Wie hast du als Ténzerin an deiner mentalen Gesundheit gearbeitet?

Ich habe mit einem Coach zusammengearbeitet. Ich lernte danach auch durch Erfahrungen
und ein gestdrktes Selbstvertrauen. Allerdings muss ich anmerken, dass der mentale Stress
mit zunehmendem Alter eher zu- als abnimmt, da man auf der Biihne mit jedem zusdtzlichen
Jahr auch ein besseres Verstdindnis dafiir entwickelt, was alles schiefgehen kénnte. Natiirlich
héingt der Umgang mit Lampenfieber und Biihnenstress auch stark von der personlichen
Veranlagung ab. Das Schéne ist jedoch, dass diese Themen nun endlich offen diskutiert
werden — es tut sich etwas in dieser Hinsicht!

Der MAS in Dance Science an der Uni Bern bietet ein breit abgestiitztes
Weiterbildungsprogramm im tanzwissenschaftlichen Bereich. Welche Ziele verfolgst du
personlich mit dieser Ausbildung?

Es war die Neugier, die mich packte und gleichzeitig die Uberzeugung, dass im
Balletttraining und dessen Arbeitsweise noch einiges verbessert werden konnte. Die Struktur
des Balletttrainings folgt einer gewissen inneren Logik. Man ist sich stets im Klaren, welche
Ubung als néchstes ansteht, und kann sich entsprechend darauf vorbereiten. Es gleicht einem
Ritual. Ich wiirde das klassische Training daher nicht komplett auf den Kopf stellen!

Gleichzeitig soll man sich aber fragen, ob durch die repetitiven Ubungen der Koper nicht
tiberbeansprucht wird und ob das Training als solches optimiert werden kann. Anpassungen
im Training sollten darauf abzielen, den Korper weniger anfillig fiir Verletzungen zu machen.
Daher ergibt sich auch die Erkenntnis, dass es fiir Balletttinzer:innen ratsam ist, zusdtzlich
zum Balletttraining ein ergdnzendes Training, ein sogenanntes «supplementary training,

durchzufiihren.

Beziiglich meiner personlichen Ziele finde ich es sehr spannend, Schiiler:innen im Bereich
mentaler Gesundheit zu begleiten. Man stelle sich beispielsweise vor, als Mitglied einer
Tanzkompanie verletzt man sich und verliert dadurch den engen Kontakt zur Gruppe. Die
Verletzung fiihrt dazu, dass man nicht mehr tdglich in den Proben- und Auffiihrungsprozess
eingebunden ist. Man fiihlt sich alleine! Genau hier méchte ich ansetzen — ich méchte den
Ténzern:innen in solchen Phasen zur Seite stehen!

Zusammen mit dem Balletttinzer Vahe Martirosyan betreibst du mitten im Ziircher
Seefeld das Studio SAVA. Welche Trainings- und Therapieansitze verfolgt ihr damit?

Vahe und ich fiihren dort Personal Trainings und Kleingruppentrainings mit Fokus auf
ganzheitliche gesundheitliche Aspekte durch. Unser Ansatz zielt darauf ab, nicht nur
professionelle Tdinzer:innen anzusprechen, sondern generell alle, die daran interessiert sind,
ihren Korper mit funktionalen Ubungen gesund zu erhalten oder ihr Training zu optimieren.
Dank unserer eigenen Erfahrungen mit teils heftigen Verletzungen kénnen Vahe und ich von
diesen Erkenntnissen profitieren und diese an unsere Kunden:innen weitergeben, um so
gezielt (gesundheitliche) Fortschritte mitzuverfolgen. Ein/-e Tdnzer:in, der/die nach einer
Verletzung zurtickkommt, kehrt oft gestdrkt zuriick. Diese Erkenntnisse und die
dazugehdérenden Techniken geben wir in SAVA gerne weiter.

Mit Katharina Lips hast du die Firma Brodbeck & Lips GmbH ins Leben gerufen. Mit
«Homage to Ballet — A Night with the Stars» habt ihr im letzten Jahr euer erstes Projekt
unter eigenem Namen lanciert. Dieses Jahr kommt es am 22. und 23. September ins



Theater 11 in Ziirich mit einem zusétzlichen Rahmenprogramm zu einer Neuauflage.
Welche Ziele verfolgt ihr mit diesem Rahmenprogramm?

