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Mentales Tanzen im Standard

Wahrend der acht Jahre, in den ich aktiv den Tur-
niertanzsport betrieben habe, und vor allem danach
bin ich der Frage nachgegangen, warum sich man-
che Damen leicht fithren lassen und das Gefiihl
einer harmonischen Einheit entsteht, und sich bei
anderen Damen wiederum nur schwerlich dieses
Gefiihl einstellt. Im Nachstehenden mochte ich den
Versuch einer Beschreibung vornehmen, die dem
einen oder anderen Paar sicherlich hilfreich sein
kann.

Dazu mochte ich die Begriffe »mentales Tanzen<und
»mechanisches Tanzen« einfithren, die sich beide
grundlegend voneinander unterscheiden. Das men-
tale Tanzen wird wesentlich vom emotionalen Teil
des Gehirns gesteuert und unterliegt weniger dem
Denken als das mechanische Tanzen. Die Aussage,
es wiirde mehr vom Unterbewusstsein als vom Be-
wusstsein aus gesteuert werden, ist allerdings falsch.
Bei beiden Tanzstilen muss bewusst getanzt werden
und das Gehirn >eingeschaltet« sein.

Wihrend beim mechanischen Tanzen beide Partner
ihre Folgen und Figuren kennen, ist dies beim men-
talen Tanzen hochstens fiir den fithrenden Partner
zwingend notwendig. Die Partnerin braucht im
Prinzip iiberhaupt keine Figuren zu kennen (kann
aber dennoch vorteilhaft sein, wenn dies nicht dazu
missbraucht wird, mechanisch zu tanzen). Beim

Der >Herr«<

Der Herr hort die Musik und setzt diese in Bewe-
gung um. Dabei greift der Herr nur bedingt auf die
im Gedichtnis gespeicherten Folgen und Figuren
zuriick. Er lasst sich vielmehr von der Musik, die er
verinnerlichen muss, tragen. Das heif3t, je nach
Tempo und Charakteristik der Musik setzt er geeig-
nete Bewegungselemente ein, um die Musik sichtbar
zu machen, also optisch zum Ausdruck zu bringen.
Zur Erhéhung der Spannung beim Zuschauer z6-
gert er die Bewegung so lange wie moglich hinaus,
er tanzt synkopisch. Dieser Effekt beruht darauf,
dass der Zuschauer zunichst die Musik hort, dann
eine Erwartungshaltung hinsichtlich der Bewegung
aufbaut und diese dann schliefSlich erlebt. Er ist auf
sie also vorbereitet und es entsteht eine innere Zu-
friedenheit, weil das Erwartete eingetreten ist. Na-
tiirlich spielt sich dieses alles in Bruchteilen von Se-
kunden ab, das Gehirn ist schlief3lich recht schnell.

mechanischen Tanzen tanzt der Herr seine Folgen
und die Dame versucht, die einzelnen Figuren zu
identifizieren und entsprechend aus ihrem Gedécht-
nis die Bewegung abzurufen und auszufiithren. Sie
versucht dabei, moglichst zeitnah dem Herrn zu fol-
gen, so dass das Ganze wie >eins« aussieht.

Beim mentalen Tanzen geht es um ein vollig anderes
Prinzip: Der Herr und die Dame bilden eine Einheit,
sozusagen ein System. Das Paar besteht nicht mehr
langer aus ihm und ihr, sondern ist eine kdrperliche,
geistige und seelische Einheit. Die geistige Kompo-
nente, d.h. die beiden Gehirne dieses Systems be-
steht aus zwei Funktionsbereichen mit unterschied-
lichen Aufgaben. Der Herr fiihlt sich als Teil der
Dame und die Dame fiihlt sich als Teil des Herrn.
Diese Vorstellung erlaubt es auch nicht mehr, >den
anderenc zu kritisieren, denn dadurch kritisiert man
sich selbst - ein angenehmer Nebeneffekt.

Um aus einer Herr-Dame-Paarung eine neue Ein-
heit zu schaffen, fiir die das Wort Paar eigentlich un-
geeignet ist, weil dieses Wort immer noch darauf
hindeutet, dass hier etwas aus zwei Hilften besteht,
miissen wir zunéchst doch noch in althergebrachter
Weise von diesen beiden Teilen des neuen vierbeini-
gen Korper-Geist-Seele-Komplexes ausgehen (des-
halb habe ich wenigstens in den Uberschriften diese
beiden Worte in Anfiithrungszeichen gesetzt).

