00 - So. 13.2.: 10.00 - 17.00 Uhr

Die Kraft der Kreistdnze im Rhythmus der Jahreszeiten
Die Reigentdnze verschiedener Kulturen bergen tiefes Wissen uiber die kos-
mische Ordnung des Lebens in sich. Im Tanz werden diese Kréfte frei und un-
mittelbar spiirbar, sie bringen Kérper und Seele zum heilsamen Schwingen.
Die Gemeinschaft im Kreis gibt uns Zusammenhalt und Starke.

Im Herbst feiern wir dankbar die Fiille und den tippigen Segen der Natur. Die
danach beginnende dunklere Jahreszeit fiihrt uns zu den eher verborgenen
Seiten unseres Daseins. Die Qualitdt des Winters ist eine Einladung zur Ruhe
und zur Konzentration auf unsere inneren Prozesse. Im Tanz konnen wir die-
ser Einladung sinnlich, mit Freude und tieferem Verstandnis folgen.

Fiir alle Menschen die sich gerne in Gemeinschaft mit anderen bewegen. Vor-
kenntnisse sind vorteilhaft, aber nicht notwendig. Eine Schnupperstunde ist
fiir Neueinsteigerlnnen am ersten Kurstag nach Voranmeldung mdéglich.

T090 - Viktoria Korenika - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 188,- €
14 x vormittags - Do. - ab 30.9. - je 10.30 bis 12.00 Uhr

Tanzend in den Herbst und Winter

Erleben Sie die Kraft der meditativen und rituellen Kreistédnze aus verschie-
denen Kulturen. Der Herbst ist die Zeit der Ernte, des Dankens und die Zeit
der Verwandlung. Der Winter ermoglicht uns Riickzug und die Chance in der
Dunkelheit das eigene Potential und innere Licht zu erspiiren. Die Verbun-
denheit im Kreis starkt uns und unterstiitzt die Gemeinschaft.

T091 - Ursula Schnerr - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 159,- €
12 x - Mo. - ab 20.9. - je 16.30 bis 18.00 Uhr

T092 - Ursula Schnerr - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 159,- €
12 x - Mo. - ab 20.9. - je 18.15 bis 19.45 Uhr
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Alexander-Technik =k

»Das Richtige geschieht von selbst ... wenn
wir nicht storen«

Der natiirlichen Anatomie folgend, gelangen
wir (iber die Freiheit des Kopfgelenks zu ur-
spriinglicher Beweglichkeit, Balance und Ge-
samtkoordination. Ob beim Joggen, Musi-
zieren, Sprechen (z. B. vor Gruppen), Tanzen,
bei Bildschirmarbeit oder beim Autofahren
— durch Weglassen ungiinstiger Gewohnhei-
ten entdecken wir neue Handlungsspielrau-
me und Sichtweisen, oft iiberraschende L&-
sungen! Equipment wie z. B. Musikinstrument, Laptop, Tanzschuhe sowie
Trinkwasser bitte mitbringen.

T110 - Jana M. Dobrick - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 42,- €
Ein halberTag - So. - 26.9. - 11.00 bis 14.30 Uhr

Spezialthema an diesem Tag: Auftrittssituation und Lampenfieber, mit inne-
ren und duBeren Anforderungen konstruktiv umgehen.

T111 - Jana M. Dobrick - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 42,- €
Ferien, ein Tag - So. - 31.10. - 15.00 bis 18.30 Uhr

T112 - Jana M. Dobrick - Tanzstudio oben, Max-Weber-PL. 2 - 59,- €
Ein Tag - So. - 23.1.-11.00 bis 17.00 Uhr

Qigong am Morgen NEU
Atemtyp-Qigong ist eine traditio-
nelle chinesische Bewegungskunst
zur Regulierung und Stédrkung des
Qi, der Lebenskraft. Die Bestim-
mung des richtigen Atemtyps ist die
Grundlage fiir die erfolgreiche Aus-
fiihrung jeder einzelnen Ubung.
Hier werden die ostliche Bewe-
gungstechnik des Qigong mit der
im Westen entwickelten Lehre der
individuellen Atemtypen (lunare
und solare Atemenergetik) verbun-
den. Unter Beriicksichtigung ihres
Atemtyps Uben wir die 24 daoisti-
schen Qigong-Ubungen und Ubun-
gen aus dem Freien Qigong.

