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Sch ein paar Takte fallen lassen

Reportage. In einem neuen Workshop tanzen Gestresste gegen das Burn-out an

Kirpergefiibl statt (.'h-Cha-Cha und Foxtrott: Tanztrainerin Birgit Jung ermutigt zu neuen (Tanz-)Bewegungen, um die Sinne zu scﬁrfen oder Gefiihle auszudriicken

R ECKHARTER

VON GABRIELE KUHN

Tanzen gegen Burn-out: Fiir
jemanden wie mich, die so
etwas wie eine Panikattacke
bekommt, wennsiezumTanz
aufgefordert wird, ein inter-
essanter Ansatz. Ich tanze,
aber das bitte takt- und part-
nerlos. Weil ich mir keine
Schrittfolgen merken kann
und  mich die ganze
Situation nervt.

Doch Tanztrainerin Bibi
Jung und Elke Doppler-Wag-
ner, Expertin fiir Stressma-
nagementund Burn-out-Pro-
phylaxe, wolleninihremneu-
en Workshop ,Burn the
Floor* erschopften Men-
schen gar keinen Cha-Cha-
ChaoderFoxtrottbeibringen.
Sie verstehen Tanz als Hilfs-
mittelgegendasAusbrennen,
um dabei den eigenen Kor-
per besser wahrzunehmen.
Jung: ,Es geht darum, sich
zu finden und zu spiiren.
Das haben viele verlernt. Die
Verbindung und der Energie-
fluss im Kérper sind gestort.*

Kein  Leistungsprinzip
also, kein Druck, tanzen ler-
nen zu miissen. Stattdessen:
Bewegungs-Coaching, bei

UBERBLICK

Frauen rauchen
»anders® als Mdnner

Studie. ,Frauenrauchenver-
mehrt in Stress-Situationen,
wihrend Mannereherin Ge-
sellschaft Nikotin konsumie-
ren, also wenn esihnen gut
geht.* Das sagte Andjela Bi-
wert von der Uni-Klinik fiir
Psychiatrie und Psychothe-
rapie anlasslich der Jahres-
tagung der Osterr. Gesell-
schaft fiir geschlechtsspezi-
fische Medizin Freitag in
Wien. Weil bei Frauen Niko-
tinschneller abgebautwird,
spurensie den Nikotinent-
zug auch cherals Médnner
und reagieren darauf in vie-
len Fillen mit gesundheitli-
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dem es moglich ist, in eine
andere Welt einzutauchen.
Tanz ist da als Mobilisierung
gedacht und als Tool, um an
sichzuarbeiten. Odersichein
paar Takte fallen zu lassen.
2Burn-out-Gefahrdete verlie-
rendenKontaktzuihremKor-
per. Sie konnen sich nicht
mehr spiiren und nicht mehr
entspannen. Tanzen verste-
hen wir als Bewegungsge-
sprich — mit einem Partner.
Oder, in diesem Fall, mit sich
selbst, erldautert Doppler-
Wagner. Dabei wiirden die
Sinne gescharft, Gefiihle aus-
gedriickt, angenommen und
weitergegeben. ,Beim Tan-
zen bin ich mit meinem eige-
nen Koérper verwoben, Bm
ganz bei mir.“

Der Korper erzihlt

Ich setze mich und werde
von Tanztrainerin Jung auf-
gefordert, meine ,Sitzkno-
chen* zu spiiren. Ich soll den
Kérper hdngen lassen, ausat-
men, um mit dem Einatmen
Druck in die Sitzknochen zu
verlagern. Wirbel fiir Wirbel
rolle ich mich schlieflich
hoch, zuletzt folgt der Kopf.
Jung beriihrt meine Schul-