Zur Umsetzung der Musik in Bewegung konzent-
riert sich der Herr intensiv auf die Bewegung des
Systemschwerpunktes und seiner Fiifle. Beim Ge-
danken an den Schwerpunkt empfindet er nicht sei-
nen eigenen >Bauch¢, sondern den der gesamten
korperlichen Einheit.

Die Fiifle miissen einen sehr bewussten Kontakt
zum Boden haben, sie miissen diesen >massieren«
und mit ihm >flirten<. Damit die Dame ihm folgt,
muss der Herr aber auch einen Grofiteil seiner Kon-
zentration auf die Sendeleistung seines Korpers ver-
wenden. Diese Sendeleistung besteht einerseits in
einem sehr guten Kontakt des Korpers vom Bauch-
nabel bis zu den Oberschenkeln, und andererseits in
einer sehr stabilen Armhaltung, die der Dame einen
sicheren Rahmen bietet, innerhalb dessen sie sich
»austanzen< kann und immer weif3, wo sie hinge-
hort. Sie muss unbedingt das Gefiihl haben, zum
Herrn zu gehoren und nicht nur zufillig in seiner



Néhe zu stehen. Nur so bildet sich die neue Einheit.
Zu einem nur sehr geringen Prozentsatz achtet der
Herr auch auf die Tanzflache und die anderen Paare.
Zu einem ebenfalls geringen Anteil geht der Herr
auf Empfang hinsichtlich eines Feedbacks der Dame,
d.h. er achtet darauf (aber nur nachrangig), ob die

Die >Dame«

Die Aufgabe der Dame besteht nun nicht darin, die
Musik zu horen und ebenfalls zu interpretieren. In-
nerhalb eines Systems darf diese Aufgabe nur ein-
mal wahrgenommen werden, sonst kommt es zu
storenden Interferenzen. Das sind typischerweise
die Bewegungen innerhalb des Paares, wie man sie
oft erlebt. Vielmehr >hort« die Dame statt mit den
Ohren mit dem >Bauch«. Die vom Herrn iiber den
gemeinsamen Kontaktbereich iibertragene Bewe-
gung muss die Dame erfithlen und mittanzen. Dabei
tibertragt der Herr lediglich Impulse, keine Energie
(er ist schliefllich Tanzsportler und kein Transpor-
ter). Dieses Bemiihen wird durch den Rahmen und
die parallele Hand des Herrn auf ihrem Riicken
unterstiitzt. Der Rahmen des Herrn muss deshalb
auch sehr stabil sein, denn geringe Anderungen im
Winkel der Hand wiirden bereits zu Veranderungen
der Stellung und Bewegung der Dame fiihren, ge-
wollt und ungewollt.

Fiihrung und Gefiihrtwerden

Soweit die Beschreibung dessen, was mental im
Kopf der Dame ablaufen muss. Es ist jedoch unab-
dingbar, einige technische Hinweise zum Thema
»Filhrung und Gefithrtwerden« zu geben, ohne de-
ren Beherzigung diese Idealbewegung misslingen
wiirde. Es ist ndmlich zwischen Koérper und Beinen
zu unterscheiden. Der Korper sei der Kontaktbe-
reich, in dem sich auch der Schwerpunkt befindet.
Die Beine hingen darunter.

Sobald die Dame erfiihlt, dass es fiir sie riickwarts
gehen wird, streckt sie ihr Bein lang nach hinten,
allerdings nur in dem Maf3, wie der Herr seinen
Oberschenkel nach vorn bringt. Dadurch bestimmt
er namlich die gewtiinschte Schrittlinge der nichs-
ten Figur. Nimmt der Herr hingegen seinen Ober-
schenkel zuriick, wiirde die Dame also den Kontakt
dort verlieren, dann folgt sie ihm wiederum brav,
und zwar in dem Maf3, wie weit er sein Bein zuriick-

Dame auf seine Fithrung so reagiert, wie er es moch-
te. Wenn nicht, muss er namlich korrigieren, d.h.
gegebenenfalls etwas anderes tanzen als urspriing-
lich vorgesehen, damit der Gesamtfluss der Bewe-
gung harmonisch und kontinuierlich bleibt.

