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Warum Contact Improvisation flir groBe und KLEINE Menschen?
Von Heike Kuhlmann

Contact Improvisation ist eine spielerische Tanzform, bei der zwei Tanzer*innen meist
Uber Beruhrung in eine kérperliche Kommunikation miteinander wie auch mit der
Schwerkraft treten. Die Berihrung kann unterschiedliche Qualitaten besitzen. Die
Haut als Ort der Berihrung kann verglichen werden mit unserem Ohr, das zuhéren
und lauschen kann. Die Haut, die berihrt wird und berthrt, lauscht in die eigene Haut
wie auch in die Haut hinein, die sie berlihrt und von der sie berthrt wird. Jede*r
Tanzende folgt mal mehr den Impulsen, die aus dem Lauschen in die eigene Haut
entstehen oder dem, was sie von der anderen wahrzunehmen meint. So entsteht eine
gemeinsame Bewegung, die auch Impulse setzen und Impulsen folgen, beinhaltet.
Uber diesen Kontakt von Haut zu Haut entsteht also ein Dialog der beiden Kérper
miteinander. Dieser Dialog kann die Tanzenden durch den Raum wie auch
Ubereinander oder untereinander fuhren.
Ganz im Spulren zu sein und in dem Moment Entscheidungen zu treffen, kann beide
Tanzenden aus der Welt der bekannten Bewegungsmuster in unbekannte Bewegungen
fuhren. Dadurch férdert diese Tanzpraxis ganz aktiv ein aufeinander Achten und
gemeinsames Agieren. Es entsteht ein Miteinander ohne feste Rollen, wer flhrt und
wer folgt.
Contact Improvisation flr groBe und KLEINE unterscheidet sich von der Tanzpraxis
von Erwachsenen miteinander, da die GroBenverhaltnisse wie auch das Kérpergewicht
sehr unterschiedlich sind. Erfahrungswissen, Bewegungswissen und
Bewegungsmadglichkeiten kénnen sich unterscheiden. Vielleicht differieren auch die
kdrperlichen Bewegungsbedurfnisse.
In unserer Gesellschaft ist es normal, dass es Raume flir Bewegung, Tanz und Spiel
flir Erwachsene wie auch flr Kinder gibt. Flr die Kleineren gibt es zwar Angebote wie
Eltern- Kind-Turnen. Hier haben vor allem die Eltern oft das Geflhl, sie mlissen etwas
fur ihre Kinder tun. Sie achten mehr auf ihre Kinder, was sie brauchen und vergessen
dabei jemanden, namlich sich selbst. In Gruppen, die ich flr Eltern und Kinder
unterrichte erinnere ich die Eltern immer wieder daran, auch ihrem eigenen
Bewegungs- und Spielbedlrfnis zu folgen.
Da bietet uns Contact Improvisation einen Raum, wo beide, GroBe wie Kleine flir sich

sorgen durfen.
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Contact Improvisation fir GroBe und Kleine bietet uns also

* einen Raum, wo jede*r lernen kann, sich zu splren, sich mit sich selbst zu
beschéaftigen und dann mit einer anderen Person.

+ eine Begegnung auf ,Augenhdhe"

+ die Moglichkeit einer zeitweisen Aufhebung fester Rollenverteilungen

+ die Mdglichkeit, den eigenen Kdrper in seinen Funktionen und Fahigkeiten gut
kennenzulernen

+ einen Raum ohne Planung und eine Gelegenheit, den Augenblick
wahrzunehmen und ganz bewusst zu erleben

+ Raum den eigenen Bedlrfnisse zu folgen

Dabei ist vielleicht die schwierigste aller Aufgaben Offenheit fiir die eigenen
Bedurfnisse zu entwickeln und nicht interpretieren zu wollen, was der oder die Andere
will und braucht, sondern in einen Zustand zu kommen, wo das gemeinsame
Entdecken stattfinden kann.

Einen Raum zu schaffen, wo Eltern sich gemeinsam mit ihren Kindern bewegen und
beide in ihrer Bewegungslust gesehen werden kénnen und damit in einen Dialog

treten dlrfen, ist also ein ganz besonderer Raum.

Wenn Eltern mit Kindern, GroBe mit Kleinen Contact Improvisation tanzen, dirfen
beide Seiten auf ihre Bedurfnisse achtgeben und in einen spielerischen Dialog
kommen. Es ist ein Aushandlungsprozess, der auf einer kérperlichen Ebene
stattfindet. Das Horen auf die eigenen Bedirfnisse schult die Verantwortungsfahigkeit
beider Seiten. Gleichzeitig schafft Wahrnehmen, Respektieren der eigenen Bedirfnisse
und das Ubernehmen von Verantwortung fir sich selbst, die Voraussetzung, dass sich
vorhandene Rollen zeitweise auflésen kdnnen.

Contact Improvisation kann demnach als ein gemeinsam zu entdeckendes Spiel die

Eltern und Kinder gleichzeitig bereichern.

