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GESUNDHEIT Wer sich im Rhythmus der Musik bewegt,
starkt nicht nur die korperliche Fitness, sondern auch die Psyche.
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THOMAS DASHUBER

Tanzen ist fiir unser Gehirn wie eine Art Droge und
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Auf einen Blick: Rundum gesund

sich beim Tanzen vor anderen

zu blamieren. Dabei ist uns das
Rhythmusgefiihl bereits in die
Wiege gelegt.

1Viele Menschen haben Angst, 2 Sich im Takt der Musik zu

bewegen, triigt zur Regenera-
tion und Fitness von Korper
und Psyche bei. So hebt es bei-

spielsweise die Stimmung und hilft | Berithrung sowie die kérperliche
beim Stressabbau.

Ein Zusammenspiel verschie-
dener Faktoren ist fiir den
Gesundheitseffekt verantwort-

lich: unter anderem die Musik, die

Bewegung.

ch kann nicht tanzen!« Wie oft haben Sie diesen

Satz schon gehort? Oder ihn vielleicht selbst aus-

gesprochen? Viele Menschen, insbesondere in

nordlichen Lindern wie Didnemark, Deutsch-

land oder England, tanzen sehr wenig, weil sie

meinen, es nicht zu konnen. Die Angst ist aller-
dings unbegriindet. Die Fihigkeit, einem Rhythmus zu
folgen, ist uns laut wissenschaftlichen Erkenntnissen in
die Wiege gelegt: So reagiert schon das Gehirn von
Neugeborenen darauf, wenn der regelmif3ige Takt eines
Musikstiicks plotzlich unterbrochen wird, wie Istvan
Winkler und seine Kollegen 2009 zeigen konnten. We-
nige Stunden alte Babys haben also bereits ein
Rhythmusgefiihl. Tatsichlich kann jeder Mensch, der
die Frage »Maogen Sie Musik?« mit »Jac beantwortet,
auch tanzen. Und das sind die allermeisten. Lediglich
eineinhalb Prozent der Bevilkerung empfinden Musik
als storendes, zufilliges Gedudel, das sie nicht von sich
aus anhdren wiirden. Sie leiden unter einer so genann-
ten Amusie, einer Wahrnehmungsstorung.

Dennoch tanzen nur knapp drei Prozent der Deut-
schen. Dabei ist Tanzen extrem gesund. Es regt den
Stoffwechsel an, trainiert den Herzmuskel und stédrkt
langfristig allgemein die Muskelkraft und das Immun-
system. Neben solchen kérperlichen Effekten, die seit
Langem bekannt sind, fordert es auch unser psychi-
sches Wohlbefinden. So berichten Hobbytinzer etwa
davon, sich nach dem Tanzen gliicklich, euphorisch,
energiegeladen, aber gleichzeitig entspannt zu fiihlen.
Die stimmungsaufhellende Wirkung entsteht vermut-
lich dadurch, dass wihrend des Tanzens vermehrt be-
stimmte Botenstoffe wie das Bindungshormon Oxyto-
zin und Gliickshormone ausgeschiittet werden, wih-
rend der Spiegel des Stresshormons Kortisol sinkt.

spricht wie diese Stoffe Hirnregionen an, die man als

Gleichzeitig hélt uns Tanzen geistig auf Trab. Denken

rend Sie das Tanzbein schwingen: Es muss die Schritte
aus dem Geddchtnis abrufen, die Bewegungen im Takt
der Musik koordinieren, die richtigen Signale an die
Muskeln schicken, die Balance halten, darauf achten,
dass Thnen bei Drehungen nicht schwindelig wird oder
Sie die Orientierung verlieren. Sprich: Tanzen ist nicht
nur korperlich, sondern auch kognitiv sehr anspruchs-
voll. Daher ist es nicht iiberraschend, dass es Langzeit-
studien zufolge wie kaum ein anderes Hobby vor De-
menz und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzt.

Tanzen regt viele Prozesse im Korper an

Dabei gibt es aber kein spezielles Tanzzentrum im Gehirn.
Tanzen stimuliert sehr viele Prozesse gleichzeitig - und
trigt so zur Regeneration und Fitness von Korper und
Gehirn bei. Dadurch ist es nicht nur ein gesundes Hob-
by, sondern auch eine viel versprechende »Medizin«, die
bei diversen Erkrankungen die Symptome lindern kann
(siehe » Tanz statt Tabletteg, S. 17).

