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Dance ~ Well Sessions

Anleitung

Das Konzept beinhaltet Trainingseinheiten und Gespriachsrunden (Talk Sessions).

Die Inhalte wurden aus Ansdtzen wirkungsvoller, wissenschaftlich belegter Konzepte aus
Sprachwissenschaften, interkultureller Pidagogik, Kunstpddagogik und Soziologie u.a.
aufgebaut und wihrend meiner Teilnahme am Kurs ,,Fitness, Trainingsplanung und
Coaching® an der Akademie fiir Gesundheitsberufe Wien, mit Ansétzen aus
Sportwissenschaften erweitert und vervollstandigt.

Das Hauptziel des Konzeptes ist es, den Teilnehmern eine solide Basis an Kenntnissen {iber
Aktivitdten fiir die tdgliche Anwendung zu bieten, die aktiv zur Gesundheit und zum
Wohlbefinden in ihren privaten und beruflichen Leben beitragen.

Weiteres, soll das Konzept mit gezielten Ubungseinheiten und Coaching fiir individuelle
sowie fiir Gruppentrainingseinheiten fiir professionelle Ténzer/innen und Sportler zur
Verbesserung im Bereich der Selbstwahrnehmung (eigene Stdrken erkennen, Schwichen
gezielt fordern) und Sozialkompetenz (verbale, nonverbale, mehrsprachige Kommunikation
und Artikulation) dienen.

Die Bezeichnung ,, Dance ~ Well Sessions “ wurde in Anlehnung an das von mir nach dem
LEGO-Brick-Prinzip entwickelte Weiterbildungskonzept und Vermittlungsformat Play~Well

benannt. Die inhaltliche Verbindung zwischen den zwei Konzepten liegt in der Welle,



(Tilde) die zwischen den Begriffen ,,Spiel* (Play) sowie ,,Dance‘ und ,,Well* als symbolische
Verbindungsform zunéchst als mathematisches Zeichen fiir Proportionalitét und
Komplementaritit zwischen Handlungen (Acts: work-movement/speech) und
Befindlichkeiten (Interaktion, Handlungsfolgen) fungiert. Die Bezeichnung "Session" steht in
Verbindung mit geplanten Aktionen im Zirkel von zeitlichen Passagen (systemisches Denken,
Zeitmanagement, Planung, Coaching). Die Talk Sessions wurden gemeinsam mit meiner

Wor(l)ding-Methode im Jahr 2014 mit dem Innovationssiegel beim Osterreichischen

Sprachenkompetenzzentrum in Graz (OSZ) ausgezeichnet.

Zu den grundlegenden theoretischen Hintergriinden und praktischen Studien, auf welche ich
mich bei der Konzepterstellung von ,, Dance ~ Well Sessions “ bezogen habe, fiihre ich die

folgende drei Zitate ein:

1. Das Zitat stammt vom chilenischen Philosophen und Neurobiologen Humberto
Maturana, an dessen Ansatz zur Selbstorganisation (im Begriff der Autopoiesis) ich

bei den Talk Sessions (Coaching, Gesprachsrunden) u.a. angekniipft habe:

., The training is a set of interpersonal interactions that lead to emotional and intellectual experiences
that provide a circumstance and an instrument for self awareness, self observation and reflection on
the circumstances of the subject trainee, both in his individual life and as a social being.

2. Folgendes Zitat von Martha Graham, amerikanische Pionierin des modernen Tanzes, habe ich
als gedanklichen Rahmen fiir meine Ubungseinheiten (insbesondere die respiratorischen

Ubungen) aus dem Tanzbereich gewihlt:

“I am a dancer. I believe that we learn by practice. Whether it means to learn to dance by practicing
dancing or to learn to live by practicing living....
In each it is the performance of a dedicated precise set of acts, physical or intellectual, from which
comes shape of achievement, a sense of one's being, a satisfaction of spirit. (...)

3. Zur interkulturellen Sensibilitdt und mehrsprachige Kommunikation als Bausteine zur
Entwicklung umfassender Selbst- und sozialer Kompetenz durch Sprachenspiele und
artikulatorischer Phonetikiibungen fiihre ich das Zitat vom Osterreichischen

Sprachphilosophen Ludwig Wittgenstein ein:

"Die Grenzen meiner Sprache bedeuten die Grenzen meiner Welt. *
Das Trainingskonzept besteht aus drei unabhidngig voneinander anzuwendenden und

miteinander kombinierbaren Komponenten:



1. AerobenE: in Wasser, in-und outdoor SpiralE-Intervalliibungen zur Stirkung der

Riickenmuskulatur

2. M ~ Release- Sessions: Balance- und Dehnungsiibungen aus diversen Tanztechniken

und mit unterschiedlichen Schwerpunkten kombiniert;

3. LiLa-LaryngoGym: respiratorische Ubungssequenzen (Feder-Flow-breathing exercise)
artikulatorisches Phonetik- und Koordinationstraining mit der Anwendung von

strategischen Imaginationsiibungen. (Ideomotor)

Ausfiihrliche Beschreibungen von Ubungseinheiten, Talk Sessions und Coaching-Angeboten
zur betrieblichen Gesundheitsforderung und zur gesunden Erndhrung werden bei

Vereinbarungen vermittelt.

