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Frauen-Tanz-Projekt

“Mitte des Lebens’’

Ursula Schorn

Seit vier Jahren findet dieses Tanz-Projekt in Berlin statt.
Vier Gruppen von Frauen in der Mitte des Lebens haben
sich jeweils flr ein Jahr zusammengefunden, um Fragen
der Lebensmitte "zu ertanzen”.

Was verbirgt sich hinter diesem Projekt? Was sind die Ziele
und wie fugt sich der Tanz in die Erwartung der Frauen,
Lebensprobleme der Lebensmitte zu thematisieren? Kann
dies durch den Tanz geschehen? Und wie vollzieht sich
ein solcher einjahriger ProzeB?

* In diesem Artikel méchte ich das diesem Projekt zugrun-

* deliegende Konzept vorstellen und damit eine Dimension
des Tanzes darstellen, die weit Gber die korperliche Ebe-
ne des Erlebens hinausgeht.
Richtlinie meines Handelns als Leiterin des Projektes ist
der von Anna Halprin entwickelte “Life-Art-Process”, auch
bekannt unter dem Begriff “Tamalpa-Konzept”, Ich persén-
lich befand mich in der Mitte meines Lebens, als ich an dem
Tamalpa-Institut in San Francisco studierte und entdeck-
te, daB Fragen meines Lebens, die ich Uber viele Jahre
in unzéhligen Therapiestunden durchlitten hatte, nun zu
einem Kreativen Potential wurden, das ich lernte im Tanz
Zu gestalten. Lebenserfahrung miindete ein in einen
kiinstlerischen ProzeB und entwickelte eine splrbare,
heilende Kraft. Meine persdnlichen Erfahrungen iiberzeug-
ten mich von der Tiefe dieses Lernprozesses, der meine
ganze Person umfaBte und mir einen vorher in therapeu-
tischen Settings nie erlebten Freiraum eigenen Gestaltens
{iberlieB. ' : '

. Mich faszinierte dieser Raum des Lernens, diese Offen-

heit des Erlebens, die Schmerz als inneres Bewegtsein in

~ eine heilende, namlich BewuBtsein schaffende, sichtbar

- werdende Bewegung des Tanzes transformierte. Im "Life-
Art-Process” hatte ich den Zugang zum Tanz gefunden,
den ich intuitiv (ber viele Jahre gesucht habe. Als Bewe-
gungs- und Tanzpédagogin fehite mir in den Schulen
meines Lernens der Ausdrucksraum der “inneren Bewe-
gung”, der Emotion.
Ich wollte nicht nur die Geste der Wut, des Hasses, der
Trauer studieren, sondern {iber den Korper einen tiefen
Zugang zu meinen eigenen, verborgenen und unbewuB-
ten Erfahrungen, Phantasien und Traurhen finden. Dazu
wirde ich Zeit brauchen, Zeit, in den Dschungel meines
Innenlebens einzusteigen. Und diese Zeit und den notwen-
digen Raum dazu bekam ich in der Begegnung mit dem
“Life-Art-Process”,

Ein Jahr lang konnte ich, gelenkt durch die sichere Hand
der Lehrenden, den Weg nach Innen gehen. Die Sicher-
heit, die ich auf diesem Weg in das Dunkle, in der Begeg-
nung meines Schattens erfuhr, wurde mir vermittelt durch
ein klares, durchdachtes Konzept. Und dieses Konzept,
das “Tamalpa-Konzept", ist seitdem die Grundlage mei-
ner tanzpadagogischen/therapeutischen Arbeit geworden.
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Anna Halprin nennt ihre Arbeit nicht Tanztherapie, sondern
“kreatives Lernen durch Bewegung und Tanz”. Damit
schlieBt sie sich an den in der Gestalttherapie gebrauch-
ten Begriff des "Growth-process” an, der personliches
Wachsen als einen LernprozeB versteht, der das kreati-
ve Potential im Menschen als Fahigkeit zur Entwicklung,
zur inneren Reifung begreift. Der gesunde Mensch - nicht
nur der kranke oder gestdrte - ist der Herausforderung des
persdnlichen Wachsens bis zu seinem Lebensende aus-
gesetzt. Er hat die Wahl| zwischen Stagnation oder Pro-
duktivitat, zwischen Status Quo und Verénderung.

