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TANZTHERAPIE
Mit Jazz & Boogie

~gegen den Blues

Hiiften kreisen, Arme fliegen, Fiifse stampfen — wer lernt, tanzend Gefiihle
auszudriicken, schopft neue Kraft, verarbeitet Krisen und Krankheiten

ie konnte das passieren?IThr
W Leben: ein Scherbenhau-

fen.IhrePline zerplatzt wie
Seifenblasen. Monika Busch*, 41,
war gerade mit ihrem Partner in
den Schwarzwald gezogen. Ge-
meinsam hatten die beiden, die
vorher eine Fernbeziehung fiithr-
ten, den Schritt in die Selbststdn-
digkeit gewagt. Hatten ein Kkleines
Hotel Gibernommen, wo die Kauf-
frau Yoga-Kurse anbieten wollte.
Erst kiirzlich hatte sie sich zur Leh-
rerin ausbilden lassen.
Dochschonnach wenigen Monaten
ging die Partnerschaft in die Brii-
che. Fiir Monika Busch eine harte
Zeit: Wasjetzt tun? Woher die Kraft
nehmen, alleine weiterzumachen?
,Ich war an einem Tiefpunkt ange-
langt, iiberfordert und erschopft®,
erzihlt sie. Doch dann entdeckte
sie die Tanztherapie - auf einem
Wochenendseminar, zu dem ihre
Freundin sie mitgenommen hatte.
Ein Glicksfall fiir Monika Busch.

ES GEHT DARUM, VERBORGENE
EMOTIONEN RAUSZULASSEN

In einer Tanztherapie lernt man,
durch Bewegung eigene Gefiihle
auszudriicken und auf diese Weise
aufzuarbeiten. Frei improvisiert
oder nach Anleitung bewegen sich
die Klienten zu Klassik, Pop, Jazz
oder anderen Rhythmen. Langsam
oder schnell. Nur mit dem Thera-
peuten oder in der Gruppe. Ge-
tanzt wird, wie der Mensch sich
fiihlt. Wiegende Schritte, fliegen-
de Arme und weiche Bewegungen,

*Name geindert

hartes Stampfen oder schnelles
Trampeln: Alles ist erlaubt, es gibt
keine Choreografie.

Monika Busch entdeckte an die-
sem Wochenende und in den
Kursen, die sie danach regelmafig
besuchte, sich selbst vollig neu.
JIch merkte, dass man ,sich tan-
zen lassen’ kann - ganz intuitiv,
ohne es bewusst zu steuern. Es
fithlte sich ebenso selbstverstind-
lich an wie Atmen. Und es war so
befreiend! Alles fiel plotzlich so

leicht. Wut zum Beispiel kann
man nicht gut in Worte fassen,
ohne andere zu verletzen. Aber
man kann sie tanzen. Und das tut
verdammt gut.”

Die Therapeuten beobachten die

Bewegungen ihrer Klienten, fragen

nach ihren Empfindungen, was in
ihnen vorgeht und analysieren die
Sprache des Korpers - Mimik, Ges-
tik und Haltung, Rhythmus und
Tempo. .Mit unserer Hilfe konnen
die Klienten verstehen, was ihr P
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NEUER
SCHWUNG
fur Kérper
und Seele:
Tanzen
therapiert

FUR SIE 2072010 83

FIT & GESUN

| FIT & GESUND | FIT & GESUND

FIT & GESUND



aNns3ao % 1id

aNNsS3O ? Lid [ aNNs39 % 1id

aNNs3o 2 1id

FIT &GESUND

| Kérper ausdriickt, erkldrt Chris-

tine Schulz vom Berufsverband
der Tanztherapeutinnen Deutsch-
lands. So entdecken einige dann
zum Beispiel, welche Aggression
sich hinter ihrem harten Stampfen
verbirgt. Oder sie verstehen, wa-
rum die Schultern traurig hingen.
Verborgene Probleme und ihre Ur-
sachen werden bearbeitet, Ballast
féllt ab, das Ich wird gestirkt.
Hilfreich ist die Methode bei vielen
psychischen und psychosomati-
schen Problemen: Ein mangelndes
Selbstbewusstsein oder familidre
Belastungen konnen ebenso Anlass
fiir die Therapie sein wie Burnout,
Depression oder Krebserkrankun-
gen. ,Grundsatzlich geht es vor al-
lem darum, das Fiihlen zuzulassen
und so ins Gleichgewicht zu kom-
men*, sagt Christine Schulz.

