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Berihren und berihrt werden

Das urmenschliche Beduirfnis nach berihren und berihrt werden wird in der Cl unaufhdrlich bedient. Dies geschieht - etwas
Uberspitzt gesagt - eher nebenher bzw. als Sekunddreffekt, denn die eigentliche Kommunikation zwischen den Cl-Tanzer:innen
|&uft Uber das Teilen von Gewicht, Momentum und Bewegung. Da bei einer kérperlichen BerUhrung immer auch die seelische
Ebene mitschwingt und dies wohl fUr viele von uns mit ein Grund ist, Cl zu tanzen, ergeben sich spannende und notwendige
Fragen:

e Wie kann ich in der CI den intensiven Hautkontakt bewusst wahrnehmen, ohne mich von der hauptsdchlichen

Verbindung Uber das Gewicht ablenken zu lassen?
e Was ist meine BerUhrungs-Absicht und wie erkenne ich diejenige meiner Partner:innen?
e Wo liegt der Untferschied zwischen einem ungewohnten und einem unangenehmen Konfakt - wie gehe ich mit
Lefzterem um?2

e Den Jam-Raum zu spuren, ist bereits anspruchsvoll, aber kann ich ihn auch berthren?

e Wie kann ich absichtsvoll und gleichzeitig ergebnisoffen in Begegnung sein?

e  Wie gehen Sehen und FUhlen zusammen?

e  Gelingt es mir, mich von meiner eigenen Solo-Bewegung berUhren zu lassen?
BerUhrung hat neben der koérperlichen Unabdingbarkeitin der Cl also auch den Aspekt von seelischer Nahrung. Weiter dient sie
dem Erkunden der unmittelbaren Umgebung (wie das gerade bei Babys sehr deutlich zum Ausdruck kommt), der Orientierung
sowie dem Erlangen von Vertrauen und Sicherheit. Neben der Haut spielen dabei die Faszien und das Nervensystem eine
zenirale Rolle, mit Hilfe derer die nétigen Informationen aufgenommen, verarbeitet und sinnvoll beantwortet werden kénnen.
Als Basis fir unser 4-tatiges Erfforschen dieser vielfdltigen und komplexen Thematik dient die sperzifische Sprache der Contact
Improvisation. Dazu gehodrt wie gewohnt die Vermittlung zentraler Prinzipien und Techniken in Bewegung und Wahrnehmung,
eine respektvolle Atmosphdre sowie genigend Zeit, das Erlernte im freien Tanz anzuwenden und weiter zu entwickeln.

Offen fir Teilnehmerinnen mit Erfahrung in CI.
27. - 30. Dezember 2025 10.30 - 17.00 (mit Pause, letzter Tag bis 16.00) Maru Dojo, Uferweg 42, CH-3013 Bern

CHF 440.- (€ 350.-) bzw. CHF400.- (€ 320.-) bei Anmeldung bis zum 6. Dezember. Die Anmeldung ist gUltig mit Uberweisung einer
nicht-rickerstattbaren Anzahlung von CHF 120.- (€ 80.-). Bei Abmeldung von weniger als 24h vor Beginn des Workshops ist der
Gesamtbetrag zu bezahlen.

Zahlung an: A. Russi, CH-3612 Steffisburg, IBAN CH33 0200 0000 3009 2944 2
Versicherung ist Sache der Teiinehmerinnen Raum fUr's Jammen am Abend, Ubernachten im Studio méglich

Adrian Russi unferrichtet Contfact Improvisation seit Uber 20 Jahren im In- und Ausland. Er selber lernte u.a. bei den Begrinder:innen Steve
Paxton, Nancy Stark Smith und Nita Little. In seinem Unterricht legt er Wert auf differenzierte Wahrnehmung und prézise Bewegungstechnik,
sowie eine Kreativitat, die dem ausgeprégten Kérperbewusstsein entspringt. Die Freude am Spiel und das Sich-Wirklich-Einlassen sind fUr ihn die
Grundlage, um im Tanz aus dem Vollen zu schépfen. Weitere Einflisse stammen von seinem Studium verschiedener KampfkUnste und der
Craniosacral Therapie sowie seiner eigenen Forschungsarbeit (u.a. zu den Faszien und zum Bodymind).

adrianrussi.yep@bluewin.ch +41-79-600'87'80 www.adrianrussi.com
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Toucher et étre touché

Le besoin humain fondamental de toucher et d'étre touché est constamment nourri en Cl. Cela se produit - pour le dire de
maniére un peu exagérée - plutdt accessoirement ou comme effet secondaire, car la communication véritable entre les
danseurs Cl passe par le partage du poids, de I'élan et du mouvement. Etant donné que le contact physique a toujours une
résonance sur le plan émotionnel, ce qui est sans doute I'une des raisons pour lesquelles beaucoup d'entre nous pratiquent la
Cl, des questions passionnantes et essentielles se posent :

¢ Comment puis-je percevoir consciemment le contact intense avec la peau en ClI sans me laisser distraire par la

connexion principale d fravers le poids 2

e Quelle est mon intention lorsque je fouche mon partenaire et comment reconndaifre celle de mon partenaire ¢

e Quelle estla différence entfre un contact inhabituel et un contact désagréable - comment gérer ce dernier 2

e Ressentir 'espace de jom est déja exigeant, mais puis-je aussi le toucher 2

e Comment poursuivre une intention et en méme temps rester ouvert aux résultats lors d'une rencontre 2