Damit der Dame das >brave« Folgen gelingt, muss
sie mental nur einen Gedanken haben: >Ich mag
den Korper des Herrn, ich will ihn - nach der idea-
len Grundaufstellung - nicht wieder verlieren.c Die
Dame muss also brav tanzen, sie hat immer nur
das Ziel, in den Herrn hinein zu tanzen. Tanzt sie
vorwirts, ist das ohnehin trivial, sofern der Herr
wartend (also auch brav und das Gewicht vorne
haltend) riickwarts tanzt. Tanzt der Herr aber vor-
wirts, muss die Dame mit einem Prozent in den
Herrn hineintanzen, also nach vorne statt zuriick.
Durch den Gesamtablauf der Bewegung und den
Impuls des Herrn tanzt das Paar natiirlich schon in
die Riickwértsrichtung der Dame.

Die Dame darf aber auf keinen Fall, wissend, dass es
fiir sie riickwérts geht, diese Riickwartsbewegung
selbstandig einleiten und ausfithren. Vielmehr muss
sie immer noch den Wunsch haben, in den Herrn
eindringen zu wollen (weil sie seinen Korper ja so
sehr mag), und erst dann nach hinten entweichen,
wenn sie dazu durch den Herrn >genétigt« wird.

nimmt. Solange die Dame den Kontakt zum Ober-
schenkel des Herrn sucht, geht sie automatisch in
die richtige Richtung (vor oder zuriick) und auch im
richtigen Maf3.

Bei seitlichen Bewegungen kommt die Hiiftbewe-
gung (der Hiftschwung) hinzu, die der Dame an-
zeigt, in welche Richtung getanzt werden soll. Eine
weitere Bewegungsrichtung, die der Herr anstreben
kann, ist das Heben und Senken. Auch dies be-
kommt die Damen durch Kontakthaltung zum
Oberschenkel mit.

Alles in allem ist es wichtig, dass der Kontakt {iber
eine Flache geht. Weder ein punktueller noch ein li-
nienformiger Kontakt erlauben die Ubertragung
von dreidimensionalen Richtungsinformation in die
X-Richtung (vorwirts und riickwirts), in die Y-
Richtung (seitwérts) und die Z-Richtung (Heben
und Senken). Aus diesem Grund miissen beide auch



in dem Maf3e die Knie beugen, wie es notwendig ist,
dass er und sie gut miteinander in der Hiifte >ver-
keilt« sind.

Damit der fiir die Fiihrung unbedingt notwendige
gute Korperkontakt wihrend des ganzen Tanzes er-
halten bleibt, muss nicht nur zu Beginn, sondern
auch wihrend des Tanzens die korrekte Haltung von
Herr und Dame zueinander eingenommen und bei-
behalten werden. Abgesehen von einem gewissen
»Shape« der Dame, der erst in hoheren Klassen so

Schlusswort

Dieser Beitrag hat das Tanzen von einer etwas hohe-
ren Ebene aus betrachtet, sozusagen von einer phi-
losophischen Meta-Ebene aus. Das Gelesene zu be-
riicksichtigen wird dem einen oder anderen oft
besonders schwer fallen, vor allem dann, wenn man
sich mit banalen Problemen der technischen Aus-
fihrung herumplagt. Aber gerade hier ist das men-
tale Tanzen ein hervorragender Ansatz: Weg vom
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richtig entwickelt wird, stehen und tanzen beide
Partner gerade aufrecht iiber ihren Ballen. Die Ferse
beriithrt in der Grundhaltung gerade eben den Fuf3-
boden, ein Blatt Papier muss sich gedanklich aber
noch unter der Ferse herausziehen lassen. Alle vier
Schwerpunkte des Ténzers miissen {ibereinander
und tber den Ballen stehen (Blocktanzen). Diese
Feinheiten sind aber nicht unmittelbarer Bestandteil
der Idee des mentalen Tanzens und sollen daher an
dieser Stelle nicht weiter vertieft werden.

technischen Detail und hin zum globalen tinzeri-
schen Ausdruck. Wenn sich das Paar je nach Trai-
ningsfleif$ ein bis drei Stunden pro Woche mit dem
mentalen Tanzen auseinandersetzt, wird es bald zu
einer Einheit verschmelzen. Ich bin davon iiber-

zeugt, dass nach einem intensiven mentalen Trai-
ning die tdnzerische Darbietung erheblich schoner
und damit besser wird.




