Korper, Geist
und Emotionen In
Einklang bringen

Tanz und Bewegung als Ressource der Selbstfiirsorge

Selbstfiirsorge in der Sozialen Arbeit ist ein zentrales Thema, denn die
Tatigkeiten sind zum Teil sehr herausfordernd und kénnen zur Uberlastung
fuhren. Dies geschieht meist dann, wenn die eigenen Grenzen dauerhaft
nicht wahrgenommen werden und zudem Ruhepausen, Erholung und
Ausgleich zu kurz kommen. Bei andauernder Belastung kann dies in der
Folge zu ernsthaften Erkrankungen auf physischer und psychischer Ebene
fuhren. Es gibt zahlreiche Moglichkeiten und Konzepte, um fiir Erholung
oder Ausgleich zu sorgen und damit die eigene Resilienzfahigkeit zu star-
ken. Der Beitrag zeigt beispielhaft, welche Ressourcen Tanz und Bewegung
flr Gesundheit, Stressreduktion und Personlichkeitsentwicklung bieten und
wie diese im Sinne der Selbstfiirsorge eingesetzt werden kénnen.
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. Breite Anerkennung erfahrt in
der Sozialen Arbeit der nicht
ganz einfach umzusetzende, Grund-
satz: ,Nur, wer sich gut um sich selbst
kiimmert, hat die Kraft, andere zu
unterstiitzen” (Zito & Martin 2021, S.
11). ,,Gut-um-sich-kimmern“ meint
hier das Wahrnehmen der eigenen
Grenzen, den Umgang mit starken
Emotionen und der Berticksichtigung
von Pausen, Erholung und Ausgleich.
Es geht darum sich selbst im Blick zu
haben und zu spuren, die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen und die-
sen auch zu folgen. Das Ziel ist dabei
immer wieder die eigene Mitte zu fin-
den und die eigene Widerstandsfa-
higkeit zu erhalten und aufzubauen.

Das Konzept der Salutogenese des
Medizinsoziologen Antonovsky redu-
ziert den Fokus nicht auf krankheitsori-
entierte Fragen, sondern auf die Fra-

gen: Was macht einen Menschen phy-
sisch und psychisch stark? Welche
Faktoren sind notwendig, um Krisen
oder Stress ohne nachhaltige psy-
chische und physische Schaden zu be-
waltigen? Als Bezeichnung fiir die Fa-
higkeit, Stress und Belastungen posi-
tiv zu bewaltigen und gesund zu blei-
ben, hat sich der Begriff der ,Resi-
lienz” (im Deutschen oft vereinfacht
mit Widerstandsfahigkeit libersetzt)
fest etabliert. Mittlerweile gibt es mehr
als 100 verschiedene Definitionen,
dennoch lassen sich drei, allen ge-
meinsame Kernaussagen herauskris-
tallisieren (vgl. Strahler 2017, S. 14):

@ Resilienz bedeutet die Riickkehr zu
einem Gleichgewichts- oder Aus-
gangszustand.

@ Resilienz ist nicht angeboren und
stabil, sondern ein dynamischer
Prozess.
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I Resllienz entsteht in der Auseinan-
dersetzung mit und erfolgreichen
Bewaltigung von Widrigkeiten, Kri-
sen und Stress.

Von besonderer Bedeutung im
Konzept der Salutogenese ist weiter-
hin der Blick auf Krankheit und Ge-
sundheit als flieBendes Kontinuum
und dynamischen Prozess. Wir bewe-
gen uns lebenslang in diesem dyna-
mischen Feld und kdnnen an vielen
Punkten Einfluss auf unsere Gesund-
heit nehmen.

Was passiert bei Stress(-bewalti-
gung) im Korper?