Diesem polaren Spannungsfeld sieht sich die Frau in der
Mitte des Lebens gegeniiber. Alte, bis zur Lebensmitte
gultige Lebensmuster haben ihre Funktion verloren. Sie
ist in extremer Weise herausgefordert, neue Inhalte ihrem
Leben zu geben. Dieser Verlust sicherheitgebender
Lebensmuster, fiihrt haufig zu einer bedrohlichen Lebens-
krise, verbunden mit Krankheit, Partnerverlust, Einsamkeit.
Midlife-Crisis wird diese Phase des Lebens allgemein in
psychologischer Fachliteratur bezeichnet. Der Markt ist voll
mit Literatur zu diesem Thema. Seit vielen Jahren gibt es
gut durchdachte Selbsthilfeprojekte, Frauengespréchsgrup-
pen, Wiedereingliederungsprogramme in das Berufsleben
fur Frauen, die ihre Berufstétigkeit fir ihre Familie geop-
fert haben. Es wird viel fiir Frauen getan. Und doch bleibt
die Frau in bestimmten Erlebnisbereichen unsichtbar. Sie
wird nicht nur fir die Gesellschaft unsichtbar, sondern sich
selbst gegeniber bleiben ihre innersten Lebensprozesse
un-sichtbar, namlich unausgedriickt.

Diese Wahrnehmungen, verstarkt durch meine eigenen
Erfahrungen als Frau in der Lebensmitte, wurden mir
bestétigt durch die Frauen, die auf meine erste Anklndi-
gung des Projekts reagierten. Ich schrieb in dem ersten
Informationsblatt:

“Fragen der Lebensmitte werden iiber den kreativen Weg
des Malens, Tanzens und Schreibens zum Ausgangspunkt
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einer gemeinsamen Entdeckungsreise gemacht. Innere
Bilder fihren zur inneren Bewegung und werden sichtbar
im gestalteten Tanz.”

Die Frauen, die auf meine Ausschreibung reagierten,
signalisierten mir ihr Bedirinis, ihrem inneren Erleben einen
Ausdruck zu geben, der Uber die gesprochene Sprache
hinausgehen wirde. "Ich habe so viel Uber meine Proble-
me gesprochen. Ich mag nicht mehr sprechen. Jetzt
mdchte ich meine Probleme malen und tanzen”, sagte mir
eine Frau bei dem ersten Gesprach. Eine MUdigkeit des
Sprechens wurde deutlich, eine Unlust verbaler Problema-
tisierung. Und genau diese Midigkeit kannte ich aus ei-
gener Erfahrung. Die gemeinsame Entdeckungsreise
konnte beginnen.

Einmal in der Woche flir 2.5 Stunden traf sich eine Grup-
pe von Frauen Uber einen Zeitraum von neun Monaten.
Es waren Frauen im Alter zwischen Mitte dreiBig und
flinfzig. Alleinstehende, verheiratete, kinderlose Frauen und
Miitter. Alle Frauen waren berufstatig. Es handelte sich
nicht um die klassische Hausfrau, die das leergeworde-
ne Nest beklagt und nach neuen Lebensinhalten sucht. Die
Berufstatigkeit der Frauen konnte die Lebenskrise in der
Mitte des Lebens nicht verhindern, so wie es im Leben der
Manner h&ufig zu beobachten ist. Die Suche nach einem
Lebenssinn jenseits einer beruflichen Aufgabe war ein
allgemeines Thema, das die Frauen zur Teilnahme an
diesem Proje I bewog.