T115 - Brigitte Brandelik - Saal - 122,- €
12 x vormittags - Mi. - ab 15.9. - je 9.30 bis 10.30 Uhr
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Cat Stretch %

Eine Einfiihrung in Somatic Educati-
on nach Dr. Thomas Hanna

Die Natur und das Tierreich sind
wertvolle Lehrer/innen: Wie die Kat-
ze sich taglich dehnt und streckt, so
brauchen auch wir Menschen ein
tagliches Bewegungstraining, um
beweglich und geistig wach zu blei-
ben. Im Kurs wird eine Sequenz von aufeinander aufbauenden Bewegungs-
ibungen praktiziert. Im Wechselspiel von Anspannung und Entspannung brin-
gen wir Schritt fiir Schritt unsere Muskulatur in ihre natirliche Funktionen zu-
rlick und l6sen so Verspannungen mit sanften und natdrlichen Bewegungen in
verschiedenen Bereichen unseres Kérpers. Wir nehmen uns kérperlich und so-
mit auch geistig Raum, entspannen uns, damit wir anschliessend wieder ak-
tiv und voller Vitalitdt sein kénnen. Die Ubungen sind fiir die tégliche Praxis zu
Hause geeignet.

Bitte warme, bequeme Kleidung und Socken mitbringen.

T123 - Manuela Krauz - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 89,- €
Wochenende - Sa. 16.10. und So. 17.10. - je 10.00 bis 14.00

Somatic Moves

Mochten Sie mehr Kérperbewusstsein erlangen? Mochten Sie Verspannun-
gen vorbeugen und Neues entdecken? Wollen Sie Ihrem Riicken etwas Gutes
tun und gegen zu viel Stress vorbeugen? Sind sie neugierig, wie das gehen
kann? Durch sanfte und bewusste Bewegungen lernen wir unsere Muskulatur
in ihre natiirliche Funktion zuriickzufiihren. Wann spannen wir an? Und wie
kénnen wir auch wieder loslassen?

Wir entwickeln wieder ein Gefiihl von Geschmeidigkeit der Muskulatur, las-
sen Blockaden und Einschréankungen los. Unsere kdrperliche und geistige Vi-
talitat und Lebendigkeit steigert sich. Unsere Aufmerksamkeit legen wir be-
sonders in den Beckenbereich und lernen das Becken wieder frei schwingen
zu lassen. Das hat positive Auswirkungen auf unseren gesamten Bewe-
gungsablauf. Der Riicken fiihlt sich wohler an, Schulter- und Nackenverspan-
nungen kann vorgebeugt werden. Begleitende Literatur: »Beweglich sein ein
Leben lang«, Dr. Thomas Hanna, erschienen im Késel Verlag.

T124 - Manuela Krauz - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 135,- €
10 x - Mi. - ab 29.9. - je 20.15 bis 21.30 Uhr

Erfahrbare Anatomie NEU

Das Abenteuer der Kdrpererfahrung: Den Geschichten unseres Korpers lau-
schen, sie erkunden und neu entdecken, ihnen folgen auf der Landkarte der
Anatomie in den Korper hinein. Wie fiihlt es sich an, im Kérper zu sein? Er-
fahrbare Anatomie integriert wissenschaftliche Information mit persénlichem
Erleben und fiihrt in eine intime Begegnung mit dem eigenen Korper. Die
Strukturen des Korpers, das innere Bild, die Kérperorganisation sowie die Be-
wegungsentwicklung im Wasser und auf der Erde werden erforscht. Erfah-
rungsorientierte Texte sowie anatomische und kiinstlerische Bilder werden
als Inspirationsquelle genutzt, wir integrieren das Erlebte mit Bewegung,
Zeichnen, Schreiben, im Dialog und allein. Die Selbstwahrnehmung kann sich
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vertiefen und grundlegend verandern. Die eigene Korpererfahrung wird be-
wusst gemacht, »embodiment« geschieht.