Schlankheitsmittel
sind oft iiberfliissig

Test. Pulver, Tabletten,
Drinks, Tees: Die Wirkung
von 24 rezeptfreien Schlank-
heitsmittel aus der Drogerie
hatder,Verein fir Konsu-
menteninformation® (VKI)
beurteilt. Keines war fiir sich
allein zur dauerhaften Ge-
wichtsabnahme geeignet.
Allenfalls konnen sie unter-
stiitzend wirken. Manche
Schlankheitsmittel konnen
auch unerwiinschte Neben-
wirkungen hervorrufen, et-
waallergische Reaktionen.
Formula-Produkte kénnen
zu Verstopfung, Kreislauf-
oder Konzentrationsschwii-
che fithren. Den ausfiihrli-
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tern, richtet den Arm aus. Et-
wasknackst. Ich erfahre, dass
meine Schulterblatter nicht
dort sind, wo sie sein sollten.
Wohin sie gehoren, weil ich
nicht so genau. In diesem
Moment spiire ich meine
»Briche” - zwischen Becken
und Beinen. Zwischen Ober-
korper und Mitte. Stellen, an
denen scheinbar nichts mehr
so richtig zusammenpasst
und der Energiefluss unter-
brochen ist.

Da beginnt der Kérper
seineGeschichtezuerzihlen:
Von den Verspannungen
nach einem langen Arbeits-
tag vor dem Computer. Von
den Verkrampfungen, die
durch Zeitdruck entstehen.
Jeder Stressmoment ein klei-
ner fester Knoten, der sich
nichtwegatmenlidsstundden
ich fast taglich mit in den
Schlaf nehme.

Und wieder eine Hand,
diesmal auf meinem Bauch.
Die zierliche Tanztrainerin,
deren Bewegungen leicht
und geschmeidigerscheinen,
hat mich ,,erwischt®, Sie for-
dert mich namlich auf, tief
zu atmen. Das erinnert mich
wiederum daran, dass ich

Pille gegenden
Infarkt am Morgen

Forschung. Die hochste
Todesraten durch Herzin-
farkte und Schlaganfille
gibt esinden Morgenstun-
den nach dem Erwachen -
dennda ist der Wirkstoff-
spiegel etwa von am Abend
eingenommenen Blutdruck-
senkern schon relativ nied-
rig. Howard Stevens von der
Uni Glasgow entwickelte
Tabletten, die erst vier Stun-
dennachderEinnahmeihre
Wirkstoffe freisetzen. Kurz
vor dem Schlafengehen ein-
genommene Medikamente
wiirden dannerstin den ge-
fahrlichen Morgenstunden
ihre hoc:hstc W1rkung erzie-
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unter Stress immer flach at-
me. Damit unterscheide ich
mich von den wenigsten
Menschen. Meist atme ich
nicht in den Bauch, bleibe
oben, also im Brustraum. Ein
Muster, das zu weiteren Ver-
spannungen fiihrt. Auch das
ist die Idee der tdnzerischen
Burn-out-Prophylaxe: Eine
gesundheitsforderliche Hal-
tung zu finden, eine belas-
tungsreduzierte Einstellung
zu iiben und zu trainieren.
Balance zu finden, zwischen
Phasen der Anspannung und
Entspannung.

Was Musik auslost
Im Atem, im Becken, in den
Schultern ausgerichtet, soll
ich nun den Raum queren,
mein Gleichgewicht verla-
gern und dabei , schwingen®.
Das ist eine Herausforde-
rung. Aber es macht Spaf
iiber das Parkett zu schrei-
ten, seiner selbst bewusst.
Denn das scheint ebenfalls
ein wichtiger Punkt: bei sich
undinsichzubleiben. Atmen.
Die Mitte finden.

