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Workshop 
Polyvagal und Danamos – zwei Systeme, die den Körper führen. 

Dieser Workshop geht der Frage nach: Wie löst man physiologische und 
psychologische Blockaden im Bewegungslernprozess? 

Referenten: Dipl. Psych. Peter Bergholz und Prof. MarHn PuIke. 
 
Samstag,  09.05.2026,  10.00 Uhr – 17.00 Uhr,  Gruppe 1 
Sonntag,  10.05.2026,  10.00 Uhr – 17.00 Uhr,  Gruppe 2 
 
Veranstaltungsort: Turnhalle der Sporthallen der TU Darmstadt, Nieder-Ramstädter Str. 164, 
64287 Darmstadt 
 
10.00 – 10.30 Uhr Vorstellung von MarEn mit Bewegung; Entstehung seiner Geschichte. 
10.30 – 11.00 Uhr Vorstellung von Peter mit Bewegung: Entstehung seiner Geschichte. 
11.00 – 11.30 Uhr Vorstellung der Morpheme des Systems Danamos (MarEn). 
11.30 – 12.00 Uhr Vorstellung der körperorienEerten Polyvagaltheorie (Peter). 
12.00 – 13.00 Uhr Pause: gemeinsames MiTagessen im Sportscafé.  
13.00 – 14.00 Uhr  Arbeiten mit den inneren Schaltern (Peter). 
14.00 – 15.00 Uhr Arbeiten mit den Morphemen (MarEn). 
15.00 – 15.30 Uhr Pause 
15.30 – 17.00 Uhr Zusammenbringen beider Systeme: Polyvagal und Danamos. 
 
BiTe ein großes Handtuch oder eine (Iso-)MaTe mitbringen. 
  
Teilnehmende: Maximal 30 Personen pro Gruppe. Die Plätze, die nicht von den 

Sportstudierenden der TU Darmstadt aus dem Auaaukurs VermiTlung 
Tanz und dem Grundkurs Wahrnehmungserziehung belegt werden, 
stehen Externen, bevorzugt den Mitgliedern des Vereins 
Bewegungsdialoge e.V., zur Verfügung. 

 
Die Teilnahme ist für Studierende kostenfrei inklusive MiTagessen im Sportscafé (die Getränke 

sind kostenpflichEg).  
 
Teilnahmegebühr für Externe: Der Teilnahmebeitrag beträgt inklusive MiTagessen im 

Sportscafé (ohne Getränke) 50€. Das Geld wird vor Ort bar 
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eingesammelt. Wenn möglich biTe passend mitbringen. Eine 
Teilnahmebescheinigung gibt es vor Ort. 

 Anmeldung über Mail an ChrisHane Dieter-Rotenberger:  
chrisHane.dieter-rotenberger@tu-darmstadt.de 

 
 
Infos zu Polyvagal: 
hTps://innere-schalter.de/ 
Es geht um das Prinzip der SelbstregulaHon. WichEg neben Sympathikus und dem 
Parasympathikus ist hierbei der Ventrale (Glücks-) Nerv. 
Umschaltbewegungen akEvieren 4 Schalter: 

1. Roter Schalter: Energie, Sympathikus wird akEviert. 
2. Blauer Schalter: Parasympathikus wird akEviert. 
3. Oranger Schalter: Öffnet Hinwendung zum anderen aus Gelassenheit heraus;  

Ventraler Vagus spielt eine zentrale Rolle. 
4. Stopp: Sympathikus wird mit LeichEgkeit und unanstrengend mit dem ventralen Vagus 

akEviert. 
 