Begleitende Literatur: »Korpergeschichten« von Andrea Olsen.

Geeignet fiir alle, die sich mit Tanz und Bewegung beschdftigen oder ihren
Kérper ndher kennenlernen wollen. Evtl. eigenes Schreibzeug und Zeichen-
sachen (Basics werden gestellt).

T130 - Stefanie Hahnzog - Tanzstudio unten, Max-Weber-PL. 2 - 105,- €
6x-Do.-ab13.1.-je 16.00 - 18.00 Uhr

Body Mind Centering® NEU

Korperwahrnehmung — Bewegungsforschung — Bewegungslust
Die eigene Anatomie in Bewegung ud

erforschen: Kdrperstrukturen, Ge- N

webe, Organe, Sinnesorgane, Fliis- )
sigkeiten, Zellen werden beriihrt, er-
sprt, ertastet, visualisiert, bewegt.
Die Prasenz im Korper vertieft sich,
aus der bewussten Wahrnehmung
entsteht ein neuer Tanz. Vertrauen
in die Intelligenz des Korpers er-
moglicht die Erweiterung des Bewegungsspielraums. Die Erfahrung der ver-
schiedenen Kdrpersysteme unterstiitzt unterschiedliche Qualitdten der Dy-
namik in Bewegung, Tanz und Improvisation. Koordination und raumliche Ori-
entierung werden im Spiel mit Bausteinen der friihkindlichen Bewegungs-
entwicklung geschult.

T131 - Stefanie Hahnzog - Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse - Tanz-
studio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 79,- €
6 X+ Mi.-ab 15.9.-je 20.00 - 21.30 Uhr

Im Anschlusskurs werden andere Schwerpunktthemen behandelt. Die Teil-
nahme ist interessant fiir Teilnehmer des ersten Kurses und fiir Neueinsteiger.

T132 - Stefanie Hahnzog - Teilnehmer mit und ohne Vorkenntnisse - Tanz-
studio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 79,- €
6 x-Mo.-ab 10.1. - je 20.10 - 21.40 Uhr

Ki-Training — Kampfkunst 50 plus

Ki bedeutet auf Japanisch »Lebenskraft«. Das Ki-Training verbindet Deh-
nungsiibungen aus der japanischen Korpertherapie Shiatsu mit Elementen
der Kampfkunst Karatedo. Die Abwechslung zwischen meditativen und dy-
namischen Bewegungen harmonisiert den Fluss der Lebenskraft und unter-
stiitzt damit die Gesundheit und emotionale Ausgeglichenheit. Techniken,
Partneriibungen und Bewegungsformen (Kata) aus dem Karatedo aktivieren
und schulen die geistigen Potenziale wie Prasenz, Konzentration und Acht-
samkeit. Das Ki-Training richtet sich an Personen, die im Prozess ihres Alter-
werdens ihre vorhandenen Fahigkeiten bewahren und erweitern mochten.
Sich einlassen auf neue Erfahrungen ist die beste Ubung, um bis ins hohe Al-
ter flexibel und lebenlustig zu bleiben.

