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Jetzt weiß ich,was
Lebensfreude ist

Belastungen durch
Beruf, Alltag oder
Probleme verschwinden
nicht von selber – man
kann sie aber mithilfe von
Biodanza „wegtanzen“

„Fingerfächer“, Augenkontakt oder einfach nur gehen: Über
Bewegung, Musik und Berührung entsteht Gemeinsamkeit.

Haben Sie sich schon ein-
mal so richtig in der Be-
wegung verloren? Sich

Takt, Schwingungen und
Rhythmus vonMusik hinge-
geben? Das macht nicht nur
Spaß, es löst auch ein
Glücksgefühl von Freiheit,
Energie, Stärke und Selbst-
bewusstsein aus. Der thera-
peutische Effekt wird dabei
aber kaum beachtet.

Stärken fördern, positive
Stimmung schaffen
Hier setzt Biodanza an.

Mit ausgewählter Musik
werden Bewegung und Be-
gegnung in der Gruppe initi-
iert. Das soll vor allem in Le-
bens- und Sinnkrisen die
Stärken sowie gesunden An-
teile eines Menschen för-
dern.MelanieDelval, Direk-
torin der Biodanza-Schule
Vienna: „Biodanza wurde
vom chilenischen Anthropo-
logen, Psychologen und
Künstler Rolando Toro Ara-
neda in Chile entwickelt. Er
hat beobachtet und er-
forscht, was alle Menschen
verbindet, was sich alleMen-
schen wünschen 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 Erschöpfungsde-
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
aussöhnen, habe gelernt,
,Nein‘ zu sagen, und ich ver-
biege mich nicht mehr, nur
um geliebt zu werden.“
Fotograf Alex, 56, berich-
tet Ähnliches: „Mein Selbst-
bewusstsein hat sich extrem
verbessert, besonders der
Umgang mit dem anderen
Geschlecht ist nicht mehr
durch Ängste geprägt, und
ich habe gelernt, auf Men-
schen zuzugehen.Auchmein
Gefühl, in einer großen
Gruppe zu sein, hat sich sehr
zumPositiven verändert.“

Gefühle über die
Bewegung ausdrücken
Bei einem wöchentlichen
Gruppentreffen, „Vivencia“
genannt, werden Übungen
vorgezeigt, welche das Ent-
wickeln von zwischen-
menschlichem Kontakt und
der Möglichkeit, zu sich sel-
ber zu finden, erleichtern.
„Es ist oft schwer,Gefühle in
Worte zu fassen. Über Bewe-
gung und den Körper fällt

einem das leichter“, so Alke
John, Biodanza-Anleiterin
inWien.
AnderUniversitätLeipzig

wird die Wirkung seit 20
Jahren beforscht. Psycholo-
ge Prof. Dr. Marcus Stück:
„Einer unserer wichtigsten

Befunde im psy-
chologischen Be-
reich war das
Ansteigen
einer opti-
mistischen
Lebenshal-

tung.“ Ihm zufolge
hat die antidepressiveWir-
kung hormonelle Verände-
rungen zur Ursache, die das
Verhalten beeinflussen. „So
kommt es z. B. durch die in-
tensiven Gruppenerfahrun-
gen zu einer gesteigertenDo-
paminausschüttung.
Biodanza lehrt einen, im
wahrsten Sinn des Wortes,
„mit Stress zu tanzen.“ Do-
pamin ist ein Neurotrans-
mitter (Botenstoff), der auch
als „Glückshormon“ be-
zeichnet wird.

Um eine Gruppe anzulei-
ten, bedarf es einer speziellen
Ausbildung. Christine Rose
aus Tobelbad bei Graz, pen-
sionierte Juristin, absolviert
einen Lehrgang und ist „Bio-
danza-Ermöglicherin“. Eine
Bezeichnung, die darauf hin-
weist, dass hier jeder seinen
persönlichen Nutzen aus der
gewonnen Erfahrung ziehen
kann: „Die Entwicklung der
Genussfähigkeit und die In-
tegration sind wichtige Zie-
le. Die Musikstücke sind ge-
wöhnlich 2–5 Minuten lang
und speziell für die jeweilige
Übung ausgesucht. Es gibt
einen Kanon von erprobten
und zugelassenen Musiken.
Er reicht vonBach bisWorld
Music und Pop-Balladen. “

Karin Podolak

Biodanza-Gruppen gibt es in ganzÖsterreich. Es sind keinerlei tän-
zerischeVorkenntnisse notwendig. Für Kinder, Jugendliche, Paare
und Familien bestehen eigeneGruppen undWorkshops. Auch für
Anfänger und Neueinsteiger werdenGruppen sowie „Schnupper-
abende“ zum Kennenlernen angeboten. Auf derWebsite desVer-
eins „Biodanza Austria“ findet man eine Übersicht und einenVer-
anstaltungskalender. Literaturempfehlung:
RolandoToro Araneda, „Biodanza“ und „Der Mann, der mit Rosen
spricht…“, TintoVerlag

Weitere Informationen: www.biodanza-austria.net

Anregende Bäder
gegen Müdigkeit
Im Frühling ist es wunder-

bar, die ersten Sonnenstrah-
len zu genießen. Jedoch hat
man oft das Gefühl, wie mit
einer angezogenen Hand-
bremse zu agieren.
Sie möchten etwas tun,
fühlen sich aber gleichzeitig
dazu nicht so recht imstan-
de? Die Beine sind schwer,
der Kreislauf reagiert ein-
fach sehr langsam?Umdie-
sen in Schwung zu bringen,
hilft beispielsweise Kneip-
pen.
Warum nicht auch die

Gewürze des Südens nüt-
zen? Rosmarin, Thymian
und Salbei unterstützen da-
bei, den Stress der Zellen,
dem diese besonders zu Be-

ginn der warmen Jah-
reszeit ausgesetzt
sind, zu reduzieren.
Würzen Sie doch
Ihre Speisen ver-
mehrt mit diesen
Kräutern, oder pro-
bieren Sie ein anre-
gendes Rosmarin-
Schafgarbenbad:
Dazu nimmt man

40 g Rosmarinblät-
ter und 50 g Schaf-
garbenkraut, bringt
beides mit 1½ l

um anschließend den Kör-
per fest abzufrottieren.
Achtung: Dieses Bad wirkt
sehr anregend. Nehmen Sie
es daher nicht kurz vor dem
Zubettgehen.

Rosmarin kann
auchalsTeedenKreis-
lauf unterstützen. Bei
Kreislaufschwäche
und Müdigkeit helfen
Weißdorn, Rosmarin,
Melisse und Pfeffer-
minze. Geben Sie je
1 EL in einenTopf, und
gießenSiemiteinemLi-
ter kochendem Wasser
auf. Nach 10 Minuten
denTeeabseihen.Leicht
gesüßt, können Sie die-
sen über den Tag verteilt

Wasser zum Kochen, lässt
es 20 Min. ziehen. Danach
seihenSiedenAuszug inein
körperwarmes Vollbad.
Genießen Sie das warme
Wasser etwa 10–15 Min.,

zur Unterstützung Ihres
Kreislaufs trinken.

Weitere Informationen erhalten
Sie imWilli Dungl ZentrumWien
(L 01/535 48 99)
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