
TAP X Wochenende 3 mit Almut Haunstein – Bewegungstheater – 19.02.2015-21.02.2016

FREITAG

– Kurze Vorstellungsrunde: Namen, Erfahrung mit Tanz und Tanztheater und Erwartungen 

an/ Vorstellungen zum Wochenende

– Laufen durch den Raum: Jeder läuft für sich, die anderen werden nur mit peripherem 

Blick wahrgenommen. Der Gang ist relativ zügig, es werden möglichst lange Wege durch 

den Raum gemacht. Die Konzentration wird dann auf verschiedene Körperteile geachtet. 

Zuerst achtet man auf die Füße, darauf, wie diese abrollen; dann auf die Arme und ihre 

Bewegung; dann auf die Körpermitte: ist sie weich, hart? Dabei nicht Bewegungsabläufe 

verändern, sondern nur die Aufmerksamkeit darauf lenken.

– Geschwindigkeiten variieren: Relativ zügiger Schritt am Anfang entspricht 30 km/h. 

Danach werden Geschwindigkeiten zwischen 0 km/h und 100 km/h variiert.

– „Ja, das machen wir!“: Einer aus der Gruppe macht einen Vorschlag, alle anderen rufen 

begeistert: „Ja, das machen wir!“ und machen das, was vorgeschlagen wurde. Jeder kann 

jederzeit einen Vorschlag rein rufen.

– Varianten sind möglich und werden im weiteren Verlauf erwähnt.

– „Oh Gott, mir ist schlecht!“: Einer aus der Gruppe lässt eine Situation entstehen, mit 

Worten und Bewegung, die anderen reagieren, die Situation löst sich zu einem fest 

bestimmten Zeitpunkt wieder auf. Zwischendurch Laufen durch den Raum.

– „Oh Gott, mir ist schlecht!“: der Betroffene fängt an zu wanken, fällt irgendwann um. 

Die anderen kommen in der Zeit zum Betroffenen und fangen ihn auf, beruhigen ihn 

danach. Die Situation ist vorbei, wenn der Betroffene sich wieder gut fühlt.

– „Foto!“: Bewegung, als wenn man ein Foto machen will. Alle stellen sich in 

Fotoposition auf. Der Fotograf macht drei Fotos, kann zwischendurch auch 

Anweisungen für die Aufstellung geben. Nach drei Fotos wird die Situation aufgelöst.

– Wankendes Schiff: Einer stellt sich in eine Ecke und fängt an, ein wankendes Schiff 

auszubalancieren, die anderen kommen dazu und helfen mit. Dabei kann es dazu 

kommen, dass sich das Gleichgewicht von einer Ecke zur anderen verlagert, Spieler 

müssen durch den Raum laufen und die Balance herstellen. Die Situation wird dadurch 

aufgelöst, dass der, der angefangen hat normal weitergeht.



– „Oh nein, ...“: Der Betroffene bricht traurig zusammen. Hinter „Oh nein“ kann ein 

beliebiger Grund für die Traurigkeit genannt werden. Alle anderen rennen hin und 

trösten den Traurigen, bis der sagt, dass wieder alles okay ist.

– Oper: Einer fängt an „opernartig“ zu singen, alle machen mit. Es ist vorbei, wenn der, 

der angefangen hat, weiter geht.

– Rampensau: Jemand geht nach vorne, fängt an, etwas „Großes“ zu machen. Alle anderen

versuchen, ihn davon abzuhalten, ziehen ihn nach hinten. Es ist erst vorbei, wenn sich 

die Rampensau geschlagen gibt.

– „Ich hab heut Geburtstag“: Das Geburtstagskind freut sich, alle laufen drauf zu und 

lassen das Geburtstagskind drei mal hochleben.

– Swish, Boing, Pow: Impulse im Kreis weitergeben. Swish: zur Seite, Pow: durch den Raum,

Boing: Impuls abblocken.

– Varianten (jeweils, wenn man den Impuls empfangen hat):

– Bird: Einer fängt an, zu zwitschern, alle machen mit, bis einer den Vogel durch in die

Hände klatschen totklatscht. Derjenige gibt dann den Impuls weiter.