¢ Commentla vue et le toucher vont-ils de pair ¢

e Est-ce que je parviens & me laisser toucher par mon propre mouvement en solo 2
Outre son caractére physiquei en ClI, le toucher a également un aspect nourrissant pour I'ame. Il sert également & explorer
l'environnement immédiat (comme cela s'exprime trés clairement chez les bébés), & s'orienter et & acquérir confiance et
sécurité. Outre la peau, les fascias et le systéme nerveux jouent un réle central dans ce processus, car ils permettent
d'enregistrer, de traiter et de répondre de maniére significative aux informations nécessaires.
Le langage spécifique de la contact improvisation sert de base & notre exploration de quatre jours de ce sujet varié et
complexe. Comme d'habitude, cela comprend I'enseignement des principes et techniques fondamentaux du mouvement et
de la perception, une atmosphére respectueuse et suffisamment de temps pour appliquer et développer ce qui a été appris
dans la danse libre.

Ouvert a des participant :es avec une certaine expérience en Cl.
27 - 30 décembre 2025 10.30 - 17.00 (avec pause repas, cléture a 16.00) Maru Dojo, Uferweg 42, CH-3013 Bern

CHF 440.- (€ 350.-) resp. CHF 400.- (€ 320) en cas d'inscription jusqu’au 6 décembre. L'inscription est validée par le versement
d’'un acompte non remboursable de CHF 120.- (€ 80.-)

Payement : A. Russi, CH-3612 Steffisburg, IBAN CH33 0900 0000 3009 2944 2 L'assurance est a la charge des participant-e-s
studio disponible pour des jams le soir, avec la possibilité de dormir dans le studio

Adrian Russi enseigne le Contfact Improvisation depuis plus de 20 ans en Suisse et & I'étranger. Il a lui-méme appris entre autres aupres des
fondateurs:trices Steve Paxton, Nancy Stark Smith et Nita Little. Son enseignement est basé sur une perception différenciée et des techniques
de mouvement précises, ainsi que sur une créativité née d'une grande conscience corporelle. Le plaisir du jeu et un engagement véritable
constituent pour lui la base qui permettent le mieux de s'épanouir dans la danse. D'autres influences proviennent de ses études de différents
arts martiaux et de la thérapie cranio sacrale ainsi que de sa propre recherche (entre autres sur les fascias été le bodymind).

adrianrussi.yep@bluewin.ch +41-79-600'87'80 www.adrianrussi.com
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Touching and being touched

The primal human need to touch and be touched is constantly servedin Cl. To put it somewhat exaggeratedly, this happens
more as a side effect, because the actual communication between Cl dancers takes place by sharing weight, momentum
and movement. Since physical touch always resonates on an emotional level, and this is probably one of the reasons many of
us dance Cl, interesting and crucial questions arise:

e How can | consciously perceive the intense skin contact in Cl without being distracted from the main connection via

weighte

e  Whatis my intention in touching and how do | recognize that of my partners2

e  Whatis the difference between unfamiliar and uncomfortable contact—how do I handle the latter?

e Feeling the jam space is already challenging, but can | also touch ite

e How canlbe intentional and at the same time remain open to the outcome of an encounter?

¢ How do seeing and feeling go together?

e Amlable to be touched by my own solo movement?
In addition to its physical indispensability in Cl, touch also has the aspect of nourishing the soul. It also serves to explore the
immediate environment (as is very clearly expressed in babies), for orientation, and for gaining frust and security. In addition o
the skin, the fascia and the nervous system play a central role in this process, with the help of which the necessary information
can be absorbed, processed, and responded to in a meaningful way.
The specific language of contact improvisation serves as the basis for our 4-day exploration of this diverse and complex topic.
As usual, this includes the transmission of central principles and techniques in movement and perception, a respectful
atmosphere, and sufficient time to apply and further develop what has been learned in free dance.

Open to participants with experience in ClI.
27. - 30. December 2025 10.30 - 17.00 (with alunch break, closure at 16.00) Maru Dojo, Uferweg 42, CH-3013 Bern

CHF 440.- (€ 350.-) resp.CHF 400.- (€ 320.-) with registration until 6. December.The registrationis valid only with a non-refundable
deposit of CHF 120.- (€ 80.-).

Payment to: Adrian Russi, CH-3612 Steffisburg, IBAN CH33 0900 0000 3009 2944 2
Participation is at your own risk. studio available for jams in the evening, accommodation available in the studio

Adrian Russi has been teaching Contact Improvisation in Switzerland and abroad for over 20 years. Alongside others, he studied with the
founders Steve Paxton, Nancy Stark Smith and Nita Little. In his teaching, he values differentiated perception and precise movement technique,
as well as a creativity that arises from a distinct body awareness. For him the pleasure to play and a deep commitment are the basis that allows
him fo fully embrace the possibilities of dance. Further influences originate from his studies of various martial arts and Craniosacral Bodywork as
well as from his own research work (on fascia and bodymind, among other things).

adrianrussi.yep@bluewin.ch +41-79-600'87'80 www.adrianrussi.com



