Begleitendes Material / Dokumentation

Buhnenresonanz

Viel mehr als nur Noten!
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Meine personlichen
Bausteine zur Prasenz

®* Atem
weiter, weicher Atem, etwas groBer als privat (Atempendel)

® Inventur

Was geht in meinem Korper gerade vor sich?
Empfindungen - Emotionen - Gedanken

®* Kontakt / Beziehung

Blickkontakt suchen, nicht ausweichen, Koharenz suchen, aus
der ,,eigenen Blase”“ kommen

Prasenz ist ein ungeschutzter Zustand, den es
auszuhalten zu uben gilt.
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1.
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Schritte zu authentischer Expressivitat

,Strip it down*

nicht empfundene auBere Bewegungen, einstudierte Gestik,
Mimik, Stimmklang, Betonungen und andere
Gestaltungsmittel aufgeben

Slet it come*®

reale emotionale Stimuli kommen lassen, suchen oder
herstellen

-> zulassen! Kontrolle so weit wie moglich aufgeben

~Kkeep it up / sustain®
containment (= halten, aushalten),
dem Affekt-Wachter auf die Finger klopfen
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Buhnenprasenz-Pyramide

§ %‘.'.'é Kopf- und Korperarbeit:
& Erwei- Schiitteln, Stohnen, Stampfen
v terung der wild sein, Kontrolle aufgeben,

keine Angst vor Peinlichkeit

[q personlichen
QO Ausdrucks-

: :OQ grenzen
QO

. 1AW ,, Affekt-Wachter*“ davon abhalten, dich in di
,Containment : bl ol bl
semotionale Parkposition*“ zuruckzufuhren,

halten/aushalten P encRic: halten, im Kontakt bleiben

»,Echten“ (Blick-)Kontakt suchen,

Kontakt zur AuBenwelt Widerstande und Selbstschutz

intensivieren weicher werden lassen
-_—- Su—
Sensibilisierung Sensibilisierungsiibungen
fur die eigenen inneren (,Inventur®, Meditation, ...),

Vorgange/Empfindungen/Emotionen | »Wie geht es mir heute wirklich?*
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Arousal = emotionale Ladung

\!p
A

emotionale
Parkposition

Containment = (Aus)Halten
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Kontakt / Beziehung

Moglichkeiten dem Kontakt auszuweichen
nach Virginia Satir

’/v. nach oben

'\. nach unten
‘_’ . defensiv
’_' penetrant
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Schritte zu einem kraftvollen Buhnenauftritt

1. AuBere Programme abschiitteln 1. Resonanzfahig(er) werden
Angewohnheiten, Manierismen, etc. bereit und empfénglich flir emotionale Stimuli
® lerne den Unterschied im Gefiihl kennen, ¢ ,fluider* Emotionskdrper:
wenn du einem &uBeren Programm folgst weiter, weicher Atem, ,,Deckung herunter
oder wenn deine duBeren Bewegungen nehmen®, Stirn I6sen

spontan und genuin sind
® schittle das Programm immer wieder ab,
Nacken frei machen, Atem weit lassen

Selbstwahrnehmung, ,,Inventur”
Kontakt aufnehmen
in den Flow kommen

2. Stimuli suchen, finden, zulassen, nutzen
Impulse flr eine emotionale Bewegung kénnen die Musik, der Text, die Begegnung mit
anderen Menschen (auf der Bihne und im Publikum), Gedanken, Erinnerungen, die
Architektur des Raumes, die Gesamtsituation, ... sein.

3. Expressivitat, Grenzen erweitern
GroBe des Ausdrucks (in den Proben ausloten, auf der Blihne zuriicknehmen),
verschittete Geflihlswelten zuriickerobern, emotionale Rdume wieder 6ffnen

4. Formen und Lenken, Sichten und Sondern
Welche Geflhle funktionieren auf der Bihne besser, welche schlechter?
Was mdchte man erreichen? Was unterstiitzt meine Aussage, meine Dramaturgie?
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Lust auf mehr?

Hier gibt es weitere Termine:
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Literaturempfehlungen

Keith Johnstone
~improvisation und Theater®, Alexander Verlag Berlin

Kenny Werner
,Effortless Mastery, Liberating the Master Musician within®, Jam
Aebersold Jazz

Helmut Figdor, Peter Robke
»,Das Musizieren und die Gefluhle: Instrumentalpddagogik und
Psychoanalyse im Dialog®, Schott Verlag

Hartmut Rosa
~Resonanz. Eine Soziologie der Weltbeziehung®, Suhrkamp

Walter Samuel Bartussek
,Bewusst sein im Korper: Training fur Buhne und Alltag “

Joachim Bauer
~Warum ich fuhle, was du fuhlst“, Heyne
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