– Ball: Einer rollt den Impuls als Ball weiter. Wer den Impuls nicht möchte, springt 

einfach drüber/ geht ihm aus dem Weg. Wer ihn haben möchte, nimmt ihn vom 

Boden auf und gibt den Impuls weiter.

– Tunnel: Einer gibt den Impuls weiter, indem er zu seinem Nachbarn „Tunnel“ sagt. 

Drei Leute stellen sich breitbeinig seitlich hin, der vierte gibt den Impuls weiter.

– Samba: Einer ruft Samba. Alle machen eine sambaartige Melodie und 

Tanzbewegung um die eigene Achse. Der nächste in der Reihenfolge gibt den Impuls

weiter.

– Körperwelle: siehe Protokoll vom TAP X-Wochenende 15.-17.01.2016

– Übung zu Körperwelle:

– Begegnung: Zwei Reihen stehen sich im Raum gegenüber. Die Personen, die sich 

jeweils gegenüber stehen, fangen gemeinsam mit der Körperwelle an und stoppen an 

einer beliebigen Stelle. Dann gehen sie in ihrer Haltung aufeinander zu und treffen sich 

in der Mitte des Raums.

Die Begegnung ist in erster Linie körperlich. Es geht dabei darum, nicht in Figuren zu denken, 

sondern die körperlichen Haltungen aufeinander reagieren zu lassen.

– Freies Bewegen im Raum: dazu läuft ruhige Musik



Es geht hierbei vorerst darum, den eigenen Körper zur Musik zu bewegen. Dabei können die 

verschiedenen Ebenen erforscht und genutzt werden. Es kann zu ersten Kontakten aller durch 

Blickkontakt oder gemeinsame Körperlichkeit kommen.

SAMSTAG

Heute geht es hauptsächlich um Kontaktimprovisation, auf die schon Freitag Abend ein Ausblick 

gegeben wurde. Es wird also mehr um Körperkontakt und den möglichen Umgang miteinander 

gehen.

– Sonnengruß: An einigen Stellen vereinfachter Sonnengruß vom Yoga. Almut macht erst 

vor, dann machen alle in Almuts Rhythmus gemeinsam den Sonnengruß. Dann macht jeder 

in seinem eigenen Atemrythmus die Übung.

– „Ja, das machen wir!“

– Variante: Dieses Mal werden nur Vorschläge gemacht, die mit Körperkontakt zu tun 

haben.

– Sprichwörter darstellen: Aus dem Raumlauf ergeben sich Paare, die bei Reinrufen von 

Almut das genannte Sprichwort gemeinsam darstellen. Danach gehen alle weiter.

– Beispiele für Sprichwörter:

– „Jemandem einen Bären aufbinden“

– „Rutsch mir doch den Buckel runter!“

– „Dir mach ich Beine!“

– „Du frisst mir noch die Haare vom Kopf“

– „Du gehst mir am Arsch vorbei“

– „Jemanden um den kleinen Finger wickeln“

– „Jemanden an der Nase herumführen“

– „Du bist mir ein Klotz am Bein“

– „Du bist meine Schulter zum Anlehnen“

– Führen und führen lassen: Aus der „Schulter zum Anlehnen“ heraus gehen die jeweiligen 

Partner gemeinsam durch den Raum. Anfangs funktioniert das Führen durch Absprache, 

später ist der Übergang zwischen Führung Geführt-werden fließend. Der Geführte kann die 

Augen schließen

– Ausprobieren verschiedener Körperstellen: Anstelle der Schulter kann das Führen auch 

am Arm, Rücken oder Becken geschehen.



– Seiten beim Führen wechseln: Man kann seine Stellung zum Partner wechseln, indem 

man sich am Becken bzw. Rücken des Partners „entlangrollt“.

– Gewichtsabgabe: Die Gewichtsabgabe ist ein wichtiges Element der 

Kontaktimprovisation. Sie kann beim Entlangrollen am Partner verwendet werden. Jetzt 

wird sich beispielsweise über den kompletten Rücken des Partners gerollt. Dieser steht 

nach vorne gebeugt („tabletop“) oder im Vierfüßlerstand. Es ist dabei wichtig, dass einer

der Partner eine Fläche anbietet. Diese Elemente können als Vorübung zu Hebefiguren 

genutzt werden.

