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Alternative Tanzformen

TAnzen im KonTAKT 
miT den Wellen
Spielformen des alternativen Tanzes begeistern immer mehr menschen  
in der Steiermark. Bei Contact-improvisation, Authentic movement oder 
5 Rhythmen tanzen sie sich in ein neues Körperbewusstsein. 

es brodelt in der steirischen 
Tanzszene. neben der Viel-
zahl an klassischen Tanzsti-
len und –formen wie Rum-

ba/mambo, Salsa, Tango und Co. hat 
sich in der Steiermark eine starke al-
ternative, körperorientierte Tanzsze-
ne etabliert, die modernen Tanzbewe-
gungen folgen: Contact-improvisati-
on, Authentic movement, 5 Rhythmen. 
Beinah täglich finden Kurse statt, grö-
ßere Treffen, sogenannte Jams, mehr-
mals im monat. 

Katrin oberrauner ist eine der Tanz-
lehrerinnen, die in Contact improvi-
sation für eine bunte lebendige Tanz-
szene Kurse gibt. Schon als Kind tanzt 
sie Ballet (dessen Struktur und Stren-
ge ihr aber zusehends „zu eng“ werden, 
wie sie betont, probiert dann modern 
Tanz, Jazzdance und die Akrobatik des 
Voltigierens aus, ehe sie in Argentini-
en mit Contact improvisation in Be-
rührung kommt. Contact improvisati-
on (kurz Contact impro) ist ein in den 
1960er Jahren in den USA entwickel-

ten Tanzstil, in dem die Tänzerinnen 
die Bewegungsmöglichkeiten des Kör-
pers erforschen. Sie weiß sofort: „das 
ist mein Tanz“. 

Tanz und Yoga
nach Jahren in Wien und größeren 
Reisen – etwa ein halbes Jahr durch 
indien – kommt sie nach Graz zu-
rück und übernimmt die frühere Yo-
ga-einrichtung Casa Ananda in der 
Grazer Alberstraße. Seit zwei Jahren 
bietet sie hier Kontakt impro, ganz-

STefania Kregel 
vermittelt die Wellen 

der 5 Rhythmen: „Hier 
kann man jeden Tag 

tanzen.“
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Alternative Tanzformen

heitliche Tanzseminare in Kombinati-
on mit Klang und musik und Yoga an.

Contact-impro
„Hier kannst du dich spüren und dich 
mit dem verbinden, was sonst in dir 
unterdrückt werden muss. du kommst 
in Berührung mit dem Ureigenen dei-
nes Körpers. das ist ein kreativer Pro-
zess“, erklärt oberrauner. Und Con-
tact-improvisation ist Gruppentanz. 
man tanzt sich in Kontakt mit ande-
ren menschen in der Tanzgruppe, auf 
körperliche Weise nähern sich die Tän-
zer an, im Rhythmus entfaltet sich ein 
intensives Körperbewusstsein. dabei 
spielen jedoch Achtsamkeit eine wich-
tige Rolle ebenso „wie ins Fließen zu 
kommen“, wie oberrauner erklärt. Vor 
allem Bewegungshungrige ab 30 schät-
zen diese Tanzform. „Bei Älteren gibt 
es eine größere offenheit, sich zu zei-
gen wie man ist“, so oberrauner.

Auch ganzheitliches Tanzen sowie 
Authentic movement spricht freie kör-
perorientierte, innere Bewegungsim-
pulse an. neben den Kursen im Wo-
chenrhythmus gibt s auch sogenannte 
Jam-Festivals, wo schon mal 70 leute 
teilnehmen wie bei der Veranstaltung 
in laubegg im Juni in der Südoststei-
ermark. im Herbst wird es eine weitere 
Jam im Putterer Schlössl in der ober-
steiermark geben.

5 rhythmen
Ähnlichen zulauf erhalten die Tanzevents 
der Bewegungspraxis nach „5 Rhythmen“, 
einer von der US-Amerikanerin Gabri-
elle Roth entwickelten Tanzform. Sie 
beschreibt die Bewegungsformen und 

-energie des Körpers mit energiewellen. 
Stefania Kregel ist eine der im Grazer 
Verein Jagati etablierten Tanzlehrerin-
nen, die 5-Rhythmenkurse anbietet. Sie 
erklärt: „Gabrielle Roth hat herausgefun-
den, dass sich die menschen beim Tanzen 
in fünf aufeinander folgenden Qualitäten 
bewegen, die sich gut mit energie-Wel-
len benennen lassen: Fließen, das dem 
Weiblichen entspricht; Staccato verleiht 
der männlichen energie Ausdruck; Cha-

os folgt, wenn die Kontrolle abgegeben 
wird und wir loslassen und uns hingeben; 
darauf folgt das verspielte und leichte ly-
rische und die Stille, in dem Ruhe, leich-
tigkeit, Stille und meditatives Atmen den 
Ton angeben.“ es gehe nicht um religiö-
se erfahrungen, auch wenn es einen sol-
chen Anschein haben könnte, betont Ke-
gel, aber es gehe um ein Spüren dessen, 
was jenseits von uns selbst ist. Sich frei 
durch diese Welle zu bewegen ermög-
licht den Tänzerinnen die Verbindung zu 
sich selber, den anderen und dem leben 
zu spüren, die Weisheit des Körpers als 
Ressource wahrzunehmen und viele Fa-
cetten der eigenen Persönlichkeit zu er-
forschen. 

Das Potenzial der Welle
es gehe dabei um Spüren, Aufmerksam-
keit und das Potenzial, die neue Wel-
le in sich zu spüren. Stefanie Kregel 
hat beim Sohn von Gabriele Roth eine 
umfassende Ausbildung in 5 Rhythmen 
erhalten. „ich hab mir zehn Jahre zeit 
für alle nötigen Workshops gegeben. es 
geht sicher schneller, aber mir ging es 
um den Weg dahin, um gewissenhaft 
als lehrerin arbeiten zu können“, sagt 
Stefania Kregel. im Verein Jagati un-
terrichten derzeit vier lehrerinnen 5 
Rhythmen. Kregel: „Hier kann man je-
den Tag tanzen, es gibt bei uns sehr vie-
le Angebote.“ Regelmäßig werden auch 
im Seminarzentrum Tamanga des Arz-
tes Rüdiger dahlke in Gamlitz Tanz-
kurse abgehalten. die Teilnehmer sind 
bunt gemischt, Frauen wie männer in 
der Altersgruppe von 30 aufwärts. „es 
ist spannend zu sehen, wie die 5 Rhyth-
men menschen von verschiedenen be-
ruf lichen und sozialen Hintergründen 
zusammen bringt: mit Bewegung als 
muttersprache verschwinden die Un-
terschiede auf der Tanzf läche”, sagt 
Stefania so Kregel. Wenn die Wellen 
im Rhythmus der energie wogen. 

Helmut Bast

Infos: https://katrinmove.com/
https://jagati.org/
Wonderline.at

„in der Bewegung 
offenbart sich eine 

 neue Perspektive, die 
mich erleben, verstehen 

und annehmen lässt.  
Die Bewegung bringt 

Möglichkeiten,  
leichtig keit und Tiefe 

zugleich.“
Katrin Oberrauner, Tanzlehrerin in Contact 

Improvisation

KaTrin OBerrauner und 
Partner Ben in Contact impro-
visation: Annähern auf körper-
liche Weise, um die Bewe-
gungsmöglichkeiten des Köpers 
auszuloten.