T080 - Mignon v. Scanzoni - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 110,- €
10 x vormittags - Do. - ab 7.10. - je 9.00 bis 10.15 Uhr
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T081 - Mignon v. Scanzoni - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 66,- €
6x-Do.-ab13.1.-je 9.00-10.15 Uhr

T082 - Mignon v. Scanzoni - Tanzstudio unten, Max-Weber-PL. 2 - 66,- €
6 x-Mo.-ab 13.9.-je 18.30 - 19.45 Uhr

T083 - Mignon v. Scanzoni - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 88,- €
8 x-Mo.-ab 10.1. - je 18.30 bis 19.45 Uhr

Emotional Freedom Techniques (EFT) %

Klopfakupressur fiir Musikerlnnen

Einfach ausgedriickt handelt es sich bei der EFT Technik (Emotional Freedom
Technique) um eine Art Akupunktur, bei der jedoch keine Nadeln verwendet
werden. Stattdessen stimuliert man definierte Meridianpunkte, indem man
diese auf dem Korper leicht beklopft. Die EFT-Technik stammt aus den USA und
wird seit Mitte der 90er Jahre sehr erfolgreich von immer mehr Therapeuten,
Heilpraktikern und Lehrern angewendet. Die Methode eignet sich hervorra-
gend dazu, emotionale Blockaden, die uns in unserer Kreativitat und unserem
freien Ausdruck bremsen, wie z. B. Lampenfieber, Versagensangste, negative
Gedankenmuster, kérperliche Verspannungen und das Hinauszégern des
Ubens aufzuldsen. EFT ist eine einfach zu erlernende und extrem effektive
Selbsthilfemethode fiir Menschen jeden Alters. In diesem Seminar werden die
Grundbegriffe und die Grundsequenz der EFT Methode erkldrt und in der Grup-
pe angewendet. Zudem werden auch kurze Einzelsitzungen vor der Gruppe
durchgefiihrt. Bitte bequeme Kleidung und etwas zu Trinken mitbringen.

T170 - Andrea Elisabeth Fultz - Offen fiir alle - Kursraum 4 - 48,- €
Ein halber Tag - So. - 14.11. - 15.30 bis 19.30 Uhr

T171 - Andrea Elisabeth Fultz - Offen fiir alle - Kursraum 1 - 48,- €
Ein halberTag - So. - 6.2. - 15.30 bis 19.30 Uhr

WasserShiatsu und Delfining® %k NEU

Ein Nachmittag zum Kennenlernen

WasserShiatsu wirkt ganzheitlich positiv auf Kérper, Geist und Seele und be-
reichert unser Leben damit nachhaltig. Im 35° C warmen Wasser tragen, mas-
sieren, dehnen, drehen und schaukeln wir uns gegenseitig. Das Wasser, das
sich unserem Kdrper vollig anpasst und unser Kérpergewicht auf ein Minimum
reduziert, unterstiitzt die achtsamen Bewegungen und Beriihrungen. Wir erle-
ben tiefe Entspannung, fiihlen uns elementar getragen und kénnen schon nach
dem Erlernen weniger Grundgriffe dieses Gefiihl an andere — Freunde, Eltern,
Kinder — weiterverschenken. Der Nachmittag bietet auch Gelegenheit, Delfi-
ning® auszuprobieren, eine speziell im OASIS-Bad Miinchen entwickelte Me-
thode, mit einer Nasenklemme und einer einfach zu erlernenden Atemtechnik
unter Wasser zu gehen und uns dort einen Raum ungeahnter Leichtigkeit und
Lebensfreude zu erschlie3en. Allein, zu zweit oder in der Gruppe folgen wir un-
seren spontanen Bewegungsimpulsen und lassen einen spielerischen Tanz ent-
stehen. Anmeldung bitte bis spdtestens 12.11. (fiir T140) bzw. 4.2. (fiir T141)

T140 - Dario Morstadt - auBBer Haus - 35,- €
Ein Nachmittag - So. - 28.11. - 14.00 bis 17.00 Uhr

T141 - Dario Morstadt - auBBer Haus - 35,- €
Ein Nachmittag - So. - 20.2. - 14.00 bis 17.00 Uhr
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Yoga und Klang NEU