“Mal nur etwas‘fi]r mich tun und nicht fir andere” war eine
weitere Motivation, sich fiir einen solch langen Zeitraum
zur regelméBigen Teilnahme zu verpflichten. Und diese
regelmaBige Teilnahme war eine Forderung, die ich zu
Beginn der Gruppe stellte.

“Innere Bilder fuhren zur inneren Bewegung und werden
sichtbar im gestalteten Tanz ..." Dies ist ein Schllsselsatz,
der den Kern des “Life-Art-Process” beschreibt. Durch die
Imagination innerer Bilder, Phantasien, Traume wird eine
Brilcke geschaffen zu den unbewuBten Erlebnisinhalten
in mir. Innere Bilder werden visualisiert im gemalten Bild
und damit greifbar und begreifbar durch die Ubertragung
des Bildes in die Bewegung. Das zweidimensionale Bild,
das wie ein Spiegel vor mir liegt, gewinnt eine dritte Dimen-
sion durch die Gestaltung seiner Linien, Formen, Symbo-
le im Raum und der Zeit sowie der Dynamik der Bewegung.
Auf das Bild projizierte Phantasien werden durch diesen
ProzeB “reintegriert”. Ich werde zu dem Baum, der Blu-
me, der geschwungenen Linie, dem feurigen rot ... Ich
werde eins mit diesem Bild und gestalte es in der Bewe-
gung, dem Tanz.

Der kreative ProzeB der Gestaltung beginnt mit der nach
innen gerichteten Wahrriehmung meines Kérpers: Ich
splire die Warme oder Kalte, Spannung oder Entspannung,
Schrnerzzonen oder Bereiche, die sich angenehm anspu-
ren. Der Atem wird zum Partner meiner nach innen gerich-
teten Kontaktaufnahme. Er fihrt mich in mein Kérperin-
neres,:dort hin, wo es weit und offen oder eng und ver-
schlossen sich anfOhit. ich korrigiere nicht, sondern neh-
me nur wahr, was ist.

Dieser ProzeB, der graphisch vergleichbar ist mit der nach
innen gerichteten Spirale, hat einen meditativen Charak-
ter. Ich werde innetlich still und lasse mich tragen von dem
Boden, auf dem ich liege. Ich Uiberlasse mich den Wahr-
nehmungen, die ich beobachtend und nicht wertend in mich
aufnehme. Ich lerne, mich so zu akzeptieren, wie ich bin
- und geworden bin (ber all die Jahre meines zurlicklie-
genden Lebens. Mein Kérper hat Geschichte. Jede Ver-

spannung ist Zeuge einer (weit) zuriickliegenden Erfah-
rung, die in meine Muskulatur eine physische Realitat
eingegraben hat. Je mehr ich lerne, das anzunehmen was
ist, desto mehr werde ich bereit, Altes loszulassen und zu
verwandeln.

Die nach innen getichtete Spirale bringt mich nicht nur mit
der kdrperlichen Ebene der Wahrnehmung in Bertihrung,
sondern stellt den Kanal dar, durch den ich mit dem ima-
ginativen Denken in Kontakt komme. Der Zustand tiefer
Entspannung fiihrt mich in den "sprachlosen” Raum, der
sich meiner willentlichen Kontrolle entzieht. Himphysiolo-
gisch ist erwiesen, daB die rechte Hemisphére aktiviert wird.
Die linke Gehirnhélfte, zusténdig fur die kognitiven Prozas-
se linearen Denkens, wird ihrer Dominanz beraukt. Dies
ist eine wichtige Erkenntnis im Hinblick auf die Int»ntion
meines Arbeitens. Die Frauen haben mir Signale gegeben,
daB trotz ihres Verstehens und ihrer Fahigkeit, Probleme
ihres Lebens zu verbalisieren, sie das Gefihl der Stagna-
tion haben. Mein Ziel ist, sie in den Erfahrungsraum jen-
seits von Sprache hineinzufihren, namilich dorthin, wo sie
mit neuen und unbekannten, unentwickelten Anteilen ih-
rer Person in Kontakt kommen.