Musik spielt dabei eine
zentrale Rolle. Sie dockt un-
mittelbar an Gefiihle an, re-

WEITERE MELDUNGEN

Rauchverbote senken
Zahl der Friihgeburten

Bilanz. Rauchverbote in 6f-
fentlichen Gebauden haben
die Zahl der Frithgeburten
und schweren Asthma-An-
fille bei Kindern deutlich
sinken lassen, berichten For-
scher der Uni Maastricht
(Niederlande) in der Fach-
zeitschrift Lancet. Die Zahl
derNeugeborenen mit sehr
geringem Geburtsgewicht
sei um fiinf Prozent gesun-
ken. ,,Zusatzlich zu den be-
reits bekannten Vorteilen fiir
die Gesundheit von Erwach-
senen beweist unsere Studie
deutlich, dass Rauchverbote
betrachtliche Vorteile fiir die
vorgeburtliche Gesundheit
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prasentiert Seelenzustdnde.
Doppler-Wagner: ,Aberjeder
erlebt Musik auf seine eigene
Weise. Wichtig ist, darauf zu
achten, was die Musik aus-
16st: Welche Erinnerungen
werden wach, was sagt mir
die Musik? Empfinde ich
Freude, Romantik, Trauer,
Energie oder Kraft?*

Ziel des Workshops ist es,
Menschen begreiflich zu ma-
chen, dassmansich nicht per-
manent ,selbst iiberholen
muss, um zufrieden zu sein“,
Freies Tanzen und bewusste
Bewegung wird als Selbstfiir-
sorge und innere Achtsam-
keit verstanden. Da fillt mir
ein Satz ein, den ich einmal
gelesen habe: ,Tanzen ist
wie Singen mit dem Korper.“

Der Weg dorthin fiihrt
erst einmal Gber einen Mus-
kelkater. Schultern, Wirbel-
sdule - alles tut weh. Ich deh-
ne mich - ach ja, stimmt: In
den Bauch atmen wiére jetzt
gar keine so {ible Idee.

Info: ,Burn the Floor* ist ein Work-
shop in drei Teilen. Die Teile kos-

ten jeweils 120 Euro und sind

auch einzeln buchbar. Info und Anmel-
dung: workshop.burnout-vorsorge-
aktiv.at oder www.arthurmurray.at
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Tanzen ist ein

* hochwirksamer

Stimmungsaufheller

KURIER: Was kann Tanzen be-
wirken, wenn man Burn-out-ge-
fahrdet ist?

Elke Doppler-Wagner: Bewe-
gung ist sehr wichtig, um
Stress abzubauen. Tanzen ist
mehr als Schritte iiben, es ist
Bewegung und es fordert das
Zusammenspiel von Motorik
und Sensorik. Und es gilt als
sehr wirksamer Stimmungs-
aufheller, der den Alltag ver-
gessen ldsst. Daheristesauch
ein prophylaktisch wirkungs-
voller Weg, um mit dem eige-
nen Korper im Gesprich zu
bleiben.

Das Ziel des Workshops?
Unter anderem geht es
uns darum, diese Zeit als Re-
generation zu niitzen und
nicht schon wieder nach

Elie Doppler-
Wagner ist
Trainerin fiir
Stressma-
nagement

Bestleistungen zu streben.
Wichtig ist es auflerdem, in-
nere und dullere Stressoren
zu identifizieren, zu #ndern
und zu transformieren.

Welche Rolle spielt Musik beim
Entspannen/Anspannen?

Uber die Musik kénnen
sich Teilnehmer mental, kor-
perlich und emotional spii-
ren lernen und an sich be-
obachten, was verschiedene
Musikgenres auslosen: Kann
ich mich entspannen, werde
ich unruhig, nervos, welche
Erinnerungen werden wach.

Welche Ubungen kiinnen Sie ab-
seits des Tanzens empfehlen,
um Burn-out vorzubeugen?

Ich empfehle jegliche
Form von Sport und Bewe-
gung, Genusstraining, Atem-
tibungen, Hobbys. Und es ist
wichtig, nein sagen zulernen.
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JAMIE OLIVER

KRAUTE

Pflanzen und pflegen Sie

Ihre eigenen Kriuter mit \\v\

dem trendigen Set von Jamie
Oliver. Es enthlt Basilikum-

und Schnittlauch-Samen; inkk &
zwei Anbaubehdlternund * ™
holzernen Pflanzenstében.
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