Von Anfang an war es unser Anliegen, nicht nur eine Show zu prdsentieren. Wir méchten dem
Publikum die Gelegenheit bieten, friihzeitig mit den Darbietungen in Kontakt zu treten und
eine Verbindung herzustellen. Ich bin iiberzeugt, dass das Rahmenprogramm das Publikum
auf eine besondere Weise fiir die Veranstaltungen sensibilisiert. Im vergangenen Jahr hatten
wir bereits einen Workshop fiir Studierende organisiert, der auf grofie Resonanz gestofsen ist.
Deshalb haben wir dieses Jahr den Fokus noch stirker auf das Rahmenprogramm gelegt.

Unser Ziel ist es, den Teilnehmenden ein interaktives Erlebnis zum Galaabend zu bieten. Beim
choreografischen Workshop mit Arshak Ghalumyan erlernen die Teilnehmenden einen Teil
eines Stiicks mit dem Choreografen zusammen. Auf diese Weise sammeln die Teilnehmenden
tagsiiber Erfahrungen mit dem Schrittmaterial und sehen abends, wie das Erlernte von den
Profis auf der Biihne umgesetzt wird. Im Unterschied zum Vorjahr sollen dieses Mal auch
Erwachsene an einem Workshop teilnehmen kénnen, die keinerlei Tanzerfahrung haben. Die
renommierte Tanz- und Gesundheitsexpertin Clare Guss-West wird einen Workshop am
Sonntag, 17. September von 11:00 bis 12:30 Uhr zu diesem Thema leiten und das Niveau an
die jeweiligen Teilnehmenden anpassen. Allerdings geht es dabei nicht nur um das Erlernen
der Tanzschritte, sondern auch darum, eine emotionale Verbindung zu der jeweiligen
Auffiihrung herzustellen und die Leidenschaft fiirs Tanzen zu wecken.

Mit dem Ballett-Superstar Anna Ol besteht am Samstag, 23. September, zudem die
Modglichkeit, zwischen 10:30 und 12:00 Uhr auf der Biihne des Theater 11 an einer ganz
besonderen Ballettstunde teilzunehmen. Voraussetzung ist, dass man bereits Grundkenntnisse
im Ballett hat — man muss jedoch kein Profi sein. Weitere Details zum Rahmenprogramm sind
auf unserer Webseite unter https.//www.brodbeck-lips.ch/rahmenprogramm einzusehen.

Deine Transition von der Biihnentinzerin zur Veranstalterin verlief fliessend. Was ritst
du anderen Tanzern:innen, die sich in einer dhnlichen Transition befinden?

Obwohl meine Transition von aufSen betrachtet reibungslos erscheinen mag, war sie fiir mich
innerlich ein bedeutender Prozess. Ich hatte die Gelegenheit, mich in verschiedenen
Aufgabenfeldern auszuprobieren. Beispielsweise iibernahm ich die Abendregie fiir das
Musical 'Space Dream' und war als Inspizientin fiir das Musical 'Sister Act'in der MAAG
Halle titig. Dabei habe ich bewusst Grenzen tiberschritten, um aus meiner Komfortzone
herauszutreten.

Ich denke, ich wiirde allen Tdnzern:innen in einer dhnlichen Lage empfehlen, sich Zeit zu
nehmen und verschiedene Tdtigkeiten auszuprobieren. Gerade weil wir wihrend unserer
aktiven Karriere oft einen Tunnelblick haben, ist es wichtig, sich vielfiltig zu entfalten.

Personlich habe ich noch keine endgiiltigen Antworten auf drdngende Fragen, wie

beispielsweise meine genaue berufliche Ausrichtung oder meinen zukiinftigen Weg, gefunden.
Dies ist ein fortlaufender Prozess. Man sollte nicht erwarten, dass man unmittelbar nach dem
Ende der Tanzkarriere bereits genau weif3, was als néichstes kommt. Es erfordert einfach Zeit.