Doch warum genau ist Tanzen so gesund? Die Me-
chanismen sind noch nicht gut verstanden. Wahr-
scheinlich ist ein Zusammenspiel verschiedener Fakto-
ren flir den Effekt verantwortlich.

Untrennbar mit Tanz verbunden ist Musik. Sie hat
einen ganz besonderen Effekt auf den menschlichen
Korper. Die Musikerin und Psychoneuroendokrinolo-
gin Daisy Fancourt vom University College London
konnte in Studien zeigen, dass es das Immunsystem re-
guliert, wenn Menschen Musik horen oder musizieren.
Ebenso sprechen die Befunde des Musikwissenschaft-
lers Gunter Kreutz von der Universitat Oldenburg fiir
den Gesundheitseflekt der Musik. Probanden, die zu
Tangoklingen tanzten, wiesen eine deutlich niedrigere
Kortisolkonzentration im-Blut auf als jene, die dieselben

Belohnungssystem bezeichnet.

Bewegungen ohne Musik vollfiihrten.

f. UNSERE EXPERTIN

b Julia F. Christensen wollte urspriinglich professionelle Tanzerin werden, doch sie musste ihren Traum
v

verletzungsbedingt aufgeben. Heute forscht die promovierte Psychologin und Neurowissenschaftlerin am
Max-Planck-Institut fiir empirische Asthetik in Frankfurt am Main zum Thema Tanz und Gehirn. In

ihrer Freizeit tanzt sie leidenschaftlich gerne argentinischen Tango - ausschliefSlich zum Spaf3. Mit dem Neuro-
Py wissenschaftler Dong-Seon Chang hat sie 2018 das Buch »Tanzen ist die beste Medizin« verotfentlicht.
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Sie nur daran, was Thr Gehirn alles leisten muss, wah-

Sogar traurige Musik kann uns glitcklich m'fichen.
Unser Korper schiittet dabei das Hormon I'Jrolaktm aus,
das ein Gefithl von Trost und Geborgenhel.t erlzeugt. So
stieg beispielsweise in einer Studie das §ub)ektwe.Wohl—
befinden von Studierenden, wihrend sie nostalgischen

iedern lauschten.

Llegzllbr;t melancholische Klinge, die uns mit Traurig-
Keit erfilllen oder gar zum Weinen bringen, machfzn
{iberraschenderweise gliicklich. Studien h"aben gezelgt,
dass Trinen, die wir aus emotionalen Griinden vergie-
fen, eine ganz andere Zusammensetzung haben als
etwa die Tranen beim Zwiebelschneiden. Erstere e.znt—
halten namlich Prolaktin. So macht uns etwas eigentlich
Trauriges gliicklich. Daran muss ich imme.r denk?n,
wenn ich die ganze Nacht zu den schwermiitigen Klén-
gen der argentinischen Tangomusik tanze und danach
beschwingt und iibergliicklich nach Hause sc.hwebe.

Auch der Rhythmus selbst macht glitcklich. Unser

Gehirn liebt Regelmifigkeiten. Sie suggerieren Kont-
rolle und Sicherheit, die wir im Alltag oft nicht haben.

Ob der Tag-Nacht-Wechsel oder der Herzschlag unse-
rer Mutter im Mutterleib: Unser menschlicher Korper

ist darauf programmiert, Rhythmen der Umgebung zu

folgen. Die Neurowissenschaftler Hugo Merchant und

Henkjan Honing haben das weit verteilte Netzwerk an

Hirnarealen untersucht, das bei der Wahrnehmung ei-
nes Rhythmus aktiv ist. Es besteht vor allem aus Area-
len, die Sinnesreize empfangen, und jenen, die Muskel-
gruppen den Befehl zur Bewegung erteilen. pie Ve.rb'm—
dung zwischen Horsinn und Muskeln scheint bei uns

Menschen deutlich starker ausgepragt zu sein als bei an-
deren Primaten. Nur Menschen und wenige Vogelarter}
besitzen offenbar ein Rhythmusgefiihl. Das Gehirn ei-
nes Rhesusaffen kann zum Beispiel nicht unterscheiden,
ob man ihm gerade einen Rhythmus vorspielt, .der
regelmifig oder unregelmafig ist. Das mensch}.lche
Gehirn hingegen reagiert mit Hirnwellen, die auf Ubér—
raschung hindeuten, wenn bei einem Beat mal ein
Schlag fehlt.