– „Jam“: Die „Jam“ ist ein häufig von Gruppen genutztes Element der 

Kontaktimprovisation. Dabei geht es darum, sich im Raum körperlich zu begegnen. Die 

bisher genannten Elemente des körperlichen Umgangs miteinander können genutzt werden.

– Gemeinsamer Anfang und Abschluss: Man findet sich im Raum durch Blickkontakt. 

Wichtig ist es auch einen gemeinsamen Abschluss zu finden, also einen Punkt, ab dem 

sich jeder weiter alleine durch den Raum bewegt. Begegnungen können auch sehr kurz 

sein.

– Fallen: Raumlauf und Fallen auf den Boden

– Ziel: Man sollte sich mit stabilen Körperteilen abfangen (nicht mit den Händen oder 

Knien), also mit der gesamten Seite, den Oberschenkelseiten oder der Seite der 

Oberarme. Hilfreich ist eine Gegenbewegung zum Fall. Bei dem von Almut 

vorgemachten seitlichen Fallen geht man auf der Seite nach oben, zu der man nicht fällt. 

Dann das Bein auf der Fallseite zur Seite nach hinten wegschieben. Beim Fallen ein Bild

vom „Schmelzen“ im Kopf haben. Anfangs langsamer, dann irgendwann fast in 

„Normaltempo“ fallen. Beim Aufstehen möglichst wenig Kraft aufwenden.

– Gemeinsames Verschmelzen: Das gemeinsame Verschmelzen findet erst im Kreis, dann im

Raum statt, man findet jeweils seinen Partner zum Verschmelzen durch Blickkontakt

– Wichtig ist es, dass man aufeinander zu läuft, kurz abbremst, und dann mit 

Körperkontakt an stabilen Stellen gemeinsam zu Boden sinkt. Die Situation endet damit,

dass das komplette Gewicht in den Boden abgegeben wird.

– Hebefiguren: Vorgestellt werden die Varianten des seitlichen Hebens und Hebens auf dem 

„tabletop“

– Fallen und Auffangen: Einer fällt, der Partner fängt auf



– Wichtig: Die Verantwortung liegt bei dem Fallenden

Mit den bisher erarbeiteten Mitteln arbeiten je zwei Partner mit ähnlichem Körperschwerpunkt 

zusammen und probieren sich aus. Dann wird eine gemeinsame Performance festgelegt.

MITTAGSPAUSE

– Mario-Spiel: Raumlauf, Reaktion auf die von Almut genannte „Befehle“

– Felsspalte: drüber springen (Variante: groooße Felsspalte)

– Baum: drunter her kriechen

– Schwimmen: Schwimmbewegung

– Stern fangen: schneller laufen

– Fallen in einen anderen Raum: man kann nur gebückt laufen

Die Choreographien werden vorgeführt. Generell führen wir an diesem Wochenende immer erst alle

Präsentationen vor, bevor es am Ende ein Feedback für alle sowie einen Gesamtapplaus für alle 

gibt.

 Lieder: Jamiroquai: Cosmic Girl, Nitin Sawhney: Moonrise

 „Das gemeinsame Körpergedächtnis ist stärker als nur ein Gedächtnis“ (Almut).

– Statuen bauen

– Statuen und ihre Hohlformen: Diese werden aus dem Laufen heraus gebildet. Einer stellt

sich als Statue auf, alle anderen stellen sich um die Statue herum, bilden diese möglichst 

genau nach. Die Statue kommt aus ihrer Hohlform und sieht sie sich an.

– Statuen und Bildhauer: Zwei arbeiten zusammen. Der Bildhauer baut die Statue. Die 

Bildhauer-Gruppe schaut sich jeweils das Endergebnis an. Statuen werden wieder zu 

Menschen durch „wach schnipsen“. Es gibt folgende Varianten:

– Statuen werden nur gestellt

– Statuen werden gestellt, jede sagt einen Satz zu ihrer Haltung

– Statuen werden gestellt, jede spielt alle eine kurze Szene, bei dieser darf sich aus der 

Haltung heraus bewegt werden



– Statuen hüpfen: Ein Teil der Gruppe steht auf der Bühne, Rücken zum Publikum. Eine 

Situation/ Emotion/ ein Ort wird genannt. Die Gruppe dreht sich mit einem Hüpfer um 

und stellt das Genannte dar. Es gibt folgende Varianten:

– Jeder stellt für sich alleine etwas dar

– Eine Gruppe von drei Personen stellt gemeinsam etwas dar, optional: magisches 

Mikro (Was sagen/ denken die Figuren in diesem Moment?)