Die nach innen gerichtete Spirale sucht, metaphorisch
gesprochen, die Mitte meines “Selbst”. Diese Mitte kann
ich, folge ich dem hier beschriebenen ProzeB, mit meinen
Handen “begreifen”. Ich lege meine Hande dort auf den
Kémer, wo ich meine Mitte - nicht d i e von auBen dik-
tierte Mitte - wahrnehme. Ich splire den Atem unter mei-
nen Handen, nehme wahr, wie sich die Mitte durch die
Atembewegung weitet und 6ffnet und wieder schlieBt. Die
Mitte meines Kérpers wird zum Zentrum meiner Aufmerk-
samkett, -
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Je tiefer ich in diese Mitte einsteige, desto weiter wird sich
die Spirale aus der Mitte, in die entgegengesetzte Rich-
tung nach auBen bewegen. Eindruck wird zum Ausdruck
durch das Malen der inneren Bilder. Ich lasse meine Hande
malen, die Farben wahlen und sich auf dem Papier bewe-
gen. Das Bild bekommt einen Titel, der spontan entsteht
und dem nun folgenden Tanz des Bildes eine thematische
Eingrenzung und Ausrichtung gibt. Graphische Motive des
Bildes finden ihre Entsprechung in motorischen Motiven,
die durch die Gestaltung in den Parametern der Zeit, des
Raumes und der Dynamik ihre unverwechselbare Gestalt
bekommen. Die Bewegung wird zum Tanz. Musik, impro-
visiert auf Instrumenten oder ausgewahlt aus der Fille von
Kassetten und Schallplatten, unterstitzt die rhythmische
Gestaltung der Bewegungen und stimuliert durch den Klang
und die Melodien neu entstehende Imaginationen, die
wiederum einflieBen kénnen in ein zweites Bild, das ich ab-
schlieBend male.

So entsteht, {iber den fortlaufenden Zeitraum des gemein-
samen Tanzens, eine Sequenz von Bildern, die Zeuge
werden meiner inneren Erfahrungen. Sie sprechen ihre
eigene Sprache, die ich lernen mu8 zu verstehen. Nicht
die Interpretation von auBen, sondern das Verstehen von
innen ist der Weg, der in diesem ProzeB gegangen wird.
Ich lerne, meine Bilder anzuschauen, ohne sie an objek-
tiven, asthetischen MaBstaben zu messen, sa wie auch
mein Bewegungsausdruck nicht objektiven WertmaBsté-
ben unterliegt. Meine Aufgabe ist, meine eigénen Aus-
drucksmitte! zu finden und zu entwickeln und in diesem
Ausdruck meine Identitdt zu erkennen.

Uber den Zeitraum eines Jahres werden sich Motive
deutlich erkennbar wiederholen und auspragen. Farben
werden neu entstehen oder verschwinden. Die Ausdrucks-
mittel des Bildes werden erfahrungsgemas klarer, so wie
auch die Bewegung an Klarheit in der raumlich/rhythmi-
schen Gestaltung gewinnt. Je klarer der Ausdruck, desto
Klarer die Wahrnehmung der inneren Bewegung, namlich
der E-motion. Das Ziel dieser Arbeit ist, allméhlich eine
Ubereinstimmung von innerer und duBerer Bewegung,
Emotion und Motion zu bekommen - die psycho-physische
Balance herzustellen, die bisher abgespaltene, innere Er-
fahrung wieder integriert.

E. Kiibler-Ross, die sich mit Fragen des Alter- und Altwer-
dens beschaftigt, spricht von dem ReifungsprozeB des
Menschen, der zundchst einmal darin besteht, sich von
unerledigten Geschéften zu befreien, indem ich diese
“externalisiere”, d.h. ihnen einen Ausdruck gebe.