Wir iiben Hatha Yoga mit besonderem Schwerpunkt auf der »Atem-Verbun-
denheit«. Der Kurs ist geeignet fiir Anfangerinnen, aber auch fiir Yoga-Geiib-
te, denen der meditative Aspekt des Yoga wichtig ist. Kursinhalte sind Asanas
(Korperhaltungen), Pranayama (Atemiibungen), Vedic Chanting (Rezitation
von Mantras aus den Veden — den &ltesten heiligen indischen Schriften) so-
wie Klangschalenmeditationen. In den Kursstunden entsteht eine ausgewo-
gene Mischung dieser Elemente, so dass du Yoga in seiner Ganzheit erfah-
ren, in Kraft und Klarheit kommen und aus der Tiefe schopfen kannst. Bitte
Trainingskleidung und warme Socken mitbringen.

T150 - Margit Alt - fiir Anfdnger und Gelibte - Tanzstudio unten, Max-Weber-
Pl.2-87,-€
8 x vormittags - Mo. - ab 20.9. - je 10.30 bis 11.45 Uhr

T151 - Margit Alt - fiir Anfdnger und Gelibte - Tanzstudio unten, Max-Weber-
Pl.2-87,-€
8x-Di.-ab 11.1.-je 20.10 bis 21.25 Uhr

Yoga NEU

Grundlagen kennenlernen: Sonnengebet, Stellungen (Asanas), Tiefenent-
spannung, Achtsamkeit auf den Atem. Alle Ubungen werden von Grund auf er-
klart, vorgezeigt und angeleitet. Individuelle Unterstiitzung bei Bedarf.
»Yoga als Kraftquelle, als bei sich selbst ankommen. Sich spiiren, sammeln,
an- und entspannen diirfen. Ubung in Selbstliebe.«

Fiir Anfanger mit guter Grundbeweglichkeit.

T153 - Monika Jaeger - Saal - 53,- €
6 x-Do.-ab7.10.-je 10.00 - 11.00 Uhr

Sanftes Yoga

Schwerpunkt »Spiiren«. Vorkenntnisse nicht nétig. Sanfter Aufbau von Kraft
und Flexibilitdt, Regeneration des Nervensystems. Alle Ubungen werden vor-
gezeigt und angeleitet. Individuelle Unterstiitzung bei Bedarf.

Auch geeignet fiir dltere Teilnehmer oder solche mit leichten Behinderungen.

T154 - Monika Jaeger - Saal - 79,- €
6x-Do.-ab7.10.-je11.10- 12.40 Uhr

Yoga voller Musik %
Musik kann die Yoga-Praxis enorm unterstiitzen, indem sie uns in Schwung
bringt, die Energiekandle reinigt, den Geist erhebt und uns in die Entspan-
nung fiihrt. Sanftes Yoga zu schonen Klangen (Bhajans, Mantren, klassische
indische und westliche spirituelle Musik).

Trainingskleidung und warme Socken.

T155 - Monika Jaeger - Fiir Anfdnger und Wiedereinsteiger - Tanzstudio
oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
Wochenende - Sa. 2.10. und So. 3.10. - je 10.00 bis 13.00
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Pilates

ist ein sanftes, ganzheitliches Kdrpertraining, das einen perfekten Ausgleich
zum Alltag bietet. Langsame und konzentrierte Bewegungen, Dehn- und
Atemiibungen bauen die tiefliegende, stiitzende Muskulatur auf, l6sen Ver-
spannungen und entspannen den Geist. Zusdtzlich verbessert sich nachhal-
tig lhre Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit. Das regelméaRige Pilates-
Training stabilisiert und schiitzt die Wirbelsdule, verhilft zu einer klaren Kor-
perausrichtung und beugt in besonderem Mafe Riickenschdden vor. Die
Ubungen lassen sich je nach Kenntnisstand variieren und aufbauen und sind
fiir Einsteiger und Teilnehmer mit Vorkenntnissen geeignet. Steigern Sie lhr
Wohlbefinden mit Pilates!

Bitte mitbringen: Handtuch, kleines Kissen, Theraband (oder alte Strumpfhose).