Dabher schdtze ich die Mdglichkeiten, die ich bisher ausprobieren konnte, sehr. Ich habe
festgestellt, dass ich durch diese Erfahrungen gereift bin und allmdhlich beginne, mich von
meiner Rolle als Tdnzerin zu losen. Ich baue mir nun eine neue Identitdit auf und es kommen



spannende Fdhigkeiten hinzu, die mich befihigen, weiterzugehen. Diese Frage nach der
neuen ldentitdt bleibt aber die schwierigste Frage!

Die Institutionen erkennen die Situation zunehmend an und tibernehmen Verantwortung
gegentiber den Tdnzern:innen, indem sie Unterstiitzung anbieten, nicht nur finanziell. Das
Bewusstsein dafiir entwickelt sich langsam, aber stetig bei den Verantwortlichen.

Im Rahmen von «Healthy Dance Education» der Universitit Bern unterstiitzt ihr die
Organisation eines Symposiums zum Thema «Psychological harm and safeguarding in a
dance environment». Inhaltlich geht es um das psychologische Wohlergehen der
Téanzer:innen wihrend der Tanzausbildung. Wie kam es zu dieser Zusammenarbeit mit
der Universitit Bern?

Fiir die Organisation des Symposiums ist die Universitdit Bern verantwortlich, weshalb wir
von Brodbeck & Lips nicht so aktiv involviert sind. Ich habe unsere Studienleiterin Andrea
Schdrli vom MAS Dance Science angefragt, ob im Zusammenhang mit «Homage to Ballety
ein Symposium abgehalten werden kénnte. Die Universitdit Bern hat den finanziellen Zuschuss
garantiert, und so kam es zu dieser Zusammenarbeit. Es freut mich natiirlich, dass sich das
Symposium auf das psychologische Wohlergehen von Tinzern:innen konzentriert. Es ist ein
brandaktuelles Thema, welches unbedingt weiterentwickelt werden muss, ohne dass man die
alten Praktiken nur schlecht redet. Dennoch gibt es eindeutige Missstinde, die angegangen
werden miissen.

Ihr stellt im Rahmen des Symposiums die psychischen Faktoren in den Fokus der
aktuellen Diskussion im Tanz. Wie bist du angesichts einer kurzen und kompetitiven
Karriere mit dem grossen psychischen Druck in den Theatern umgegangen? Kannst du
uns ein paar «Best Practices» mitgeben?

Es ist bereits eine bedeutende Erkenntnis, dass man an den psychologischen Aspekten
arbeiten kann. Wie man diese Arbeit gestaltet, ist jedoch hochst individuell. Einige meiner
Kollegen:innen praktizieren Meditation, wihrend andere auf externe Unterstiitzung
angewiesen sind. Es ist wichtig, dass diese externe Unterstiitzung auch angeboten wird.

Grundlegend glaube ich, dass wir das Thema enttabuisieren miissen. Bisher hief3 es einfach,
man miisse stark sein. Aber die Nervositdt vor einem Auftritt vor einer grofien Menge von
Menschen ist vollig normal. Dies spiegelt auch die Gesellschaft wider, in der man nach auf3en
hin den selbstbewussten Eindruck vermittelt, "I'm in charge of the situation". Daher wurden
solche Themen oft nicht dffentlich besprochen oder diskutiert. Doch diese Situation dndert
sich nun!

Vor diesem Hintergrund vertrete ich die Auffassung, dass es angebracht ist, auf
Unterstiitzung von auflen zuriickzugreifen, sobald man erkennt, dass diese vonndéten ist. Es
wdre auch sinnvoll, wenn Institutionen beispielsweise einen unabhdngigen 'Performance
Optimizer' als Vertrauensperson zur Verfiigung stellen wiirden, die vielleicht auch der
Schweigepflicht unterliegt.

Nochmals! Jeder/-e Spitzensportler:in hat einen Mentalcoach an seiner Seite, warum also
sollte es nicht auch einen/-e Tanzpsychologen:in in den Tanzkompanien geben? Ich frage
mich, weshalb wir die mentale Seite nicht genauso parallel zu den physischen Faktoren
trainieren.