Die Auseinandersetzung und Bewal-
tigung von Krisen oder Stress erfolgt
in einem engen Zusammenspiel von
korperlich-neurobiologischen  und
emotional-psychischen Prozessen:
Sind wir gestresst, setzt das Nerven-
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system im Gehirn vermehrt Boten-
stoffe (Adrenalin, Noradrenalin) frei.
Der Korper schlagt Alarm (der Blut-
druck wird héher, der Atem beschleu-
nigt, den Muskeln wird mehr Sauer-
stoff zugefiihrt) und bereitet eine
Kampf- oderFlucht-Reaktion vor. Spe-
zifische Stresshormone aktivieren un-
sere Wachheit, Aufmerksamkeit und
Teile der Immunabwehr - wohinge-
gen andere Hormone mit hemmen-
den Eigenschaften ein UberschieRen
der Immunreaktion verhindern. Sie
sorgen schlieBlich dafiir, dass das
Gleichgewicht des Organismus wie-
der hergestellt wird und sich das
Stresssystem beruhigt.
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Bleibt das Stresssystem dauerhaft
erregt, kommt es zur Fehlregulation
des Stoffwechsels sowie des Herz-
Kreislauf- und Immunsystems. Ent-
ziindliche Prozesse nehmen zu und
befordern ggf. die Entstehung von Al-
lergien, Diabetes, koronaren Herzer-
krankungen etc. oder das sogenannte
sickness behavior (Erschopfung,
Schlafrigkeit, Appetit-Lustlosigkeit,
Aufmerksamkeits- und Gedachtnis-
storungen). Andauernder Stress kann
einen Zustand hervorrufen, der dem
einer Depression dhnelt (vgl. Strahler
2017, S. 16). Der Prozess der Stress-
bewaltigung wirkt sich auch auf die
Hirnstruktur aus. Bei chronisch ge-

stressten Personen konnte
nachgewiesen werden, dass
der Hippocampus (das Hir-
nareal, das vor allem flir
das Gedachtnis wichtig
ist) im Schnitt kleiner
ist als bei weniger
gestressten Per-
sonen (vgl.

ebd.).

Das Gehirn resilienter Menschen hin-
gegen produziert vermehrt Botenstof-
fe, die die synaptischen Verbindun-
gen zwischen Nervenzellen festigen
und den Aufbau neuer Verschaltun-
gen starken. Die daraus resultierende
Plastizitat verbessert die Aufmerk-
samkeit-, Gedachtnis- und Regenera-
tionsleistungen nach Belastungen.

Unsere neurobiologische Grund-
ausstattung wird zwar maligeblich
durch Gene bestimmt, aber laut neu-
esten Forschungsergebnissen der
Epigenetik sind diese jedoch durch
gezieltes Verhalten veranderbar (vgl.
Lipton 2016). Ob aber bestimmte bio-
chemische Schalter aktiviert oder de-
aktiviert werden und diese uns psy-
chisch und physisch starken oder
schwéachen, wird (auch) von unserer
sozialen Umwelt beeinflusst. Vor al-
lem stellt die Qualitat der sozialen Be-
ziehung einen entscheidenden Me-
chanismus fir die Ausbildung der
psychischen Widerstandsfahigkeit ei-
nes Menschen dar. Eine hohe Bin-
dungsqualitat zu mindestens einer
Bezugsperson im sozialen Umfeld
(der Familie, des Freundeskreises,
etc.), die Verbundenheit, Unterstiit-
zung und Flirsorge vermittelt, ist ein
zentraler Faktor fiir die Entstehung
des sogenannten Koharenzgefihls.

Dieses, von Antonovsky in den

1980er-Jahren gepragte Konzept,
beschreibt eine Art ,stimmiges
Lebensgefiihl”. Personen mit Ko-
harenzgefuhl besitzen ein gene-
ralisiertes, Uberdauerndes und
dynamisches Gefiihl des Ver-
trauens. Sie sehen einen Sinn
in dem, was sie erleben bzw.
was ihnen geschieht, be-
trachten Krisen als erklar-
bar und glauben anihre ei-
genen Widerstandskrafte.
Dieses, durch enge so-
ziale Beziehungen posi-
tiv gefarbte Lebensge-
fuhl wirkt sich wieder-
um nachweislich po-
sitiv auf das Immun-
und Herz-Kreislauf-
System und den

Hormonhaushalt

aus.



