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Tanz im Gliick

Es wirkt positiv auf Korper und Geist, stirkt das Wohlbefinden
und unterstiitzt Heilungsprozesse: Tanzen. Festmachen ldsst sich
das an zwei Konzepten, die aus Lateinamerika stammen:

»Biodanza“ und Tango-Therapie.
Von Milena Osterreicher

opfnicken, ein Wippen der Fi-
L3¢, vorsichtige Armbewegungen
nach vorn, hinten, links, rechts.
Wenn wir Musik horen, kénnen
wir oft nicht anders, als uns zu bewegen.

Das ist nicht zuféllig: Die fiir das
Horen und die Bewegungssteuerung zu-
stindigen Nervenzellen in unserem Kor-
per sind im Gehirn aneinander gekop-
pelt. Téne werden in Bewegungsimpulse
tibersetzt. Neugeborene konnen bereits
Rhythmus wahrnehmen. Im Alter von
etwa sechs Monaten bewegen Babys ih-
ren Kopf zu Musik.

Tanz ist eine der ersten und dltesten
Ausdrucksformen der Menschen.

Langst ist erwiesen, dass Tanzen Freu-
de bereitet, weil es Gliickshormone frei-
setzt. Von diesem Gefiihl weif8 auch Alke
John zu berichten. Seit mehr als 20 Jahren
praktiziert sie Biodanza, den ,,Tanz des Le-
bens“ ,Biodanza hat meinen Selbstwert
und mein Selbstbewusstsein gestérkt®, er-
zahlt John, die gemeinsam mit zwei Kolle-
ginnen eine wochentliche Biodanza-Grup-
pe in Wien leitet. Bei diesem urspriinglich
aus Chile stammenden Tanzkonzept wird
in einer sogenannten ,,Vivencia“ (Spanisch
fir ,,Erlebnis, intensiv erlebter Moment*)
allein, zu zweit sowie in der Gruppe ge-
tanzt, gefiihlt und erlebt.

Pro ,Vivencia“, die zwischen einer
und zwei Stunden dauert, gibt es 12-14
Ubungen, die jeweils als Tanze bezeich-
net werden. Gesprochen wird nicht, man
begegnet einander nur auf der nonverba-

len Ebene. Etwa beim ,,lebensfrohen Ge-
hen®, bei dem zu anregender Musik frei
durch den Raum gegangen wird, oder
beim ,,Sich-Entspannen-Diirfen®, bei der
man sich in die Umarmung einer ande-
ren Person fallen lassen kann.

Ankommen. Das Ziel ist, im eigenen Kor-
per anzukommen und den Kontakt zu an-
deren Menschen und der Gruppe zu spii-
ren. ,,Jede Ubung hat eine Aufgabe und
Funktion, wie etwa Vertrauen aufzubau-
en, Selbstwert zu stdrken oder den ande-
ren ganz bewusst wahrzunehmen’, erklart
John. Dazu erklingt je nach Tanz Klassik-,
Pop- oder eine siidamerikanische Musik.
Ein*e Anleiter*in fithrt durch das Tanz-
erlebnis, vorgegebene Schrittfolgen oder
Choreografien gibt es keine.

Tanz ist eine
der ersten und altesten
Ausdrucksformen.

Der ,,Tanz des Lebens® wurde Mitte der
1960er Jahre vom chilenischen Psycho-
logen, Anthropologen, Dichter und Ma-
ler Rolando Toro Arafnieda begriindet. Er
forschte zu therapeutischem Tanz in psy-
chiatrischen Kliniken, vor allem mit de-
pressiven Menschen. Auch von den Dik-
taturen des zwanzigsten Jahrhunderts und

Biodanza Austria

den unter ihnen begangenen Schreckens-
verbrechen wurde Toro in seinem Denken
und seiner Arbeit beeinflusst. Thn inter-
essierte die Frage nach der Destruktivitat
des Menschen, die er unter anderem mit
einer Nichtverbundenheit von Intellekt,
Gefiihl und Korper erklirte.