Beispiele für  Situationen/ Emotionen/ Orte usw.

– Mondlandung

– Germany's Next Topmodel

– Beerdigung

– Heiratsantrag

– Schlimme Klausur

– Strand

– Lottogewinn

– Schlussverkauf

– Kindergarten

– Kirmes

– Sauna

– Mord

– Daumenkino: 3 Leute tun sich zu einer Gruppe zusammen und bekommen einen Zettel 

mit einer Situation. Sie stellen als Statuen gemeinsam die Situation sowie ein Bild vor 

und eins nach der Situation auf dem Zettel dar. Der Rest der Gruppe rät.

Beispiele für  Situationen/ Emotionen/ Orte usw. wie oben und

– Versehentlicher Mord

– Neues Haustier

ABENDESSEN

Nach dem Abendessen geht es um den Fokus auf verschiedene Körperteile.

– Raumlauf auf unterschiedlichem Untergrund: Alle laufen durch den Raum, wenn ein 

Untergrund genannt wird, reagieren alle. Beispiele für Untergründe:

– Heißer Sand

– Meerwasser

– Knietiefer Schlamm



– Raumlauf mit Körperteilen, die den Lauf anführen: Almut nennt ein Körperteil, das 

unsere Bewegung anführt. Dabei können die verschiedenen Ebenen genutzt werden. 

Zwischendurch stoppen wir bei Händeklatschen von Almut. Wahrnehmung: „Wie fühlt ihr 

euch? Wer seid ihr? Wo kommt ihr her? Usw.“

 Lied: Balanescu Quartet: Possessed

– Begegnung mit Körperteilen: Wie bei der Begegnung in der Körperwelle

– Namen/ Unterschrift schreiben: Jeder erarbeitet für sich seine Unterschrift/ seinen 

geschriebenen Namen, der/ die durch Zeichnen mit verschiedenen Körperteilen in der Luft 

vorgestellt wird. Dabei ist wichtig, dass sich die verschiedenen Körperteile sinnvoll ablösen.

– Präsentation: „Ich heiße _____ ______ und das ist meine Unterschrift“, dann 

Präsentieren der Unterschrift

Kontraste: Bei dieser Übung geht es darum Kontraste körperlich auszudrücken und den Körper mit

diesen zu lenken.

- Die vorgegebenen Kontraste bzw. Gegensätze von Almut sind:

- groß und klein

- weich und hart

- schnell und langsam

- eckig und rund

- Zuerst geht die ganze Gruppe, jeder für sich, im Raum. Die verschiedenen Kontraste und  

dann auch Kombinationen kann jeder für sich mit körperlichen Bewegungen ausprobieren. 

(z.B. groß und rund, hart und schnell, etc)

- Dann gehen alle in Paaren zusammen. Jedes Paar legt für sich einen Kontrast fest mit dem 

es sich durch den Raum bewegt. Sie verhalten sich also gegensätzlich zueinander. Innerhalb 

dieser Übung kann ein Wechsel der Gegensätze zwischen den Paaren stattfinden.

Anmerkung: Bei den Kontrasten weich und hart, eckig und rund muss darauf geachtet wer-

den, dass sie sich voneinander unterscheiden. Welche weichen und eckigen, welche harten 

und runden Bewegungen gibt es?



- Präsentation der Partnerübung: Hier hat sich gezeigt, dass sich zwischen den körperlich dar-

gestellten Gegensätzen ein Spiel entwickelt, bei dem einer meistens versucht den anderen 

von seiner Eigenschaft zu überzeugen.

 Diese Übung eignet sich auch zur Figurenentwicklung!