Der Zusammenhang von Koérper,
Geist und Emotionen

Wir kénnen also davon ausgehen,
dass zwischen Erleben und Wahrneh-
men von (herausfordernden) Situa-
tionen und deren Auswirkungen auf
den Korper sowie den damit verbun-
denen korperlich-neurobiologischen
und emotional-psychischen Prozes-
sen sowohl ein Zusammenhang als
auch eine Wechselwirkung besteht.

Dies verdeutlicht auch ein Experi-
ment amerikanischer Psychologen, in
dem zwei Gruppen von Testpersonen
zum Schein mit Messapparaturen
verdrahtet wurden. Die eine Gruppe
wurde in eine sitzende, aber unbe-
queme, vorgebeugte Haltung ge-
bracht und gebeten, so acht Minuten
zu verharren. Die Vergleichsgruppe
sollte in aufrechter Haltung vor den
Apparaturen sitzen. Danach wurden
alle Teilnehmenden gebeten, ein un-
I0sbares dreidimensionales Puzzle
zusammenzubauen. Die erste Gruppe
(unbequeme Haltung) gab nach zehn
Teilen auf, die Vergleichsgruppe (auf-
rechte Haltung) bemiihte sich 17 Teile
zusammenzubauen. Die Psycholog*
innen gingen davon aus, dass die Kor-
perhaltung einen nachhaltigen Ein-
fluss auf die Motivation der Versuchs-
personen hatte (vgl. Storch et al.
2017, S.46f.). Dies zeigt, dass es nicht
sinnvoll ist, den Dualismus von Geist/
Psyche/Gehirn auf der einen Seite
und Korper auf der anderen Seite auf-
recht zu erhalten (vgl. ebd., 47 ff.). Bei-
de zusammen stellen eine Einheit dar.
Diese Einheit und die damit einherge-
henden Wechselwirkungen werden
mit dem Konzept Embodiment be-
schrieben (vgl. Storch et al. 2017).

Der Korper und seine Sprache so-
wie unsere Geflhle sind nicht nur
Ausdruck unserer Gedanken und
Handlungen, sondern es ist auch
moglich unseren Korper einzusetzen,
um Stimmungen zu steuern. Ein Bei-
spiel, dass Sie selbst sofort auspro-
bieren konnen: Stellen Sie sich auf-
recht hin, lassen Sie lhre Schultern
und den Kopf hdngen, lassen Sie den
Unterkiefer locker und die Arme
schlapp neben dem Kérper baumeln.

Bleiben Sie zwei Minuten in dieser
Position: Wie flihlen Sie sich? Glick-
lich oder entspannt? Motiviert oder
stark? Mide oder depressiv? Losen
Sie diese Position auf und stellen Sie
lhre Beine schulterbreit, richten Sie
sich im Oberkorper auf und atmen tief
durch, heben Sie den Kopf leicht an
und lacheln Sie. Was fiihlen Sie nun?
Hat sich etwas verandert?

Vor dem dargestellten Hintergrund
der Wechselwirkung von Korper und
Geist und dem Zusammenhang mit
Emotionen erscheint es sinnvoll, den
Korper starker mit einzubeziehen. Ins-
besondere die zuletzt angesprochene
Wirkrichtung — die eigene Beeinflus-
sung unsere Gedanken und Geflihle
durch Mimik, Gestik und Korperhal-
tung —ist als Ressource der Selbstfiir-
sorge von besonderer Bedeutung.
Kurz gesagt: ,Esist gar keine schlech-
te ldee, ein frohliches Gesicht aufzu-
setzen, wenn einem traurig zumute
ist” (LeDoux 2001, S. 317).

