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Sich zu Musik ﬁbewegen ist wohltuend
fiir Korper, Geist und Seele. Einblick
in verschiedene Tanzwelten. [gi#na-e
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Groove

Tanzkurs, Clubbing, frei zu Rhythmen
rumwirbeln — egal, wie und wo man
sich zu Musik bewegt: Tanzen ist
das Beste, das man flir sein Wohlbefinden
tun kann. Und hilft sogar besser als
ein Antidepressivum.

KATJA RICHARD TEXT LINDA KASBOHRER
LND SIGGI BUCHER FOTOS

och bevor wir sprechen kénnen, tanzen wir. Bereits zehn

Monate alte Babys fangen an, sich zu Musik zu bewegen. Es

ist eine urmenschliche Freude an Melodie und Rhythmus,

die man bei Kindern beobachten kann. Wihrend die Klei-
nen noch ungehemmt wirbeln und rumhiipfen, werden wir beim
Erwachsenwerden zuschends hiiftsteifer.

Das ist schade, denn Tanzen ist so ziemlich das Beste, das man
fiir sein emotionales und geisti-
ges Wohlbefinden tun kann. Das
belegt eine aktuelle Metastudie,
die von der Universitat im aust-
ralischen Queensland durch-
gefiihrt wurde. Darin wurden
die Erkenntnisse von weltweit
14170 Teilnehmenden ausge-
wertet zur Frage, welche Aus-
wirkung verschiedene Bewe-
gungsformen auf Menschen mit
einer Depression haben. Vergli-
chen wurde alles — von Yoga bis
Joggen, von Krafttraining bis Ve-
lofahren. Was dabei heraus-
sticht: Tanzen hat mit Abstand den stirksten Effekt auf die psy-
chische Gesundheit.

Eindriicklich ist, dass Tanzen auch mehr bewirkt als eine Psy-
chotherapie oder Antidepressiva. «Das hat mit der Ausschiittung
von Gliickshormonen zu tun», sagt die Neurowissenschaftlerin

Barbara Studer (39). «Es ist die perfekte Mischung, um die Neu-
rotransmitter und damit den Austausch zwischen den Neuronen
anzukurbeln.»

Genau das tun Antidepressiva mit Serotonin-Wiederaufnah-
mehemmern. «Beim Tanzen erreicht man dasselbe ohne Neben-
wirkungen.» Von den positiven Auswirkungen profitiert nicht

Tango wird auch oft als getanzter Sex
bezeichnet.

nur, wer Depressionen hat. Diverse Studien zeigen, dass Tanzen
in jedem Alter guttut: Jugendliche kénnen sich besser konzent-

rieren und entwickeln ihre kognitiven Fihigkeiten —das hilftauch
in der Mathematik. Altere Menschen kénnen das Risiko, an De-
menz zu erkranken, um 20 Prozent senken oder die Erkrankung
mit regelméassiger Bewegung zu Musik sogar aufhalten. Studer:
«Das hat mit der erhéhten Hirnplastizitéit zu tun. Die Neubildung
von Nervenzellen funkrioniert bis ins hohe Alter und kann durch
Tanzen angeregt werden.»

Dass Tanzen einen starken emotionalen Effekt hat, zeigt sich
auch beim Messen von Hirnstrémen. Anders als beim Sport wird
nicht nur das motorische Areal aktiviert, sondern auch das lim-
bische System, dort, wo unsere Gefiihle sitzen. Genau so auch die
Insula, der Ort unserer Kérperwahrnehmung. «Tanzen massiert
unser Gehirn bis ins Innerste», sagt Studer. «Ganz dhnlich wie p
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Christel Hell
bildete sichin
Ziirich und London
zur Ténzerin aus.

Christel Hell ie Popcorn in der
- - - WPfanne rumhilpfen
EineProfitanzerin  Je:coi
aléekli-Sprung tiben: Mit so spielerischen Be- binden, man iibt und wiederholt es. Und plot:
as o griffen bringt Christel Hell schon den Kleinsten  lich geht es wie von allein.» Die Kinder freuen
tur 98 Klnder das Tanzen bei: <Wichtig ist, dass sie dabeidie sich am Erfolg.
Freude an der Bewegung behalten und spiele- Seit sieben Jahren unterrichtet Hell an der
risch dazulernen kénnen.» Denn schon eine Musikschule Bremgarten AG Tanz, es sind 9
Fiinfjahrige macht bei ihr den Mambo-Grund- Kinder und Jugendliche im Alter von 4 bis 18
schritt. Das erklart sie den Kindern so: «Es ist «Heute bieten das immer mehr Musikschulei

genau so, wie man lernt, die Schnlirsenkel zu an, neben der Moglichkeit, ein Instrument zu



Lange Zeit verboten: Der Walzer war
zu berauschend und kdrperlich nahe.
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4 beim Musizieren.» Es ist ein kreativer Prozess, bei dem wir uns
selber Ausdruck geben.