KURZE PAUSE

Abschließend für den Samstag beschäftigen wir uns mit Chorischem Arbeiten.

- Bewegung mit Pulk:  Die Gruppe stellt sich in einen Pulk zusammen, bei dem einer vorne 

steht und Bewegungen vorgibt. Die anderen machen die Bewegungen so nach, dass es so gut

wie möglich synchron aussieht. Es soll nicht erkennbar sein, wer die Bewegungen vorgibt. 

Wenn sich der Pulk dreht, steht automatisch jemand anderes an der Spitze, der daraufhin die 

Bewegungen vorgibt.

 Lied: Chicane: Saltwater

– Massage: In zwei Gruppen mit jeweils sechs Leuten massieren wir uns gegenseitig. Einer 

setht dabei in der Mitte, die anderen fünf drum herum und massieren. Die Massage besteht 

aus den folgenden Schritten:

– Abklpfen

– Regentropfen

– Ausstreichen

– Luft zufächern

– Wieder wach schnipsen

SONNTAG

Heute geht es noch einmal darum, mit verschiedenen Techniken gemeinsame Choreographien zu 

entwickeln. Wichtigstes Element heute wird das „Vor- und Nachmachen“ von Elementen sein; aber 

auch der Statuenbau kommt noch einmal in Form von Marionetten zum Einsatz

– Sonnengruß

– Partner spiegeln

– Zu zweit: Wir arbeiten jeweils zu zwei zusammen und spiegeln uns möglichst exakt. 

Anfangs Absprache darüber, wer führt und wer geführt wird.



– Im Raum: Während des Raumlaufs können zwei aus der Gruppe sich ein Signal zum 

Spiegeln geben. Dabei geht es nicht mehr darum, die Bewegungen genau zu spiegeln, 

sondern sich gemeinsam dynamisch durch den Raum zu bewegen. Alle Ebenen können 

genutzt werden.

– Variation: Wenn sich ein Paar gefunden hat, kann ein dritter dazu kommen und einen

der Partner klauen.

– Marionetten: Eine Marionette und ein Puppenspieler arbeiten zusammen. Der Puppenspiel 

bringt bei der Marionette Fäden an, um deutlich zu machen, an welchen Stellen er die Puppe

zum Bewegen bringen möchte. Dann kann an den Fäden gezogen werden. Die Fäden 

können auch durcgheschnitten werden, wodurch sich das jeweils in Position gebrachte 

Körperteil plötzlich entspannt.

– Kreis-Choreo-Impro: Zu dieser Übung läuft (tanzbare) Musik. Alle stehen im Kreis, der 

Reihe nach macht jeder etwas vor, alle anderen machen mit.

– Variation: Im nächsten Schritt geht es nicht mehr der Reihe nach, jeder kann jederzeit etwas 

vormachen.

– Choreographie in Partnerarbeit

– Zu Musik: Durch gegenseitiges Spiegeln oder Nachmachen von spontanen 

Bewegungsabläufen entsteht eine Choreographie, die wir dann vor der Gruppe zeigen 

(Zeit: etwa 10-15 Minuten). Die Musik ist fröhlich, tanzbar.

– Zu anderer Musik: Almut gibt ein neues Lied rein, das langsamer und schwerer ist. Wir 

haben wiederum kurz Zeit, unsere Choreographien von vorher auf das neue Lied 

einzustimmen. Es gibt unterschiedliche Möglichkeiten, das zu tun:

– Rhythmus und Ausdruck an die neue Musikrichtung anpassen (dafür haben sich alle 

aus unserer Gruppe entschieden)

– Rhythmus und Ausdruck der vorherigen Choero beibehalten. Dadurch bekommt die 

Szene etwas Abstruses, Komisches

„Manche Choreos bekommen etwas Komisches dadurch, dass man den Vergleich der ersten und 

zweiten Version hat.“

– „Floor Work“: Bei der Floor-Work geht es darum, möglichst nah am Boden zu arbeiten, 

Gewicht abzugeben und sich mit wenig Anstrengung durch den Raum zu bewegen.

– Anfang: Wir liegen auf dem Boden, geben unser ganzes Gewicht in den Boden.