Mehr als ein Fitnessprogramm
Generell ist Bewegung gut und wichtig fiir unsere Ge-
sundheit. Manchen Studien zufolge ist Sitzen sogar
schidlicher als Rauchen. Dennoch sitzen die meisten
von uns im Alltag sehr viel. Die Folgen: Der K'(')rpetr
sackt zusammen, die Schultern sinken nach vorne, wir
atmen flacher, der Riicken wird krumm, die Muskeln
verkiimmern, die Faszien werden starr, das Becken ver-
schiebt sich nach vorne. Auferdem sammeln sich Gift-
stoffe wie Kohlendioxid und Schwermetalle im Korper
an, die wir bei einer korperlichen Aktivitdt ausatmen
oder ausschwitzen wiirden. Ist Tanzen also gesund, weil
es unsere korperliche Fitness erhsht? Nicht nur. Ent-
scheidend ist dariiber hinaus, wie wir uns bewegen.
Wann haben Sie sich das letzte Mal geniisslich ge-
streckt? Wenn wir die Arme iiber den Kopf strecken
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Der Tango Argentino gilt seit 2009 als »immaterielles Kulturerbe der Menschheit«

und wird von der UNESCO geschiitzt.

(eine Bewegung, die bei vielen Einzel-, Paar- und Grup-
pentinzen vorkommt), dehnen wir Muskeln und Faszi-
en und atmen besonders tief ein. Auflerdem wird der
Solarplexus gedehnt, ein wichtiges Nervenbiindel unter
dem Brustbein. Das alles bringt eine Kaskade von Pro-
zessen in Gang: Unser Herzschlag wird reguliert, unser
Blut nimmt viel frischen Sauerstoff auf, Giftstofte wer-
den vermehrt ausgeschieden, das Gehirn erhilt mehr
Sauerstoff und schiittet mitunter Endorphine aus, die
ein Gliicksgefiihl erzeugen.

Technische Perfektion ist nicht nétig

Dariiber hinaus lernen wir beim Tanzen neue Bewe-
gungsabfolgen. Das fordert unser Gehirn und verlangt
ein Hochstmal3 an Konzentration und Koordination:
Wir miissen vieles gleichzeitig beachten, den eigenen
Kérper und seine Position im Raum korrekt wahrneh-
men, die Balance halten, die Schritte an die Musik
anpassen und so weiter. Glicklicherweise kénnen wir
ein Leben lang Neues lernen, indem sich Netzwerke im
Gehirn in groflem Umfang reorganisieren. Aber diese
Neuroplastizitit braucht Zeit: Die Befunde der meisten
Interventionsstudien sprechen dafiir, dass messbare
Verbesserungen erst eintreten, wenn man tiber vier Mo-
nate hinweg zweimal wochentlich go Minuten tanzt.
Und selbst nach dieser Zeit heifit das noch lange nicht,
dass unsere Tanzbewegungen perfekt aussehen. Das

miissen sie allerdings auch gar nicht. Es ist sogar gestin-
der fiir uns, wenn wir uns iiber die Perfektion nicht den
Kopf zerbrechen.

Unsere Gesellschaft bringt uns von klein auf bei,
hohe Anspriiche an uns selbst zu haben und nach
Schoénheit und Perfektion zu streben. Auflerdem re-
agiert das Belohnungssystem unseres Gehirns ausge-
sprochen stark, wenn es etwas Schones wahrnimmt.
Sich sehr auf Auflerliches zu fokussieren, kann dem per-
sonlichen Fortschritt beim Tanzen allerdings im Weg
stehen und zu Stress, Neid und Unzufriedenheit fithren.
Machen Sie sich daher klar, dass nur professionelle
Ténzer technisch perfekt sein miissen. Studien haben
gezeigt, dass vor allem Hobbytanzen Kortisol abbaut.
Bei Wettbewerbstinzern steigt der Spiegel des Stress-
hormons sogar an. Viel schoner als Perfektion finden
Zuschauer Studien zufolge tibrigens den ehrlichen au-
thentischen Ausdruck von Lebensfreude und Emotio-
nen im Tanz.