Dabei spielt auch das Zusammensein eine wichtige Rolle. «Ein-
samkeit ist ein grosses Themain unserer Gesellschaft», sagt Stu-
der. Beim Tanzen istmanin der Regel nicht allein, sondern im Paar
oder in einer Gruppe. «Es ist sozialer Klebstoff. Und man fiihlt sich
aufgehoben in einer Gemeinschaft», sagt die Neuro-
wissenschaftlerin. «Mit
Tanzen verbinden wir oft
bloss Spass und Vergnii-
gen, aber es ist so viel
mehr. Eigentlich sollte
es drztlich verschrieben
werden.»

Tanzen begleitet die
Menschheit von Beginn
an, also seit wir vor zwei
Millionen Jahren ange-
fangen haben, in Grup-
pen zu leben, Gemeinsa-

mes Musizieren und Tan- Der Hoka der nausselindischen

zen ist etwas, was Men-  pyopy. Mannschaft Ist legendar.
schen verbindet — auf ei-

ner tiefen, nicht sprachlichen Ebene. Bedeutsam war das laut der
Tanzkultur-Expertin Maya Farner (59) fiir all unsere Rituale, von
der Geburt bis zum Tod: «Im Tanz finden alle Gefiihle ihren
Raum, so konnten nicht nur Freude, sondern auch Trauer und
Wut zum Ausdruck kommen.»

Zu den &ltesten Uberlieferten Tanzkulturen gehért jene der
Yorubas aus Afrika. Sie verbinden sich mit ihrem Tanz und Ge-
sang mit den Naturkraften, also dem Donner, dem Meer, der Erde
oder dem Regen. «Der Tanz kam vor dem geschriebenen Wort,
vor der Religion, es war ein Gebet mit dem Kérper und dem gan-
zen Sein», sagt Farner.

Je nach Kultur und Religion wurde das Tanzen iiber die Jahr-
hunderte geprigt, geformt oder gar verboten. So der Walzer.
Heute gutbiirgerlich, war der schwungvolle Schritt einst revolu-
tionér: Eng umschlungen drehten sich Mann und Frau im unun-
terbrochenen Wirbel in eine gemeinsame Trance. Erste Spuren
des berauschenden %-Takts gehen bis ins 12. Jahrhundert zu-
riick, immer wieder wurde der Tanz von Kirche und Staat verbo-
ten.

Dabei gehort das Drehen zum Menschsein. «Kinder drehen sich
im Kreis, bis sie hinfallen und selig in den Himmel schauen», so
Farner. Kultisch ist der Drehtanz tief verankert, Schamanen nut-
zenihn, uminihre
inneren Welten zu
blicken. Bekannt
ist er aus dem Su-
fismus, wo das
Drehtanzen von
den Mystikern als
Gebet  gepflegt
wird. Farner tanzt
und unterrichtet
selber den Der-
wischtanz, frei
von religiosen
Priagungen: «Wah-
rend der Korper
wirbelt, kann sich der Geist in der Mitte zentrieren.»

Ob man eine meditative Tanzform sucht, sich frei in der Disco
bewegt oder den Cha-Cha-Cha tanzt, spielt mit Blick auf die
positiven Effekte des Tanzens nichr so eine grosse Rolle. Barbara
Studer rat: «Wichtig ist bei jeder Tanzform, nicht in einen Leis-
tungsdruck zu kommen, von dem haben wir im Alltag schon
genug.»

Gatty '/mages, Valeriano Oi

Fewmen

erlernen», so die 49-Jahrige. Ein Privi-
leg, das es in ihrer Generation noch
nicht gab. «Ilch bin auf dem Land in
einfachen Verhaltnissen aufgewach-
sen», erzihlt sie. Im aargauischen
Zetzwil gab es das Schwingen und die
Jugendriege. Vom Tanzen traumte
ich heimlich.»

Bis eine Tanzlehrerin aus Bernins
Dorf zog und beim Turnerabend das
Talent der damals 14-jahrigen Christel
entdeckte. «Dank ihr erfiillte sich mein
Wunsch, endlich tanzen zu lernen.»
Bei ihr hatte sie ihre erste Jazztanz-
stunde, zusammen mit den Erwachse-
nen im Stdbli im Baren. Und schon
bald half sie beim Unterrichten mit,
sie tanzte Latein, Standard und Rock-
'n’-Roll-Akrobatik. «<Ohne diese Unter-
stiitzung hétte ich nie eine professio-

Von der Profi-
tinzerin zur
Lehrerin:
Christel Hell.

nelle Ausbildung in Ziirich und London machen

konnen.»