T161 - Susan Cartt-Weiss - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 125,- €
14 x-Di.-ab 14.9.-je 17.55 bis 18.55 Uhr

T163 - Susan Cartt-Weiss - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 125,- €
14 x - Di. - ab 14.9. - je 19.00 bis 20.00 Uhr

Die erste Stunde der beiden fortlaufenden Kurse kann jeweils separat als
Schnupper-Abend gebucht werden. Wenn Sie nach dem Schnupperabend den
Kurs besuchen wollen, wird die Gebiihr natiirlich angerechnet.

T160 - S. Cartt-Weiss - Schnupperabend - Tanzst. unten, Max-Weber-Pl. 2 - 10,- €
Ein Abend - Di. - 14.9. - 17.55 bis 18.55 Uhr

T162 - S. Cartt-Weiss - Schnupperabend - Tanzst. unten, Max-Weber-Pl. 2 - 10,- €
Ein Abend - Di. - 14.9. - 19.00 bis 20.00 Uhr

Pilates fiir die Generation 50+ NEU
Integrieren Sie mit Pilates Bewegung und Entspannung aktiv in Ihr Leben. Das
regelmaBige Training hélt Sie fit und steigert Ihr Wohlbefinden. Dieser Kurs
bietet Ihnen ein ganzheitliches praventives Kérpertraining, das Riicken und
Gelenke entlastet. Pilates sorgt fiir eine Starkung Ihrer stiitzenden Bauch-,
Beckenboden- und Riickenmuskulatur, was vor allem der aufrechten Korper-
haltung dient und Osteoporose entgegenwirkt.

T164 - Susan Cartt-Weiss - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 107,- €
12 x vormittags - Di. - ab 14.9. - je 10.00 bis 11.00 Uhr

Pilates fiir Senioren NEU
Dieser Kurs bietet Ihnen ein ganzheitliches sanftes Kérpertraining. Es ist spe-
ziell fiir Riicken und Gelenke wohltuend. Meine Ubungen werden |hr Kérper-
bewusstsein fordern und Ihr Wohlbefinden erhéhen. Die Pilates-Elemente je-
der Ubung sorgen fiir eine Starkung Ihrer Rumpfmuskulatur, dienen der ge-
sunden Korperhaltung und wirken Osteoporose entgegen. Wir (iben meistim
Sitzen (ggf. auf der Matte).

T165 - Susan Cartt-Weiss - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 107,- €
12 x vormittags - Di. - ab 14.9. - je 11.00 bis 12.00 Uhr

Pilates fiir Tanzer NEU

Tdnzer schatzen das Training der langen Muskulatur, die Verbesserung der
Balance durch die zentrierende Arbeit sowie den Aufbau einer geraden Hal-
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tung — durch Pilates kann der Tanzer lernen, mit seinen kérperlichen Gege-
benheiten umzugehen, diese zu kontrollieren, so dass das Verletzungsrisiko
erheblich gemindert und VerschleiBerscheinungen vorgebeugt wird.

T166 - Doris Forsterling - Tanzstudio unten, Max-Weber-Pl. 2 - 88,- €
10 x vormittags - Di. - ab 28.9. - je 10.00 bis 11.00 Uhr

T167 - Doris Forsterling - Tanzstudio oben, Max-Weber-Pl. 2 - 53,- €
6x-Di.-ab11.1.-je 20.10- 21.40 Uhr

Feldenkrais: »Bewusstheit durch Bewegung«

Leben ist Bewegung. Die Feldenkrais-Methode bietet eine Chance, die Vielfalt
und Qualitat unserer urspriinglichen Bewegungsmaoglichkeiten wieder ans
Licht zu bringen. Ubungen und Bewegungsabléufe im Liegen, Sitzen und Ste-
hen werden auf ruhige, meditative Weise ausgefiihrt. Der Atem spielt dabei
eine grof3e Rolle. Die bewusste Wahrnehmung schafft die Voraussetzung, sich
auch im Alltag fiir gesiindere und angenehme Bewegungen zu entscheiden.
Ein gesteigertes Empfinden von Stille, Ruhe und Prasenz stellt sich ebenso
ein wie ein intensiveres Lebensgefiihl.