Contact Improvisation fordert nach neuesten Erkenntnissen der Entwicklungs- und
Neuropsychologie jedoch noch mehr.
Das menschliche Gehirn besteht aus mehreren Teilen: Stammhirn, Bricke,

Prafrontalkortex, linke und rechte Hemisphdre. Der Corpus Callosum dient als
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Bindeglied.

Die beiden Gehirnhalften haben verschiedene Aufgaben. Die rechte tbernimmt das
Verstandnis unserer Affekte, das Begreifen von Kontexten, von impliziten Nachrichten
oder auch von Kunst. Die linke ist flir die Sprache, das logische Denken, Objektivitat
zustandig. Beide Gehirnhalften sollten in guter Kommunikation miteinander stehen.?
In schwierigen oder traumatischen Situationen kann es dazu kommen, dass die linke
Hemisphdre abgeschaltet wird. Die rechte Hemisphare bleibt dann in Verbindung und
Kommunikation mit den ,Uberlebensfunktionen" die im Stammhirn zu verorten sind.
Allan N. Shore? hat herausgefunden, dass sich die rechte Hemisphare Uber die
Flrsorge die das Kind erhalt vor allem in den ersten zwei Lebensjahren entwickelt.
Daflr ist eine kontinuierliche Interaktion und Kimmern der Flrsorgenden wichtig.
Durch ihr Verhalten und ihre Interaktion mit dem Kind unterstitzen die Flirsorgenden
den Prozess eigene Affekte regulieren zu lernen. Bei guter Entwicklung der rechten
Hemisphare, zeigen Menschen eine gréBere Resilienz in schwierigen bis traumatischen
Situationen.

In unserer Gesellschaft vor allem in Erziehung und Bildung gibt es eine deutliche
Fokusierung auf eine Férderung der Entwicklung der linken Hemisphare, so dass von
einer Dominanz der linken Hemisphare gesprochen werden kann.

Nach Allan N. Shore sollte es fir die weitere Gesunderhaltung unserer ,Art" zu einem
Paradigmenwechsel kommen, namlich einer starkeren Férderung der Entwicklung der
rechten Hemisphare geférdert werden.

Mit der Praxis von Contact Improvisation wird meiner Meinung nach die Entwicklung
der rechten Hemisphare geférdert. Also wird ein Raum geschaffen, in dem die
Ausbildung von Resilienzfahigkeit, Achtsamkeit und Empathieféahigkeit geférdert wird.
Im physischen Dialog eines Contact Duetts geht es um das gemeinsame Austarieren
bzw. Herausfinden, wohin die Reise geht. Dabei ist ein Betreten und Eintauchen in
einen unbekannten Raum mdglich. Dieses Eintauchen erfordert ein intensives Zuhdren
auf der korperlichen Ebene, in den eigenen Kdérper und in den des*r Partner*in. Wo
soll unser Dialog hingehen? Was will ich? Was sagt mir der andere? Wo gehen wir
gemeinsam hin?

Contact Improvisation erschafft einen Lernprozess, der gar nicht im Kopf stattfinden

1 Daniel Siegel ( 2013): Achtsame Kommunikation mit Kindern. Arbor Verlag

2 ist Professor fiir Psychiatrie und Bioverhaltenswissenschaften an der University of California, Los Angeles.
http://www.allanschore.com/
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kann, sondern nur in den Zellen. Die verbale Ebene ist hintenangestellt. Um das tun
zu kénnen, braucht es eine kérperliche Prasenz, ein im Korper zu Hause sein. Sollte
diese Prasenz noch nicht vorhanden sein, so kann der Tanz ein Ankommen im eigenen
Kdérper ermdglichen, er schult die kérpereigene Wahrnehmungsfahigkeit. Also
ermdglicht Contact Improvisation eine Wiederverankerung im eigenen Kdrper.

Uber das Spiel mit dem Gewicht gibt es eine sténdige Beschéaftigung mit der
Schwerkraft. Uber dieses stdndige Vergegenwértigen von unserer selbstversténdlich
vorhandenen Verbindung mit der Schwerkraft spiren wir uns ganz klar selber und
bekommen eine Bestdtigung darliber, wer wir sind und was unsere Grenzen sind und
was mit diesen Grenzen und innerhalb dieser passiert, wenn sich etwas in uns bewegt.
Durch die standige Verbindung der inneren Achse mit der Schwerkraft, bekommen die
Zellen, aktualisierte kinasthetische Informationen darliiber, wo wir gerade im Raum
sind und welche Spannung wir fiir die Bewegung brauchen. Der Gleichgewichtssinn
wird fein eingestellt.

Contact Improvisation nahrt damit die Entwicklung der rechten Hemisphare und
schafft ein im Korper verankertes Gefuhl von Verbindung mit mir selbst, mit dem
Boden, mit dem*r Partner*in.