So ist auch das Ziel dieser Arbeit, den Frauen Hilfestel-
lung zu geben, mit ihren eigenen, unerledigten Geschéaf-
ten in Kontakt zu kommen. Der Weg dorthin geht immer
iber den Kérper, das Spurenlernen auf der physischen,
sowie emotionalen Ebene, die die mentale Ebene der
Bildet, Phantasien und Traume einschlie8t. Diese Ebenen
der Wahrnehmung werden wie Fenster oder Tiren zu
meinem inneren Selbst gebdffnet.

Dabei kann ich entdecken, daB ich eine Dimension mei-
nes Erebens vernachléssigt habe - verlernt habe, Gefih-
le zu benennen (bin ich traurig, wlitend, verletzt ...?),
verlernt habe, kérperliche Empfindungen differenziernt
wahrzunehmen (wo im Korper fiihle ich Warme, Kélte,
Schmerz, Verspannung ...?), verlernt habe, die Sprache
meiner inneren Bilder zu verstehen (hat das Bild ein
Zentrum, eine Richtung, Grenzen, Bewegung ...7?). Ich
lerne, eine Balance meiner Wahrnehmungsebenen her-
zustellen, Ganz zu werden.
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H. Petzold sagt: " Mit meinem Koérper identisch sein heift,
den Ablauf von Lebenszett zu spiren und zu akzeptieren.”
Das Alterwerden zu bejahen, zu spiren, daB der Kérper
faltiger, weniger belastungsféhig wird und sich der Heraus-
forderung zu stellen, in neue Dimensionen des Erlebens
hineinzuwachsen, die erst mit Beginn der zweiten Lebsns-
hélfte erfahrbar und begreifbar werden, ist ein kreativer
ProzeB, der den ganzen Menschen fordert. Diesem Pro-
zeB sich mit afler Unerschrockenheit und Offenheit zu
stellen, das Wagnis einzugehen, alte Lebensmuster in
Frage zu stelien und sich fir neue, noch unbekannte
Lebensinhalte zu &ffnen, der Angst vor Veranderung nicht
auszuweichen, sondern sie méglicherweise zum Thema
eines Tanzes zu machen, dies alles sind Erfahrungen, die
durch die langsam sich entwickelnde Solidaritét innerhalb
der Frauengruppe etleichtert werden. Es entsteht iber das
Jahr des gemeinsamen Tanzens, Malens und Sprechens
ein Unterstltzung gebendes System innerhalb der Grup-
pe, das Wachsen und Veranderung maglich macht.

Ich bin nicht mehr allein mit all meinen Problemen, son-
dern sehe in der anderen Frau vergleichbare Fragestel-
lungen, ungeldste Probleme, Sorgen und Zweifel. Ich
erkenne, daB Lebensfragen der Frau nicht nur in dem Jahr
1990, sondern in vergleichbarer Form in unzahligen Ge-
nerationen vor mir durchlebt wurden. Mein persénliches
Lebensthema lerne ich im Tanz zu objektivieren, d.h. ich
gewinne Abstand von mir selber und damit trete ich aus
dem Zustand des passiv Efleidens in den Zustand des aktiv
Gestaltens. Nicht die Angst beherrscht mich, sondern ich
gewinne die Oberhand tiber meine eigene Angst, Trauer,
Wut oder Verzweiflung.

So entwickelt sich Uber das Jahr des Zusammenarbeitens
mein personliches Thema, das zum Thema meiner “Per-
formance” wird. Das Thema verbindet sich mit der Inten-
tion meines Tarizes: Was will ich durch digsen Tanz er-
reichen? Was will ich verandern?

