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Fingerfacher", Augenkontakt oder einfach nur gehen: Uber
Bewegung, Musik und Beriihrung entsteht Gemeinsamkeit.

Jetzt weiB ich,was

Samstag, 30. Médrz 2019

ist

Belastungen durch

Beruf, Alltag oder

Probleme verschwinden

nicht von selber - man

kann sie aber mithilfe von

Biodanza ,wegtanzen"

aben Sie sich schon ein-
H mal so richtig in der Be-

wegung verloren? Sich
Takt, Schwingungen und
Rhythmus von Musik hinge-
geben? Das macht nicht nur
Spall, es 16st auch ein
Gliicksgefiihl von Freiheit,
Energie, Stirke und Selbst-
bewusstsein aus. Der thera-
peutische Effekt wird dabei
aber kaum beachtet.

Stiirken fordern, positive
Stimmung schaffen

Hier setzt Biodanza an.
Mit ausgewdhlter Musik
werden Bewegung und Be-
gegnung in der Gruppe initi-
iert. Das soll vor allem in Le-
bens- und Sinnkrisen die
Stirken sowie gesunden An-
teile eines Menschen for-
dern. Melanie Delval, Direk-
torin der Biodanza-Schule
Vienna: ,,Biodanza wurde
vom chilenischen Anthropo-
logen, Psychologen und
Kiinstler Rolando Toro Ara-
neda in Chile entwickelt. Er
hat beobachtet und er-
forscht, was alle Menschen
verbindet, was sich alle Men-
schen wiinschen und was das
Leben braucht, um sich opti-
mal zu entwickeln.“

Renate T., 63, pensionier-
te Lehrerin, steckte vor fast
15 Jahren in Problemen
rund um Beruf und Partner-
schaft fest. Irgendwann wur-
de ihr alles zu viel. Sie ging
mit einer Erschopfungsde-
pression in Pension. Da ent-
schied sie sich, bei Biodanza
mitzumachen: ,Das Ando-

cken an meine Lebenslust
hat mir Kraft gegeben. Le-
benswillen. Ich konnte mich
mit meinen Schattenseiten
aussohnen, habe gelernt,
,Nein‘ zu sagen, und ich ver-
biege mich nicht mehr, nur
um geliebt zu werden.*
Fotograf Alex, 56, berich-
tet Ahnliches: ,,Mein Selbst-
bewusstsein hat sich extrem
verbessert, besonders der
Umgang mit dem anderen
Geschlecht ist nicht mehr
durch Angste geprigt, und
ich habe gelernt, auf Men-
schen zuzugehen. Auch mein
Gefiihl, in einer grofBen
Gruppe zu sein, hat sich sehr
zum Positiven verdndert.*

Gefiihle iiber die
Bewegung ausdriicken

Bei einem wo6chentlichen
Gruppentreffen, ,,Vivencia“
genannt, werden Ubungen
vorgezeigt, welche das Ent-
wickeln  von  zwischen-
menschlichem Kontakt und
der Moglichkeit, zu sich sel-
ber zu finden, erleichtern.
»Es ist oft schwer, Gefiihle in
Worte zu fassen. Uber Bewe-
gung und den Korper fillt

einem das leichter®, so Alke

John, Biodanza-Anleiterin
in Wien.
An der Universitit Leipzig
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wird die Wirkung seit 20
Jahren beforscht. Psycholo-
ge Prof. Dr. Marcus Stiick:
,Einer unserer wichtigsten
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spricht...”, Tinto Verlag

Biodanza-Gruppen gibt es in ganz Osterreich. Es sind keinerlei tan-
zerische Vorkenntnisse notwendig. Fiir Kinder, Jugendliche, Paare
und Familien bestehen eigene Gruppen und Workshops. Auch fiir
Anfanger und Neueinsteiger werden Gruppen sowie ,,Schnupper-
abende" zum Kennenlernen angeboten. Auf der Website des Ver-
eins ,Biodanza Austria" findet man eine Ubersicht und einen Ver-
anstaltungskalender. Literaturempfehlung:

Rolando Toro Araneda, ,Biodanza" und ,,Der Mann, der mit Rosen

% Weitere Informationen: www.biodanza-austria.net

Befunde im psy-
chologischen Be-
. reich war das
Ansteigen

einer opti-
mistischen
Lebenshal-
tung.“ Thm zufolge
hat die antidepressive Wir-
kung hormonelle Verinde-
rungen zur Ursache, die das
Verhalten beeinflussen. ,,So
kommt es z. B. durch die in-
tensiven Gruppenerfahrun-
gen zu einer gesteigerten Do-
paminausschiittung.

Biodanza lehrt einen, im

wahrsten Sinn des Wortes,
,mit Stress zu tanzen.“ Do-
pamin ist ein Neurotrans-
mitter (Botenstoff), der auch
als ,,Gliickshormon®“ be-
zeichnet wird.

Um eine Gruppe anzulei-
ten, bedarfes einer speziellen
Ausbildung. Christine Rose
aus Tobelbad bei Graz, pen-
sionierte Juristin, absolviert
einen Lehrgang und ist ,,Bio-
danza-Ermoglicherin“. Eine
Bezeichnung, die darauf hin-
weist, dass hier jeder seinen
personlichen Nutzen aus der
gewonnen Erfahrung ziehen
kann: ,Die Entwicklung der
Genussfihigkeit und die In-
tegration sind wichtige Zie-
le. Die Musikstiicke sind ge-
wohnlich 2-5 Minuten lang
und speziell fiir die jeweilige
Ubung ausgesucht. Es gibt
einen Kanon von erprobten
und zugelassenen Musiken.
Er reicht von Bach bis World
Music und Pop-Balladen.

Karin Podolak