Laut Iain McGilchrist (Psychiater, Gehirnforscher) entwickeln Menschen immer weiter
psychische Krankheiten, weil ihnen ein Geflihl von sozialer Verbundenheit und
Vernetzung, von Vertrauen, von dem Geflihl, dazu zu gehdren, fehlt.
Grundbedlrfnisse, die in der rechten Hemisphare verankert sind. Mit Contact
Improvisation erschaffen wir das Geflihl von Verbundenheit und Vertrauen standig neu
und machen es in unserem Korper erlebbar. Wir erleben Bertihrung und das berihrt
werden. Zuhdren, was jetzt ist, wie wir miteinander kommunizieren.

Insgesamt 6ffnet Contact Improvisation flir GroBe und Kleine einen Raum, der in
unserer Gesellschaft wenig wertgeschatzt wird.

Mit diesem Text hat die linke Hemisphare nun eine gute Begriindung warum es
hilfreich ware, dem von Allan N.Shore eingeforderten Paradigmenwechsel zu folgen,
und warum Contact Improvisation flir GroBe und Kleine gut und wichtig ist; namlich
weil sie die Entwicklung der rechten Hemisphare férdert.

Diese Erkenntnisse bestatigen die Relevanz von Contact Improvisation fir GroBe und
Kleine. Das Wichtigste jedoch ist, dass die Praxis sowohl Eltern wie auch Kindern viel

SpaB8 macht und sich mir in den letzten 10 Jahren deutlich gezeigt hat, wie sehr Eltern
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diese Praxis wertschatzen lernten.

Abschliessen méchte ich mit zwei Praxisbeispielen, die ihr zu Hause ausprobieren
kéonnt:

1.Partner*inibung: Geht mal zu zweit seitlich nebeneinander auf alle Viere, egal wie
die GréBenverhaltnisse sind. Jetzt beginnt ihr Euch gegenseitig wegzuschieben. Ihr
versucht mal unter den anderen zu kommen oder oben driber und die Partner*in
unterstitzt das, in dem Du Dich gréBer machst oder kleiner... so kédnnt Ihr auch mal
die Seite tauschen.

Dann ruht Euch ein bisschen miteinander aus, wie ist es, wenn sich der Eine mit
einem Korperteil auf den Anderen legt. Wenn Du gerne Gewicht hast, kannst Du auch
mal probieren, wie es ist, wenn sich ein ganzer Kérper auf Dich legt.

2. Partner*inibung: Beide machen die Augen zu, einer nimmt die Hand des anderen
und fahrt sie an eine Stelle des Kérpers und legt sie dort hin. Beide spliren dort hinein
und schauen wie sich das anfuhlt. Die Hand darf auch etwas forschen, falls es sich
irgendwo nicht gut anfuhlt, kannst Du die Hand einfach wegnehmen. Dann wechselt

ihr die Rollen.

Zur Person:

Heike Kuhlmann ist Somatic Movement Educator and Therapist (SME/SMT) mit einem
Diplom in Integrativer Kérperarbeit &Bewegungstherapie (IBMT), Tanzpadagogin,
Sportlehrerin und Choreografin (MA/University of Leeds). Seit den 1990er Jahren
arbeitet sie mit Menschen verschiedener Altersgruppen und verschiedener Fahigkeiten
wie auch professionellen Tanzer*innen. Dabei unterrichtet sie an unterschiedlichen
Orten (Tanzschulen, Schulen, Kindergarten,...) und mit
tanz-/bewegungspadagogischen oder klnstlerischem Fokus. Seit 2014 ist sie mit der
Konzeption/Durchfihrung der Ausbildung zur Somatiker*in beteiligt, insbesondere filr
die Fortbildungsangebote (Somatische Arbeit und Begleitung von Kindern und Somatik
flir Tanz, Choreografie & Performance). Als Bewegungsforscherin hat sie wahrend
ihrer Schwangerschaft das Projekt ,Gravida™ zusammen mit der Filmemacherin
Stephanie Hanna durchgeflihrt, bei dem es um einen Dialog mit dem noch unbekanten
Wesen in ihrem Bauch, wie auch die kdrperlichen Veranderungen wahrend der

Schwangerschaft ging. Das daraus entstandene Video Gravida ist das Produkt aus
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dieser klnstlerischen Forschung.

Aus dem Bedirfnis heraus, einen gemeinsamen Ort fir Bewegung und Tanz mit ihrer
Tochter zu haben, initiierte sie dann die Familienjam. Aus der Erkenntnis heraus, das
Menschen Interesse, jedoch keine Erfahrungen in Contact Improvisation hatten,
entwickelte sie Konzepte, Spiele und Ubungen, um Contact Improvisation GroBen und
Kleinen gemeinsam naher zu bringen. Sie, wandelte z.B. kleine Spiele aus dem
Sportbereich, wie auch tanzpaddagogische Aufgaben, Ubungen aus der Psychomotorik
so ab, dass sie das Verstandnis von und den Zugang zu Contact Improvisation
ermdglichen konnten.

Kontakt: www.heikekuhlmann.net, heikekuhlmann@gmail.com
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