Infos zu Danamos® © Prof. Martin Puttke 
 

Das Danamos®–dance.native.motion.system definiert die physio-motorischen und 
neuronalen Systeme der menschlichen Bewegung auf einer neuen Grundlage und 
ermöglicht damit eine erhebliche Vereinfachung der Bewegungsvermittlung. Kern dieser 
Definition von Bewegungen und ihre Anwendung in der zeitgenössischen (Bewegungs-
)Tanzdidaktik ist das System der 7 Bewegungsmorpheme: essenzielle, kleinste, unteilbare 
kinetische Einheiten, die funktionell und dynamisch interaktiv miteinander verbunden sind. 
Sie können von einem Computerprogramm identifiziert und während einer laufenden oder 
aufgezeichneten Bewegung bestimmt und den Bewegungen zugrunde gelegt werden. 
Sie repräsentieren angeborene, fundamentale physiologische Strukturen des 
bewegungsfähigen und bewegten menschlichen Körpers und seiner spezifischen 
bewegungsbezogenen, neuronalen Netzwerke. Ihre physio-motorische und neuronale 
AkEvierung (im Unterricht, Training oder Alltag) besEmmen die situaEve Bewegungstechnik 
und Organik der Bewegungsausführung (SEl). 

Danamos® benennt drei wesentliche Bereiche: 
1. Sieben Bewegungsmorpheme 
2. ideokinetisches Training 
3. Selbststeuerung (kybernetisch-motorisches System) 

Zu 1. Die sieben Bewegungsmorpheme repräsentieren die Grundlage aller menschlichen 
Bewegungen. Sie beziehen sich sowohl auf Alltagsbewegungen des menschlichen Körpers 
als auch auf sportlich wie künstlerisch adaptierte Bewegungen (z. B. des Tanzes) Sie 
definieren die motorische Kernstruktur von Alltagsbewegungen wie komplexer, artifizieller 
Tanztechniken. Ihre Beachtung und Implementierung bei der Bewegungsausführung ist die 
Grundlage für die Kinästhetik einer Bewegung und die Natürlichkeit hochkomplexer und 
artifizieller Bewegungsabläufe (s. Technik des Klassischen Tanzes) 

Zu 2. Kognitive Prozesse und spezifische Formen der Vermittlung von Bewegung (mind & body) 

https://innere-schalter.de/
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stehen gleichberechtigt neben den physischen Aktionen (body & mind). Traditionelle 
Methoden des "learning by doing" werden durch eine besondere Form des ideokinetischen 
Lernens ergänzt und ermöglichen eine Reduzierung der physischen Belastung. Das 
wirkungsvolle, mind&body integrierte Erlernen von Bewegungen vermeidet endloses, 
ermüdendes Korrigieren von fehlerhaften Bewegungselementen. Es fördert die intrinsische 
Motivation der Ausführenden, welche von großer Bedeutung vor allem für die Förderung 
der psychischen und emotionalen Befindlichkeit in der Rekonvaleszenz nach Verletzungen 
ist. 

Zu 3. Es erlaubt Lernenden durch Reduktion und Fokussierung auf physiologisch und 
kinematisch entscheidende Schnittstellen in der Bewegung eine autonome, effiziente und 
gesundheitlich ausgewonnene, praktische Arbeit, unabhängig vom Alter oder von 
künstlerischer Provenienz. Es ermöglicht eine ‚unbewusste‘ Selbststeuerung der Bewegung 
auf der Grundlage bereits vorhandener, im Laufe des Lebens erworbener 
Bewegungserfahrungen. 

Besondere pädagogische Relevanz: Dieses Lehrkonzept ermöglicht eine zeitgemäße 
Verbindung von Tanzkunst und Tanzdidaktik mit wissenschaftlichen Erkenntnissen der 
Biomechanik, Neurokognition und Physik. Lehrende vermitteln mit dieser Methode 
den 
Respekt vor dem körperlichen und kognitiven Ausdruckswillen und Gestaltungsvermögen 
der Ausführenden und unterstützen einen ko-kreativen Vermittlungs- und ko-
verantwortlichen, künstlerischen Entwicklungsprozess. Bisherige Ergebnisse, sowie 
wissenschaftlich begleitende Untersuchungen geben deutliche Hinweise, dass Tänzerinnen 
und Tänzern mit dieser Methode auch bei anatomischen Einschränkungen oder 
Krankheitsphasen lange und erfüllende Karrieren ermöglicht werden können. Wesentliche 
Erkenntnisse vorliegender tanzpädagogischer Konzepte, z.B. von A. Vaganova (Vaganova-
System), N. Tarassow oder R. v. Laban (Kinetographie) erfahren damit eine zeitgenössische 
Exegese und ermutigen zur kritischen Analyse tradierter Lehrpraktik. 