Ein wichtiger Faktor fiir den Gesundheitseffekt des
Tanzens ist das soziale Miteinander: Wenn wir uns ge-
meinsam zur Musik bewegen, stellt sich irgendwann ein
Verbundenheitsgefithl ein, wir fithlen uns plétzlich als
Teil eines Ganzen. Diese Empfindung kommt vor allem
dadurch zu Stande, dass wir uns beim Tanzen synchron
bewegen, einander anlacheln und berithren. Zum Bei-
spiel ahmt unser Gehirn stets die Bewegungen unserer
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Tanz statt Tablette

Die Stimmung und das Wohlbefinden steigen. \y
\_ Kognitive Flexibilitét bleibt erhalten. i

Gefilhlsregulation, Motorik und
Interozeption werden verbessert.

Selbstbewusstsein
wird gestarkt.

Stoffwechsel wird angekurbelt. —_

Glicks- und Bindungshormone —

werden vermenrt ausgeschuttet. Gleichgewicht und Koordi-

nation werden verbessert.

— Lungenvolumen nimmt zu.

_— Herzmuskel wird trainiert.
—__— Herzfrequenz wird reguliert
__— Solarplexus wird gedehnt

starkt das Immunsystem ——————

—— Kortisolspiegel sinkt
(Stressabbau)

—— Giftstoffe werden schneller
abgebaut

verbessert die Durchblutung .

. Fett wird abgebaut.
I — Kalorien werden verbrannt

— Faszien werden

Beweglichkeit bleibt erhalten. —x geschmeidig gehalten.

Tanzen stofit viele verschiedene
Prozesse im Korper an, die unsere
Gesundbheit fordern und unser
Wohlbefinden steigern. Die Wirkung
kann je nach Tanzstil mehr oder
weniger stark sein. Die Erforschung
der Gesundheitseffekte verschiedener = share Knochendichte
Tanzstile steht noch am Anfang. Selbst-
verstindlich birgt Tanzen auch Risiken

und Nebenwirkungen; fragen Sie dazu am
besten Thren Arzt oder Tanzlehrer um

Rat. Manche Menschen brauchen etwa einen
besonders gelenkschonenden Tanzstil, andere

sind einsam und wiirden insbesondere von den

Beriihrungen bei Paar- oder Gruppentinzen

profitieren.

— Muskeln werden gestarkt.

— yrzfristige Effekte
= |angfristige Effekte
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Sechs Tipps fiirs Tanzen

1
Trauen Sie sich

Es ist immer beguemer, das
gewohnteTerrain nicht zu verlassen.
Doch dabei konnen Sie eine Menge

verpassen. Stellen Sie sich Dingen, die
lhnen unangenehm sind. Wenn wir in einer
Umgebung aufwachsen, in der Tanzen pein-
lich ist, lernt unser Gehirn das, denn dann
feuern beim Tanzen immer jene Nervenzellen
mit, die das Gefuihl »peinlich« erzeugen.

3.
Lassen Sie die Musik wirken

Statt sich auf die korrekte Abfolge von
Schritten zu versteifen, hilft es oft, sich so
richtig in die Musik hineinzuhoren und sie zu
geniefden. Was fur instrumente spielen gera-
de? Wortber wird gesungen? Sie konnen
dazu einen einfachen Grundschritt ausfihren,
sich im Takt wiegen oder nur mit den Handen
den Rhythmus klopfen {egal ob im Bus oder
an der Ampel). Sie werden feststellen,
dass Sie sich spontan zu verschiedenen
Melodien anders bewegen. Lassen
Sie sich von den Kiangen treiben
und horen Sie auf, viel dariiber
nachzudenken.

4

Achten Sie auf
geniugend Spald

Hobbytanzen baut das Stresshormon

Kortisol ab, wahrend dieses beim Wett-
pbewerbstanzen wie auch bei anderem Wett-
bewerbssport {zum Beispiel beim FuRball)
sogar ansteigt. Wenn Sie also auf die Gesund-
heitseffekte des Tanzens aus sind, dann achten

2.
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5

Jeder Mensch
kann tanzen

Fihren Sie sich die wissenschaft-
liche Erkenntnis vor Augen, dass uns
die Fahigkeit zum Tanzen hochstwahr-

scheinlich angeboren ist. Mag sein,
dass Ihr »Tanzsinn« etwas verkimmert
ist, wenn Sie ihn lange nicht mehr
gebraucht haben. Aber
irgendwo steckt er.