WAS IM INNERN VERBORGEN
IST, DRINGT NACH AUSSEN

Wie abgeschnitten von ihrem Inne-
ren fiihlte sich Sabine Walter-Zie-
mons, 46, als man ihr sagte, sie ha-
be Brustkrebs. ,Es war so irreal, als
wiirde die Zeit stehen bleiben. Ich
war traurig, voller Angst und hilf-
los zugleich®, erzdhlt die Kélnerin.
Die Sprachheilpddagogin war be-
reits nebenberuflich als Tanzthe-
rapeutin tdtig. ,Ich wusste, dass
mich das Tanzen retten konnte. Als
ich die Diagnose bekam, wurde
mir klar, dass ich nicht das Leben
lebe, das ich eigentlich leben
mochte - und dass mich das Tan-
zen Schritt fiir Schritt wieder zu-
riick zu mir bringen kann.*
Nachdem Arzte den Tumor aus ih-
rer linken Brust entfernt hatten
und der Strahlen- und Medikamen-
ten-Marathon iiberwunden war,
kiindigte Sabine Walter-Ziemons
ihren Jobund machtesich als Tanz-
therapeutin selbststindig. ,Tan-
zen bewirkt so viel! Alles, was im
Inneren verborgen ist, wird kanali-
siert und dringt nach auRen. Man
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Sabine Walter-Ziemons, 46,
Sprachheilpadagogin und Tanz-
therapeutin aus Koln:

.1anzen ist fir mich eine Quelle der
Lebensenergie und Befreiung.

Vor allem wahrend meiner Krebs-
erkrankung hat es mir sehr geholfen.
Durch die Therapie habe ich meine
Angste aufgespiirt, aber auch
meine Starken entdeckt. Ich merkte
plétzlich, dass ich eigentlich
optimistisch bin — und dass ich die
Krankheit Uberwinden kann.“

Monika Busch*, 41,
Yoga-Lehrerin aus Lautenbach:
,Die Tanztherapie war fur mich ein
Glicksfall. Ich war damals am
Tiefpunkt, total Uberfordert. Beim
Tanzen habe ich gelernt, meinen
Emotionen freien Lauf zu lassen.
Das gab mir neue Energie. Auf diese
Weise habe ich die Trennung von
meinem Freund Gberwunden. Und
ich habe ausreichend Kraft getankt,
um meinen Neustart als Yoga-
Lehrerin durchzuhalten.”

Mit sich selbst ins Reine kommen: Tanzen befreit

lernt, sich als Ganzes wahrzuneh-
men, und kommt mit sich selbst
in Verbindung - mit seinen Poten-
zialen und seiner Lebendigkeit,
aber auch mitden Angsten und der
Trauer, die eine Erkrankung wie
Krebs auslost.”

WER LOSLASST, BRINGT SEELE
UND KORPER IN BALANCE
Die Verarbeitung von Trauer ist ein
groRes Thema in der Tanztherapie,
vorallem bei Krebspatienten. ,Viele
fiihlen sich nach der Diagnose von
ihrer Emotionalitit vollig abge-
schnitten. Durch die intuitive Be-
wegung losen sich aufgestaute Ge-
fithle®, sagt Elana Mannheim, Vor-
standsvorsitzende des Vereins
Tanztherapie nach Krebs. Manche
Frauen reifen sich monatelang
stark zusammen, lassen keine Tri-
nen zu und kénnen erst beim Tan-
zen das erste Mal um ihre abgenom-
mene Brust weinen, erzihlt sie. An-
dere haben den Bezug zu ihrem
Korper verloren. Die Therapie hilft
den Frauen, sich in ihrem Kérper
wieder zu Hause zu fiihlen.
+Es geht nicht darum, mit dieser
Therapie Krankheiten zu heilen.
Aber man kann mit ihr die
Lebensqualitit entscheidend ver-
bessern”, erklirt Mannheim. Und
das - darin sind sich Betroffene
wie Therapeuten einig - ist die
beste Basis fiir Gesundheit. L
ISABELL SPILKER

WEITERE INFOS:

Die Therapie wird von den Kassen
nicht bezahlt. Wochenendseminare
kosten ca. 120-300 Euro, eine
Einzeltherapie liegt bei ca. 60-120
Euro pro Stunde. Experten und
Kurse finden Sie hier:

¢ Berufsverband der Tanz-
therapeutinnen Deutschlands e. V.,
www.btd-tanztherapie.de

* Tanztherapie nach Krebs e. V.,
www.tanztherapie-nach-krebs.de
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