Anna Halprin nennt die personliche Lebepsfrage eines
Menschen den “Mythos”, der durch die handelnde Ausein-
andersetzung im Tanz zum Ritual wird. Ich beginne den
Tanz mit einer Frage und 6ffne mich wéhrend des Tan-
zens dem Unbekannten, nicht planbaren, Unvorhergese-
henen. Jede Performance ist ein Wagnis, das ich nur
bedingt kontrollieren kann durch eine vorausgegangene
Planung. Meine Bilder werden zur Partitur des Tanzes, der
verschiedene Stufen der Entwicklung durchlaufen kann.
“Five-part-process” nennt A. Halprin diese fiinf Stufen, die
vergleichbar einem therapeutischen ProzeB tber identi-
fikation, Ausdruck und Konfrontation, Losung, Verwand-
lung und Integration einen umfassenden “Growth-Process”
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skizzieren. Gelingt es mir in meinem Tanz, alle fiinf Stu-
fen zu durchleben, so kann ich die “Gestalt” schlieen, Altes
loslassen und mich einer neuen Lebensfrage 6ffnen. Ich
kann in Kontakt kommen mit der heilenden Kraft des

Tanzes.

Hier muB jede Frau die Erfahrung machen, daB Verénde-
rung - Transformation - nicht willentlich erzwungen wer-
den kann. Ich muB hineinwachsen in die Veranderung
meines Lebens. Der sicherste Weg geht iber die Wahr-
nehmung im “Hier und Jetzt”. Erst wenn ich erfahre und
erkenne, was meine Lebensfrage ist, diese bereit bin, zu
stellen, bereit bin, auf die Antwort zu warten, ohne vor-
schnell eine Lésung meiner Probleme erzwingen zu wol-
len, erst dann werde ich verédnderungsbereit.

Das Jahr der gemeinsamen Entdeckungsreise schlieBt ab
mit einem Tanz in der Natur. "Environmental dance” nennt
Anna Halprin diesen bedeutungsvollen Teil ihrer Arbeit und
betrachtet die Natur als Erweiterung des Selbst und als
Quellé der Erfahrung, die in das Selbst integriert werden
kann. Ich erfahre das Eins-Sein in einer erweiterten Dimen-
sion, indem ich mich identifiziere mit den Elementen und
ihre innere Resonanz spiire, die mich von innen her
bewegt.

Am Ende des Jahres gemeinsamer Arbeit in einem ge-
schiitzten und geschlossenen Raum ist die Gruppe auf-
gefordert, einen Weg nach drauBen zu finden, sich Ein-
driicken zu éffnen, die von auBen ihre Sinne erreichen.
Geleitet durch einen von mir entwickelten Plan, der als
graphische Partitur ihnen gezeigt wird, begeben sich die
Frauen als Gruppe an einen ungestorten On, auf eine

Wiese, umgeben von Baumen, und finden ihren Tanz in
der Begegnung mit ihrem Element: Der Wind verbindet sich
mit ihrem Atem und 188t die &uBere Bewegung mit der
inneren Bewegung verschmelzen; die Erde wird zum tra-
genden, Unterstiitzung gebenden Element, mit dem ich mit
meinem ganzen Kérper in Kontakt komme; ich lasse das
Wasser durch meine Hande, meinen Kérper gleiten und
mich innerlich reinigen; ich splire den Stein und werde zum
Stein in meiner Berihrung; der Baum richtet mich auf und
[aBt mich wachsen und meine Wurzeln spiiren, die mich
mit der Erde verbinden. Das Element, das ich als meines
erkenne, leitet mich in einen abschlieBenden Tanz - einen
Tanz, der mich an die inneren, heilenden Kréfte in mir
anschlie3t.

Eine Gestalt schlieBt sich, die Gestalt einer Gruppe, die
Uber ein Jahr ein Stiick des Lebensweges gemeinsam
gegangen ist. Von hieraus geht jede Frau ihren eigenen
Weg und findet ihren neuen Tanz, der sie in die zweite
Halfte ihres Lebens fihrt.
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