Nach Jahren auf der Bilhne findet Hell heute
ihre Erfiillung darin, ihre Erfahrungen weiterzu-
geben. «Jeder von uns hat das Tanzen in sich,
es geht nicht nur darum, wie das aussieht, son-

Das Tanze

Nicht nur auf dem
Parkett ein Paar:
Anitaund

Philipp Brillhart.




dern genauso, wie es sich anfiihlt.» Etwas, das
Christel Hell in ihrer Karriere hart lernen muss-
te. «lm Tanzen ist der Druck enorm, die Konkur-
renz hart, Oft ging ich trotz einer Verletzung
auf die Biithne, sonst wurde man einfach er-
setzt»

Das Tanzen war fir sie im-
mer auch ein Ventil: «Oft
driickt der Kérper aus, was
man in der Sprache nicht
kann.» Richtig bewusst wurde ihr das, als sie
eine personliche Krise durchlebte. «Da ent-
deckte ich die therapeutische Qualitat des Tan-
zens. Also, was es kombiniert mit Achtsamkeit
in unserem Innern bewirken kann.» Sie bildet
sich weiter, so auch als Gehirnfitness-Trainerin.
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Hells
Schiilerinner
sind zwische
4und 18
Jahre alt.

All das fliesst in ihren Unterricht ein. Auch w
man miteinander umgeht: «Ich férdere das Zu
sammensein in der Gruppe, nicht das Kompet
tive.» Und sie ist (iberzeugt, dass sich das Tan:
zen positiv aufs Lernen auswirkt. «Der Mensct
ist nicht gemacht, um den ganzen Tag zu sit-
zen. Und Kinder schon gar nicht.» Darum lohn
sich schon eine Stunde Bewegung mit Musik:
«Das erfrischt Kérper und Kopf, und man ist
wieder aufnahmefahiger. Selbst als Lehrerin.»

ist ein sozialer Klebstoff

Anita und Philipp Briilhart

Verliebt auf dem
Tanzparkett

ie Fiisse gleiten mit Leichtigkeit (ibers Par-
nkett. das Tanzpaar bewegt sich in einge-

spielter Harmonie: Immer wieder leuchten
die Augen von Anita Briilhart (66) auf, zwischen-
durch schliesst sie sie. Entweder weil sie sich
auf einen Schritt konzentriert oder weil sie es
schlicht geniesst, sich von ihrem Mann Philipp
(70) zum langsamen Walzer filhren zu lassen.

«Das war anfangs fiir mich gar nicht so ein-
fachw, sagt sie. «<Denn es war ungewohnt, mich
flihren zu lassen», sagt sie und lacht. Fast 20
Jahre ist es her, seit sich das Paar im Danceora-
ma in Ostermundigen BE kennengelernt hat.
«Ich habe mir mit dem Tanzkurs hier einen Ju-
gendtraum erfillit», sagt sie. «Als ich 16 war,
sind viele in die Tanzschule, ich habe das da-
mals irgendwie verpasst.» Im Danceorama wer-
den klassische Gesellschaftstanze unterrich-
tet. Und es ist die einzige Tanzschule in Bern,
die den Damen einen Tanzpartner stellt.

Einer dieser Taxi-Tanzer war Philipp Brillhart,
der sich inzwischen schon fast 30 Jahre mit
Gesellschaftstdnzen von Foxtrott bis Rumba
auf dem Parkett bewegt. Seine Motivation: Be-
wegung und Musik. «Man muss einfach dran-

bleiben, aber wenn man es mal raushat, macl
es richtig Spass.»

Besonders das Fiihren sei eine Herausford
rung. «Das habe ich in intensiven Kursen wirk
lich gelernt.» Sanft, klar und kaum sichtbar gi
er den Impuls, und schon gleitet seine Frau ir
die nachste Figur. «Man stimmt sich aufeinan
der ein», sagt Anita Briilhart. «Tanzen ist eine
wunderschéne Art, sich als Paar gemeinsam
bewegen.»