6.
Haben Sie Geduld

Komplexe Bewegungsa blaufe

Sie vor allem darauf, dass Ihnen dasTanzen

ich d miissen wir erst lernen: etwa Autofahren,
Spal macht! Sie brauchen sich dagegen

Kaffeekochen oderTanze wie Salsa, Swing

Jeder hat mal bei null angefangen. Machen Lernen Sie von anderen

Sie sich nichts daraus, was andere (iber Sie
denken. Auf derTanzflache konnen Sie |hr
Selbstbewusstsein steigern, indem
Sie sich neuen Herausforde-
rungen stellen.

Mitmenschen nach (wie eine Art mentaler Film), und
wenn die Bewegungen der anderen mit unseren eigenen
ubereinstimmen, dann nimmt unser Gehirn den ande-
ren ein bisschen als Teil von uns selbst wahr. Wir fiihlen
uns mit unseren Tanzpartnern verbunden. Zudem
schiittet unser Gehirn Gliickshormone aus, wenn wir
angeldchelt werden. Diese binden insbesondere an Re-
zeptoren in Teilen des Gehirns, die fiir Stress verant-
wortlich sind (zum Beispiel Amygdala und Frontal-
lappen), und tragen so zur Stressreduktion bei. Das
Licheln unserer Mitmenschen hebt daher nicht nur die
Stimmung, sondern starkt auch das Immunsystem.

Ebenso haben Beriihrungen viele positive Auswir-
kungen auf unseren Kérper: Der Herzschlag wird regel-
mafiig, der Blutdruck und die Kortisolkonzentration
sinken, die Bindungshormone Oxytozin und Prolaktin
sowie der Neurotransmitter Serotonin werden ausge-
schiittet. Das alles reguliert das Immunsystem, hebt
unsere Stimmung und ldsst schlechte Laune oder Wut
verschwinden. Auflerdem reagieren bestimmte Druck-
rezeptoren in der Haut auf Berithrungen. Sie senden
Informationen an Teile unseres Gehirns, die fur die
Regulation unseres Immunsystems verantwortlich sind.
Bereits die Psychotherapeutin Virginia Satir (1916-1988)
sagte einst: »Wir brauchen vier Umarmungen am Tag,
um zu Uberleben, acht, um gesund zu bleiben, und
zwolf, um tUber uns selbst hinauszuwachsen.«

Wenn der neue Schritt oder die verflixte
Figur einfach nicht will, argern Sie sich nicht.
Setzen Sie sich lieber hin, schauen Sie ande-
ren beimTanzen zu und freuen Sie sich daru-
ber, wie toll es bei ihnen aussieht. Auch das
macht Studien zufolge glicklich. Aulderdem

lernt unser Gehirn vor allem durch Zuschauen
und Imitation. Denken Sie blof3 daran, wie
Kinder lernen! So in dieTanzbewegung der
anderen versunken, verschwindet
irgendwann das Verkopfte, die Musik
geht lhnen in die Beine uber, und
plotzlich klappt es auch mit
den neuen Schritten.

Tatsichlich scheint die Zahl der Umarmungen einen
groflen Einfluss auf unsere Gesundheit zu haben. Psy-
chologen um Sheldon Cohen von der Carnegie Mellon
University in Pittsburgh riefen zwei Wochen lang jeden
Abend Versuchsteilnehmer an und fragten sie, ob und
wie viel sie sich heute gestritten oder umarmt hatten.
Anschlielend setzten sie ihre Probanden einem Erkil-
tungsvirus aus. Das Ergebnis: Menschen mit besonders
vielen Umarmungen wurden seltener krank ~ und falls
doch, schneller wieder gesund. 2018 beobachteten Co-
hen und seine Kollegen zudem, dass Paare, die sich ge-
stritten hatten, am nichsten Tag von weniger negativen
Gefiihlen berichteten, wenn sie sich am Tag der Ausein-
andersetzung noch umarmt hatten. Und Umarmungen
gibt es beim Tanzen gratis dazu!