Sie inspirierte ihn zur Suche danach,
was es brauche, um die in den Menschen
angelegten Potenziale wie Liebe, Gliicks-
fahigkeit und Harmonie freizulegen. Sei-
ne Erkenntnisse miindeten in Biodanza.
Das Konzept breitete sich zunichst in
Chile, Argentinien und Brasilien und ab
den 1980er Jahren weltweit aus. Mittler-
weile wird in tiber 40 Léndern nach Toros
Ideen getanzt.

Heilkraft. Dass Tanzen starke Krifte frei-
setzt, ist durch zahlreiche Studien belegt.
Ein Forscher*innen-Team um Antonia
Kaltsatou von der Aristotle University of
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Thessaloniki untersuchte 2011 etwa, wie
sich griechische Volkstdnze auf den Kor-
per und die Psyche von Brustkrebsiiber-
lebenden auswirken.

Tanztherapie hilft, den
Korper trotz Krankheit positiv
erleben zu konnen.

Das Ergebnis: Die Frauen, die tanzten,
hatten bessere korperliche Funktionen,
einen starkeren Muskelaufbau, die Hau-
figkeit von depressiven Stimmungen sank
und die allgemeine Lebenszufriedenheit
nahm zu. Diese und andere Studien zei-
gen, dass Tanzen eine Erginzung zu
konventionellen medizinischen Behand-
lungen sein kann. Die therapeutische
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Wirkung von Tanz nutzt auch Ursula L6-
we in ihren Kursen speziell fiir Parkin-
son-Patient*innen. In Zusammenarbeit
mit der ,,Parkinson Selbsthilfe Wien® bie-
tet sie Kurse in Wien und Bruck an der
Leitha an. ,Wir tanzen frei, haben keine
Choreografien, sagt die Tanz- und Aus-
druckstherapeutin. ,Wir schauen, wel-
che Bewegungen guttun und iiben eine
gewisse Wohl-Spannung - das heifit, wie
spannen wir unseren Korper bewusst an,
damit es sich gut anfiihlt, und wie las-
sen wir wieder los.“ Gerade kranke Men-
schen wiirden laut der Therapeutin oft
zu viel Spannung in ihrem Korper an-
sammeln und mittragen. Wichtig sei, den
Korper trotz der Krankheit wieder posi-
tiv erleben zu konnen.

Im Tango-Schritt. Ahnliches beobachtet
die Psychotherapeutin und Tanzpdda-
gogin Sonja Hintermeier. Sie arbeitet vor

Beim chilenischen Tanzkonzept Biodanza
wird jeder Moment - gemeinsam und
alleine - intensiv erlebt.

allem mit Senior*innen mit leichten bis
schweren Bewegungseinschrankungen
und greift dabei auf den Tango Argenti-
no zuriick. Selbst seit 20 Jahren begeister-
te Tanzerin, entdeckte sie vor drei Jahren
zusammen mit ihrem Mann das tango-
therapeutische Konzept des ,,Neurotan-
go“ der Deutschen Simone Schlathorst.

»Wir nehmen Elemente aus dem Tan-
go, das heiflt, Schritte und einzelne Fi-
guren, und arbeiten damit, sagt Hinter-
meijer. Vor allem das Gehen trainieren
steht im Vordergrund.

Bei neurologischen Erkrankungen, wie
Schlaganfall, Multipler Sklerose, trauma-
tischen Kopfverletzungen oder Parkinson
seien fast immer das Gehen, die Beweg-
lichkeit und der Gleichgewichtssinn be-
troffen. ,Nach einem Schlaganfall passiert »
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Im Alltagsleben kann es
oftmals nicht einfach sein,
eine Verbindung zu anderen
Menschen aufzubauen -
Tanzen schafft Abhilfe.

» es beispielsweise oft, dass Betroffene in ei-
nen Gang fallen, wo sie immer das rechte
Bein und den rechten Arm zugleich nach
vorne bewegen, erklart die Tanzpadago-
gin. Dieser sogenannte Passgang entspre-

Die Tango-Umarmung
ermaglicht ein Gefiihl des
,Gehaltenwerdens", das

im Alltag oft fehit.

che aber nicht der natiirlichen Anlage des
Menschen, namlich rechtes Bein nach
vorne, linker Arm nach vorn. Das gibt Si-
cherheit beim Gehen.