Dass sie sich im Tanzkurs verlieben wiirde,
damit hatte sie nicht gerechnet, im Gegentei
«lch hatte grad genug von Mannern», sagt sie
«Aber wenn die Liebe kommt ...» Ihre Augen
funkeln wieder. Das Tanzen als Paar kénne
auch eine Herausforderung sein. «<Wenn was
nicht stimmt in der Beziehung, dann kommt
das beim Tanzen an die Oberflache», sagt Ph
ipp Briilhart. Seine Frau erganzt: «Mit seinem
Lebenspartner ist man halt viel néher und di:
rekter. Klar kann da mal ein hartes Wort fallel

Friher trainierten sie bis viermal die Woch
inzwischen nicht mehr so oft. Einmal sei abe!
zu wenig. «Wir iben jeden Monat eine neue f
gur ein», sagt er. <Wenn man sich die merken
will, muss man Giben.» Beide sind iberzeugt,
dass sie das Tanzen nicht nur kdrperlich, sor
dern auch geistig fit halt. Und etwas ist fir Pl
ipp Briilhart ganz besonders daran: «Seit ich
tanze, bin ich gewachsen!» Damit meint er se
ne Haltung. Tatsachlich fallt sein gerader Rl
cken auf: «Andere knicken im Alter langsam
ein, bei mir ist es das Gegenteil.»



Michael
Schérnig
liebt die
Freiheit
im Tanzen.
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Michael Schirnig

Berauscht
vom Tanz

it dem Culpli in der Hand am Rand der
MTanszéiche ein bisschen mitwippen: Das

ist nichts flir Michael Schérnig (50). «lch
gehe mit Haut und Haaren ins Tanzen rein.» Am
liebsten barfuss, allein in der Natur oder unter
Gleichgesinnten.

Quasi jeden Dienstag ist Schérnig im Zlrcher
Volkshaus beim S5Rhythmen-Tanzen anzutref-
fen. Das ist eine Art von Bewegungsmeditation
ohne vorgegebene Schritte. Man |dsst sich ganz
von der Musik treiben und tanzt so eine Welle.
Die Regeln: nicht sprechen, keine Schuhe, kein
Alkohol ader sonstige Substanzen. Fast 100
Leute sind im Saal; zu Beginn liegen die meisten
zu sanften Klangen auf dem Boden und dehnen
sich. Bis die Tanzlehrerin Cristina Pefia am DJ-
Pult schnellere Beats aufdreht und der Saal un-
ter den nackten Fussen zu beben beginnt.

Schdrnig ist irgendwo mittendrin, mal tanzt
er fir sich, mal mit einer Frau, mal mit einem
Mann oder in einer Gruppe. «lch empfinde es
als heilsam, von diesem Kollektiv getragen zu
werden, ich werde zum Teil eines Ganzen», sagt
er. Wie stark er sich eingibt, entsteht fiir ihn aus
dem Augenblick: «Ich kann nur die Wand an-
tanzen oder mich auf Begegnungen einlassen
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und sie wieder loslassen.» Fir ihn fiihit sich die-
ses Tanzparkett wie ein grosser Spielplatz an:
«Es ist fast wie als Kind im Sandkasten. Man ist
total im Moment und lasst sich tiberraschen
von dem, was kommt .»

Der urspringlich aus Minchen stammende
Fotagraf und Yogalehrer kénnte durchaus auch
einen schwungvollen Walzer aufs Parkett hin-
legen. Dort sei man mit 16 in die Tanzschule:
«Paartanz hat was Schénes und Soziales, es
passt aufs gesellschaftliche Parkett. Aber mich
hat das eingeengt. Danach fiihlte ich mich im-
mer platt.» Das freie Tanzen hat er als 20-Jahri-
ger entdeckt bei einer Party in einer renaturier-
ten Kiesgrube: «Ein Erlebnis, das ich nie ver-
gessen werde. Es war eine enge Begegnung
mit mir selbst und der Natur»
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Einen Tag ohne Tanz gibt es fir ihn nicht:
«Das ist mein Motor, darin hole ich meine In-
spiration, ob als Fotokiinstler oder Kérper-
therapeut.» Wenn er mit seinen Kopfhrern
spazieren geht, kann es sein, dass er einfach
loslegt. Was andere denken, kiimmert ihn
nicht. «Da habe ich keine Hemmungen, auch
nicht in einem Club oder auf einer schicken
Party.» Sein ndchstes Projekt: freies Tanzen
mit Headsets im Wald in der Gruppe.

Am liebsten bewegt er sich unter Gleich-
gesinnten - im Partysetting oder in einer
Form der Tanzmeditation. Das Angebot ist
am Wachsen. «Klar kann ein Bierchen helfen,
in Schwung zu kommens, sagt Schornig.
«Aber wer sich drauf einlasst, wird merken,
dass Tanzen allein berauschend genug ist.»

Beim 5Rhytmen-
Tanzen Istdas
Parkett ein
einziger
Spielplatz.