Tanzen ist damit auch ein wunderbares Mittel gegen
Einsamkeit, ein grof3es Problem heutiger Gesellschaften.
2018 rief Grofibritannien das Ministerium fiir Einsam-
keit ins Leben. Verschiedene Studien kamen zuvor zu
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nicht darum zu sorgen, ob Ihre Schritte
technisch perfekt oder besonders
hibsch sind.

dem Schluss, dass jede fiinfte Person aus Griinden einen
Hausarzt aufsucht, die eine direkte Folge von Einsam-
keit seien. Seither kénnen Arzte im Vereinigten Konig-
reich ihren Patienten soziale Aktivititen wie Tanzstun-
den verordnen.

Bei all diesen positiven Befunden ist es allerdings
immens wichtig, dass die Néhe von allen Beteiligten
gewollt ist - und nicht als unangenehm oder unangemes-
sen empfunden wird. Wesentlich ist, dass jeder selbst
bestimmt, wer ihm nahekommen soll und wer nicht.
Wenn ich mit jemandem tanzen mdchte, muss ich ithn
daher fragen und eine Ablehnung (aus welchem Grund
auch immer) akzeptieren.

Nach innen hiren

Genauso wichtig wie das Wahrnehmen des Gegeniibers
beim Tanz ist es, eigene Korpersignale zu registrieren.
Wann haben Sie das letzte Mal Threm Herzschlag ge-
lauscht? Nach innen gehért statt nach auflen? Intero-
zeption nennt man den Sinn, der uns {iber den Zustand
unseres Korpers Auskunft gibt, etwa dariber, ob wir
frieren, schwitzen, Hunger haben oder aufgeregt sind.
Fiir die Wahrnehmung solcher Prozesse ist die so ge-
nannte Inselrinde im Gehirn wichtig, die auch fiir unse-
re Gefithle eine wichtige Rolle spielt.

Nicht jeder nimmt Empfindungen aus dem Inner.en
gleich gut wahr. 2017 stellten meine Kollegen der City
University of London und ich in einer Studie fest, dass
professionelle Ballett-Tdnzerinnen darin in der Regel

und Tango. Dank der Neuroplastizitat kann
unser Gehirn zum Glick ein Leben lang
lernen. Das braucht aber Zeit. Seien Sie
daher geduldig — mit sich seibst, dem
Partner und der Gruppe.

besser sind als Personen ohne Tanzerfahrung. Eine

bessere Interozeption hat Vorteile, wie der Neurowis-
senschaftler Hugo Critchley und sein Team in verschie-
denen Experimenten nachweisen konnten. Menschen,
die gut iiber innere Zustédnde Bescheid wissen, sind oft-
mals auch besser darin, eigene Gefiihle und die anderer
2u verstehen und zu regulieren. Dariiber hinaus sind sie

widerstandsfihiger gegentiber Belastungen, empathi-
scher und sozialer. Es wiire also toll, wenn man seine In-
terozeption trainieren konnte. Erste Ergebnisse deuten
nun darauf hin, dass Tanzen und Musizieren diese Fa-
higkeit verbessern konnen.

Bewegungsmangel fithrt unter anderem dazu, dass
wir uns schlechter konzentrieren. Neben Meditation
und Achtsamkeitstraining kann offenbar auch das Tan-
zen langfristig bei Konzentrationsproblemen helfgn.
Fine wissenschaftliche Ubersichtsarbeit von 2019 weist
darauf hin, dass Tanzen die kognitiven Fahigkeiten wie
die Konzentration, die Orientierung im Raum und das
Gedichtnis bei dlteren Personen fordern kann.

Im Grunde ist Tanzen auch eine Achtsamkeitsmedi-
tation. Wir miissen uns dabei voll und ganz auf das Hier
und Jetzt konzentrieren, auf unsere Schritte, auf einen
Punkt in der Umgebung (damit uns nicht schwindlig
wird), auf unsere Korperbewegungen und die Musik,
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Training« nutzt dabei die Erkenntnis, dass unser Gehirn
Bewegun'gen vorprogrammiert, damit es bei Be-darf
schnell Befehle an die Muskeln schicken kafm. Bilder
von Bewegungen speichert unser Gedéchtnis 'als Vor-
lagen ab, die wir rasch abrufen kénnen, um die Bewe-

mieren. Es ist daher durchaus sinnvoll, Tanzschritte
und Figuren erst einmal im Kopf durchzuspielen.