Die Idee fiir Dance ~Well Sessions habe ich bereits in den letzten dreifig Jahren entwickelt,

wihrend meiner aktiven Praxis im Bereich der Tanzkunst als professionelle Ténzerin,
Choreographin und auch als Leiterin von Tanzstunden fiir Kinder, Jugendliche und
Erwachsene.

Angefangen von rhythmischen Bewegungsspielen (,, FadenFroh macht es so ... fiir
Geschicklichkeits- und Koordinationsiibungen fiir Kinder), kreativem Kindertanz und
Kinderballett bis zu Ballett- und Modern Dance-Stunden, Jazz Dance- und Modern Release-
Stunden fiir professionelle Ténzer/innen, fiir Hobbyténzer/innen und fiir Senioren habe ich
diverse Kompositionen aus Ubungseinheiten kreiert. Je nach Teilnehmer/Zielgruppe wurden
die Ubungskompositionen und Gespriche inhaltlich, zeitlich und nach dem
Schwierigkeitsgrad aufgebaut.

Meine langjéhrige Praxis, praktische Forschung und Studien bei Pddagoglnnen des
Jugendtheaters in Zagreb/KRO, professionelles Training und Auffithrungen als Mitglied der
Tanzensembles von Smiljana Mandukic in Belgrade/RS, als Studierende an der Martha
Graham und Alvin Ailey contemporary dance school in NYC u.a. im Bereich der Tanzkunst,
Péadagogik (interkulturelle und mehrsprachige Bildung), Soziologie (Masterstudium in
Genderstudies, internationale Politik, Performancekunst) und interkulturellen/internationalen
Beziehungen (Kunst-Kulturvermittlung und Kulturdiplomatie) haben mich dazu beféhigt,
selbst als Tanzperformerin aufzutreten und meine Kenntnisse auch als Leiterin von diversen

Tanzstunden und Kunstprojekten weiterzugeben.

Aus personlicher Uberzeugung iiber die positive Wirksamkeit von ,,planmifBiger und

systematischer Realisation von Mafinahmen (Trainingsinhalte und Methoden) zur Erreichung
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von Zielen im und durch Sport* und mit dem Einsatz von kreativen Methoden aus dem
Bereich der Tanzkunst und Sprachwissenschaft begleitet durch Coaching habe ich den

Zertifikatskurs ,,Fitness, Trainingsplanung und Coaching* zur Vertiefung und zur
Erweiterung meiner Kenntnisse zur vollstdndiger Verfassung des Dance~Well Konzept

besucht.

Riickblicke zum akademischen Zertifikatskurs ,,Fitness, Trainingsplanung und

Coaching*

Durch die Teilnahme am akademischen Zertifikatskurs ,,Fitness, Trainingsplanung und
Coaching® an der AMC Wirtschaftsakademie Wien/Akademie fiir Gesundheitsberufe konnte
ich mein bisheriges Wissen und die Erfahrungen im Feld vertiefen mit neuen Aspekten
beleuchten und erweitern. Insbesondere, wenn es darum geht, die Verbesserung der
psychischen Leistungsfaktoren durch gezieltes Training und Coaching zum Auf- und Ausbau
von Selbst- und Sozialkompetenz anzuleiten, wodurch das Wohlbefinden gesteigert und das

Verletzungsrisiko minimiert wird.

Die Lernfolien- und die Videobeitridge sowie die empfohlene Literatur und Artikeln aus
diversen Fachbereichen und internationalen Studien aus dem Bereich der
Sportwissenschaften, insbesondere die Einblicke in Physiologie (vor allem, die
Zusammenhinge zwischen intra- und intermuskulére Koordination), Energiestoffwechsel,
Trainingsprinzipien, Coaching im Kurs sind zur Recherche und Praxis beim selbstindigen
Lernen im Fernstudium optimal konzipiert. Der Austausch mit Studierenden im
Nachrichtenforum bietet zusétzlich eine lebendige und praxisnahe Wissenserweiterung, regt
zur Debatte und zum kritischen Denken an, wodurch die eigene Uberlegungen und
Wissenstand hinterfragt, bestdtigt oder auch durch unterschiedlichen Perspektiven und

Schwerpunkte erweitert werden.

Durch professionelle und freundliche Beratung haben Dozent/innen der Akademie zum

Gesamterfolg und zur Zufriedenheit beim Abschluss beigetragen.

Mit bestem Dank an die AMC Wirtschaftsakademie Wien, Akademie fiir Gesundheitsberufe,
an die AMS Wien fiir Thre Unterstiitzung durch das Bildungsgeld,



sowie an meinen Dienstgeber, dem Amt der NO Landesregierung Abt. K5 fiir die

Moglichkeit, meine Weiterbildung wihrend der Bildungskarenz zu absolvieren, freue ich

mich auf die Umsetzung der Dance ~ Well Sessions!
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Einige Einblicke in die Ubungsvariante von ,,AerobenE&SpiralE**- Sessions koénnen iiber
folgendem Link auf meiner Webpage gewéhrleistet werden:

https://www .tatjana-christelbauer.com/dance-well

Das Experteninterview mit dem Dozent Paul Pernezky zum Thema ,, Training, Fitness und
Coaching im Kindergarten® fiir mein Projekt zur betrieblicher Gesundheitsférderung habe ich
als Blogbeitrag auf der Webseite der AMC-Wirtschaftsakademie Wien geteilt:

https://campus.wirtschaftsakademie-wien.at/blog/index.php?entryid=68

In Wien, am 30. Dezember 2019

Tatjana Christelbauer