Es wdre nicht angemessen, von Ballettdirektoren:innen zu erwarten, dass sie eine umfassende
Ausbildung in Tanzpsychologie haben, da Direktoren:innen oft auch Choreografen:innen
sind. Das stellt eine betrdichtliche Doppelbelastung dar. In der heutigen Zeit ist es eine
immense Herausforderung, gleichzeitig Management- und Choreografie-Funktionen
auszutiben. Hier wdre eine klare Trennung der Aufgaben von der Direktion und der Haus-
Choreografie sinnvoll!

Ténzer:in zu sein ist ein nicht nur psychisch ein harter Beruf. Jeder/-e Tédnzer:in hat im
Verlaufe der Karriere auch mit korperlichen Beschwerden zu tun. Was hat dir im
Verlaufe der Karriere am meisten geholfen, um nach Verletzungen den «Return to
dance» wieder zu schaffen?

Es ist von unschdtzbarem Wert, jemanden an seiner Seite zu haben, der die
Herausforderungen versteht. Manchmal gentigt es schon, einfach prdsent zu sein, zuzuhoren
und vielleicht zu motivieren, damit man wieder auf die Beine kommt. Als ich mich von meinem
Bdnderriss erholte, begab ich mich nach Gelsenkirchen ins Kompetenzzentrum fiir
Tanzmedizin. Diese Erfahrung war duflerst bereichernd, vor allem der Austausch mit anderen
Ténzern:innen, die mit dhnlichen Problemen zu kdmpfen hatten. Wir hatten die Gelegenheit,
zum Beispiel Wassergymnastik und Gruppentraining zu absolvieren, stets in einem maf3vollen
Rahmen. Wir konnten uns so gegenseitig unterstiitzen. Die Aufmerksambkeit, die einem in
solchen Momenten zuteilwird, ist von unschdtzbarem Wert, da Tdnzer:innen oft das Gefiihl
haben, dass niemand ihre Lage wirklich begreift.

Ebenso interessant ist der mentale Umkehrpunkt oder ein gewisser Schutzmechanismus, der
in dem Moment einsetzt, wenn man sich verletzt. Man akzeptiert die Verletzung, aber im
ndchsten Augenblick beginnt man bereits innerlich, sich auf die Riickkehr vorzubereiten.
Gleichzeitig muss man sich bewusst sein, dass der Rehabilitationsprozess nicht immer
geradlinig verlduft.

Neben deinen zahlreichen Veranstaltungen im September schreibst du an deiner
Abschlussarbeit fiir den MAS in Dance Science an der Uni Bern. Wie schafft man es,
alles unter einen Hut zu bringen und trotzdem fit zu bleiben?

Um ehrlich zu sein, fdillt mir das nicht so leicht (lacht). Ich komme aus einem Berufsfeld, das
stark strukturiert ist und in dem meine Eigeninitiative nicht immer gefragt war. Wihrend
meiner Aktivzeit als Balletttinzerin war alles minutengenau durchgetaktet — vom Beginn des
Trainings bis hin zu den Vorstellungen, inklusive der Reisen dazwischen und des Urlaubs.
Eigentlich war es dhnlich wie in der Schule!

Jetzt arbeite ich selbstindig und muss mir meinen eigenen Rhythmus vorgeben. In dieser
Hinsicht muss ich noch an mir arbeiten. Es gelang mir nicht immer, mein
tanzwissenschaftliches Studiums in Bern und das Leben als professionelle Balletttinzerin in
diesem Ubergang unter einen Hut bringen. Ich war zum Teil iiberfordert! Gliicklicherweise ist
die Studienleiterin sehr verstindnisvoll und kommt mir in den stressigen Phasen sehr
entgegen. Jetzt bemerke ich, dass langsam eine innere Ruhe einkehrt. Ich kann nun besser mit
Druckphasen umgehen, kann mich besser strukturieren und Prioritdten setzen. Nach 16
Jahren Tanzkompanie und Struktur ist die Selbstindigkeit ein faszinierender Lernprozess fiir
mich!

Weitere Informationen: https://www.brodbeck-lips.ch