Nach dem Aufwédrmen im Sitzen wird
in der Tango-Therapiestunde zunichst
mit verschiedenen Ubungen das Takt-
klatschen geiibt. Danach ist eine Sequenz
von Schrittibungen an der Reihe, etwa
das Gehen in geraden Linien. Zwei Schrit- :
te nach vorn, ein Tapp am Platz. Ziel ist, -
die Kontrolle iiber das Gleichgewicht zu
behalten. Zunéchst tibt jede*r fiir sich, da-
nach im Paar.

Als Improvisations-Paartanz beruht
der argentinische Tango auf der Kommu-
nikation zwischen den Tanzpartner*in-
nen. Die innige Tanzhaltung, die Tango-

umarmung, ermoglicht korperliche Néhe

und ein Gefiihl des ,,Gehaltenwerdens®,

das viele Menschen in ihrem Alltag ver-
missen wiirden. ,Besonders dltere Men-
schen, die alleine leben®, sagt Tanzpadago-

gin Hintermeier. ,,In Buenos Aires ist das
. Tangotanzen bei Alteren verbreitet wie
. bei uns das Kegeln.“ Argentinischer Tan-

go als Therapieform fand erstmals 2008
in einer Studie von Anne McKinley und
Kolleg*innen im Fachmagazin ,,Journal of

- Aging and Physical Activity“ Erwdhnung.

Getanztes Wissen

Lernen, Denken und Kreativitat werden nicht
nur vom Gehirn, sondern vom gesamten Kor-
per gesteuert. Tanz und Bewegung helfen,
verschiedene Zusammenhdnge zu erkldren
und zu verinnerlichen.

Ein Beispiel dafiir ist etwa der jahrliche Wett-
bewerb ,,Dance your PhD" der internationalen
Fachzeitschrift Science. Doktorats-Studierende
vermitteln hier mithilfe nonverbaler Tanze
ihre Forschungsarbeit und Ergebnisse.
Nachzusehen gibt es die diesjahrigen Gewin-
nertdnze auf der Website des Magazins:
science.org

kelkraft und Sauerstoffaufnahmeféhig-
keit sowie besseres Gleichgewicht. Zu-
dem ein reduziertes Risiko von Stiirzen

und Herzinfarkten. ,, Auflerdem wird das !
Gliickshormon Dopamin ausgestof8en, :

an dem es Parkinson-Betroffenen man-
gelt, erganzt Hintermeier.
Demnichst will sie das Angebot um

einen Kurs fiir Menschen mit Uberge- )
. . . . ¢ Parkinson Tanzen
wicht erweitern. ,,In der Therapie erzéh- :

len mir betroffene Menschen immer wie-
der, dass sie Schwierigkeiten haben, in
Bewegung zu kommen und sich in ge-

wohnlichen Tanzkursen unwohl fithlen®, 5

berichtet die Psychotherapeutin.

Tango konne dadurch die eigene Kor- A

perwahrnehmung, Sinnlichkeit und das
Selbstbewusstsein starken.

Luwadlin Bosman / Unsplash

Verbindung schaffen. ,In unserem hek-

tischen Alltagsleben ist es schwer, eine
echte Verbindung zu anderen Menschen
aufzubauen®, meint auch Biodanza-Or-
ganisatorin John. ,Jeder ist abgekapselt.
In der U-Bahn starren alle in ihr kleines
Handy-Kasterl.“ Den nonverbalen Aus-
tausch beim Tanz empfindet sie als wohl-
tuend in der heutigen schnelllebigen Zeit.
Bei Biodanza komme man aus dem ,,ver-
kopften Denken raus, ,und aus dem

¢ stindigen Bewerten von Menschen und
Das Ergebnis lautete: verbesserte Mus-

Situationen®, sagt sie.

Tanz kann also helfen und guttun, auf
unterschiedliche Arten und auf ganz ver-
schiedenen Ebenen. Wer seinen Zugang
noch nicht gefunden hat, fangt am besten
bei den Basics an: Musik an, Rhythmus
spiiren. Die Babys machen es vor. |

Biodanza Austria
biodanza-austria.net

parkinson-tanzen.at

Tango Therapie Wien
tango-therapie-wien.at
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