– Klein und groß machen: Wir bleiben mit einer möglichst großen Körperfläche am 

Boden, machen unseren Körper dabei aber groß und klein. Wenn wir vom Boden 

abheben, immer nur kurz.

– Fortbewegung: Mit dieser sich groß-und-klein-machenden Bewegung fangen wir an, uns

durch den Raum zu bewegen.

– Ins Sitzen und Stehen kommen: Mit möglichst weichen, nicht anstrengenden 

Bewegungen kommen wir ins Sitzen oder sogar stehen. Dabei ist es wichtig, den 

Schwung aus vorhergehenden Drehungen zu nutzen. Auch beim Runtergehen ist es 

wichtig, sich möglichst weich zu Boden zu bewegen und nicht einfach hinzufallen.

MTTAGESSEN

– „Ja, das machen wir!“

– Variante: Dieses Mal wird mit dem ersten Vorschlag eine thematische Eingrenzung ins 

Spiel gebracht. Almut gibt vor, dass der erste Vorschlag eine Reise sein soll.

Unsere Gruppe reist nach Hogwarts. Im weiteren Verlauf gehen wir also in den verbotenen Wald, 

haben Zauberunterricht und so weiter.

Als letztes Thema der Kontaktimprovisation führt Almut uns in Übungen mit Widerstand ein.

– „Besonnenheit und Kampf“: Zwei sitzen sich im Schneidersitz „besonnen“ gegenüber, 

sehen sich an, „als wäre nichts gewesen“. Sobald die Musik einsetzt, fangen die Partner an 

zu kämpfen. Dabei ist es auch möglich, die Ebene des Bodens irgendwann zu verlassen und 

aufzustehen. Sobald die Musik ausgeht, sofort wieder in den besonnenen Schneidersitz 

gehen.

– Anmerkung: Der Kampf soll ausgeglichen sein, der Stärkere in einem Paar muss sich 

also an seinen Partner anpassen.

 Lied: Rage against the Machine: Killing in the name of

– Führen und führen lassen mit Widerstand: Wieder arbeiten zwei zusammen und führen 

sich an verschiedenen Körperteilen. Dieses Mal wehrt sich der Geführte aber in gewissem 

Maße gegen die Führung. Es ist dabei möglich zwischen 0 und 100 Prozent Widerstand zu 

geben. Die Führung kann zwischendurch auch gewechselt werden, wobei jetzt natürlich 

schwieriger zu identifizieren ob der Geführte selber führen will oder nur Widerstand leistet.



Als Abschluss des Wochenendes gestalten wir innerhalb von 30 Minuten in Dreiergruppen eine 

Choreo/ Szene, die das komplette Material des Wochenendes beinhalten kann.

– Materialsammlung: Vor unserer abschließenden Choreo sammeln wir Material, das uns 

besonders fruchtbar für Szenen erscheint. Folgende Elemente werden sind uns als besonders

gut zu verwenden im Kopf geblieben:

– Chorische Elemente sind gut mit großen Gruppen zu machen

– Das Schmelzen wird von verschiedenen Gruppen aufgegriffen

– Die Marionette mit zwei Puppenspielern wird als spannend empfunden und von einer 

Gruppe aufgegriffen

– Vorstellungen (und ausspielen/ mit Bewegung füllen) von Gegenwart, Zukunft und 

Vergangenheit inklusive magisches Mikro werden als nützlich für eine Impro mit 

Gruppen empfunden

– Vorstellung der Choreographien

Almut: „Es ist wichtig, dass man nicht versucht zu viel in eine Szene zu packen, sondern sich für 

manche Elemente zu entscheiden.“; „Die Szene sollte eine erkennbare Überschrift tragen“

Musik von Almut

Massive Attack:  Protection
Radiohead:  Pyramid Song
The Prodidgy:  3 Kibs
Morcheeba:  Trigger Hippie
                      Howling
                      Tape Loop
Balanescu Quartet:  Possessed
                                Hanging upside down
Nitin Sawhney:  Moonrise
Chicane:  Saltwater
Hacienda:  Sci-Fi Saloon
Jamiroquai:  Cosmic Girl
Mandalay:  It’s enough now
Rage against the Machine:  Killing in the name of
Portishead:  It could be sweet