So, und jetzt sind Sie dran: Geben Sie sich einen Ruck
und dem Tanz als Thr neues Hobby eine Chance, um
von seinen vielfiltigen, heilsamen Wirkungen zu profi-
tieren (siche »Sechs Tipps fiirs Tanzens, S.18/19)! ¢

MANSLR MAZARLI; MIT FRDL. GEN. VON JULLA E CHISTEMSEN

Julia F. Christensen (im Bild) rit, Tanzen in den Alltag einzubauen. Wir kdnnen uns zum
Beispiel nicht nur im Tanzkurs zur Musik bewegen, sondern auch auf dem Weg zur Arbeit.

Oft missen wir beim Tanzen auch riickwirtsgehen —
eine Hochstleistung fiir Konzentration und Koordina-
tion im Gehirn. Studien haben gezeigt, dass Kinder
mit  Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung
sich besser konzentrieren konnen, wenn sie tiglich fiir
einige Minuten riickwirtsgehen. Das ist Neuland ftrs
Gehirn und verbessert nicht nur die Konzentration,
sondern auch die Mobilitdt und Balance.

Wenn wir uns iiber lingere Zeit stark auf etwas kon-
zentrieren, was uns geféllt, kann uns das in eine Art
Trance versetzen. Wissenschaftler nennen das »Flow.
Dieses berauschende Gefiihl, wenn man in seinem eige-
nen Tun komplett versunken ist, kann auch beim Tan-
zen entstehen. Dabei ist man so fokussiert, dass man
Raum und Zeit vergisst. Die allermeisten kennen einen
solchen Zustand - ob er sich nun beim Joggen, bei span-
nenden Aufgaben im Beruf oder beim Tanzen einstellt.

Im eigenen Tun versinken
Flow zu erleben, fithlt sich nicht nur gut an - es ist Stu-
dien zufolge sehr gesund und kann das allgemeine
Wohlbefinden, die geistige und kérperliche Leistungs-
fahigkeit sowie die Lebenszufriedenheit steigern. Der
ungarische Wissenschaftler Mihdly Csikszentmihdlyi
und sein Team haben in den letzten 20 Jahren dieses
besondere Befinden erforscht und raten dazu, sich so
oft wie moglich in den Flow zu begeben.

Dagegen schadet es unserer korperlichen und psy-
chischen Gesundheit, wenn wir unsere Getfiihle unter-
driicken. Gleichzeitig ist es aber gesellschattlich proble-

matisch, wenn wir unsere Empfindungen ungebremst
ausleben. Menschen sind allen Erkenntnissen nach sehr
unterschiedlich geschickt darin, ihre Gefiihle zu erken-
nen, einzuordnen und zu regulieren. Die gute Nach-
richt ist: Man kann das lernen - und der Tanz mag da-
bei helfen, darauf deuten Studien der Neurophysiologin
Tal Shafir von der Universitat Haifa hin. Tanzen wird
schon seit jeher von Menschen aller Kulturen zum
Stimmungsausgleich genutzt, darauf weisen anthropo-
logische Studien hin.

Zudem regt Tanzen unsere Fantasie an! Sie ist eine
stark unterschitzte, im Erwachsenenalter hiufig ver-
kiimmerte Fihigkeit, zu der erstaunlicherweise nur das
menschliche Gehirn in der Lage zu sein scheint. Die
mentale Vorstellungskraft befliigelt das Lernen (siehe
dazu Gehirn&Geist 1/2017, S. 24) und hilft beim Tanzen
dabei, Bewegungen besonders schén, ergonomisch und
schonend auszufithren und so Verletzungen zu vermei-
den. Gute Tanzlehrer arbeiten daher mit Bildern und
nutzen die Fantasie, um Bewegungsabldufe zu verbes-
sern. Statt Thnen zu erkldren, wie genau Sie [hre Extre-
mitdten halten sollen, um von der ersten Position der
Arme beim Ballett zur zweiten Position zu gelangen,
sagen sie beispielsweise: »Stellen Sie sich vor, Sie umar-
men einen Baum, und der Baum wéchst.« Und um Sie
daran zu erinnern, eine aufrechte Kérperhaltung einzu-
nelhimen, erkldren sie Thnen, dass Sie von unsichtbaren
Fiden an den Haaren nach oben gezogen werden. Die
australische Ballettpddagogin Janet Karin hat dieses
Prinzip in der Tanzwelt publik gemacht. Thr »Mental
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gungsprogramme noch vor der Ausfihrung zu opti-
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