T117 - Jantine van der Vegt - Saal - 184,- €
14 x- Mo. -ab 27.9. - je 18.15 bis 19.45 Uhr

Feldenkrais: »Im Spiegel des Bewusstseins«

Die Feldenkraismethode fiihrt zu mehr Beweglichkeit, Abbau von Stress und
Verspannungen, Verbesserung bei Schmerz und Bewegungseinschrankungen
und zu erhohter Kreativitdt und Lernfahigkeit. Als Ansatz dienen die von Dr.
Feldenkrais entwickelten Bewegungslektionen und die Bewegung selbst.
Innerhalb des Kurses gibt es viel Zeit und Raum, die eigene Selbstorganisati-
on und Bewegungsgestaltung zu erforschen.

Wir kénnen Gewohnheiten wahrnehmen und auf spielerische Weise mit al-
ternativen Moglichkeiten experimentieren. Dies fiihrt zu entspannter Bewe-
gung und einem erweiterten Handlungsspielraum. Als Kursleiterin ist mir ei-
ne wertfreie und gelassene Atmosphare wichtig, sodass wir uns an diesen
Abenden auf allen Ebenen des »Mensch-seins« entwickeln kénnen.

T118 - Stephanie Koch - Saal - 162,- €
12x- Do. - ab 16.9. - je 18.45 bis 20.10 Uhr

BeWEGung als Weg zum SEIN

»BeWEGuUNg« ist eine ausgereifte Synthese aus wesentlichen Korpertechni-
ken, die uns im besten Sinne des Wortes in Bewegung bringt, Verhdrtungen
und unnétige Anspannungen lost und das freie FlieBen der Bewegung zuldsst.
Ausgehend von den sanften Bewegungsexperimenten der Feldenkrais Me-
thode geht es um das bewuf3te Erforschen und Erweitern der eigenen Bewe-
gungsmaoglichkeiten.

Analog der frithkindlichen Bewegungsentwicklung ergibt sich ein grundle-
gendes Vokabular: Pulsieren und Atmen, Beugen und Strecken, Spiraldre-
hungen und Rollen; verbunden zu immer komplexeren Abldufen fiihrt es vom
Liegen auf dem Boden zum Sitzen und Stehen.
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Dieses tiefgreifende Training ist ein sanfter, aber fordernder Weg, um in Har-
monie mit Korper und Geist zu kommen. Jeder bekommt Raum, das Eigene
aufzuspiiren. Wir lernen von, im und mit dem Korper. In der entstehenden
Offnung werden Entfaltungsprozesse angeregt, die uns fiir das Schwingen der
inneren Energien sensibilisieren und die eigene Lebendigkeit gewahr sein
lassen.

T119 - Veronica Fischer - Anfidnger - Saal - 150,- €
13 x- Mi.-ab 15.9. - je 18.30 bis 19.45 Uhr

T120 - Veronica Fischer - Fortgeschrittene - Saal - 180,- €
13 x- Mi.-ab 15.9. - je 19.45 bis 21.15 Uhr

T121 - Veronica Fischer - Anfdnger - Saal - 92,- €
8x-Mi.-ab 12.1. - je 18.30 bis 19.45 Uhr

T122 - Veronica Fischer - Fortgeschrittene - Saal - 111,- €
8x-Mi.-ab 12.1. - je 19.45 bis 21.15 Uhr

professionellen Praxis, berufsbegleitend
und in entspannter Atmosphire.
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in mehreren européischen Lindern zusammen. 8‘@
Unser AbschluBdiplom wird von den nationalen _—
Shiatsu-Verbanden anerkannt. Lassen Sie sich unsere = 2-
Broschiire zusenden, und lernen Sie uns kennen! [.TJ fire
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