Tanz und Bewegung in der Sozialen
Arbeit erfiillen viele Funktionen

Der Einbezug des Korpers mit bewe-
gungsbezogenen Methoden in die
Soziale Arbeit kann zudem viele Funk-
tionen zur Personlichkeitsentwick-
lung erflllen bzw. unterstltzen (vgl.
Zimmermann 2015). Diese Perspekti-
ve ist nicht nur fir Klient*innen der
Sozialen Arbeit von zentraler Bedeu-
tung sondern auch fir die in der So-
zialen Arbeit Tatigen.

Zimmermann (2015, S. 207) be-
schreibt diese Funktionen wie folgt:

I Personale Funktion: Den eigenen
Korper und sich selbst kennen ler-
nen

I Soziale Funktion: Gemeinsam mit-
einander in Bewegung sein, spie-
len, etwas tun

B Produktive Funktion: Mit dem eige-
nen Korper etwas , herstellen”

I Expressive Funktion: Die korperli-
chen Darstellung von Geflihlen
und Empfinden

B Impressive Funktion: Geflihle wie
Lust und Freude durch Bewegung
fihlen

I Explorative Funktion: Die raumli-
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che und dingliche Umwelt wahr-
nehmen und nutzen

B Komparative Funktion: Lernen mit
Niederlagen umzugehen, im Wett-
kampf sein

B Adaptive Funktion: Korperliche
Grenzen kennenlernen und Leis-
tung steigern

Ich mochte dies an einem Beispiel
verdeutlichen. Dabei beziehe ich mich
auf (freien) Tanz, der nicht an die Aus-
flihrung einer speziellen Bewegungs-
art gebunden ist, sondern bewusst
verschiedene Bewegungsformen mit
ein bezieht (vgl. Breuer 2019, S. 346).
Grundsatzlich unterscheiden sich
Menschen in der Auspragung ihrer
emotionalen Sensitivitat. Viele Men-
schen haben nicht gelernt, verschie-
dene Stimmungen differenziert wahr-
zunehmen und zu benennen. Der Ein-
satz von Tanz in einer Gruppe kann
beispielsweise das Erlernen von diffe-
renzierten Emotionen fordern (ex-
pressive und impressive Funktion).
Tanz schult dabei gleichzeitig auch die
eigene Korperwahrnehmung und die
der Umwelt (personale & explorative
Funktion) sowie das Sozialverhalten
(soziale Funktion). Tanz hat in diesem
Beispiel also positive Effekte wie die
Forderung von Selbstbewusstheit
und -vertrauen, Kérperwahrnehmung
und soziale Kompetenzen und kann
zudem auch zu einem Flow-Erleben
und Glick sowie Entspannung und
zur Konzentrationsfahigkeit beitragen.

Gleichwohl gibt es auch mogliche
negative Effekte, die bei Bewegungs-
angeboten wie Tanz beachtet werden
sollten. Auftreten konnen Frustration,
Angst vor Versagen, Scham, Hem-
mung, Uberforderung und Leistungs-
erwartungen. Hier gilt es, ein ausge-
wogenes Mal3 zwischen Anforderung
und personlichen Ressourcen zu fin-
den. Dennoch wird sich manchmal
Frustration einstellen. Diese punktu-
elle Frustration kann wiederum sinn-
voll genutzt werden (komparative
Funktion), auch im Sinne der Chance
die eigenen Grenzen auszuloten und
sich weiterzuentwickeln (adaptive
Funktion) und etwas (Gemeinsames)
zu schaffen (produktive Funktion).
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Mit Blick auf das Thema Stressbe-
waltigung mochte ich anhand eines
weiteren Beispiels aufzeigen was
Tanz bewirken kann. Hier beziehe ich
mich auf Tango Argentino - ein zur
Musik improvisierter Paartanz auf
Grundlage der Rollen ,Fiihren” und
~Folgen”. In einer Studie wurde der
Speichel von 22 Paaren vor und nach
dem Tangotanzen untersucht. In den
begleitenden Fragebdgen zeigte sich
nach dem Tanzen eine deutliche Ver-
besserung des Wohlbefindens. Das
Ergebnis der Speichelproben besta-
tigte dies: Vor allem durch die Musik
bedingt nahm das Stresshormon Cor-
tisol ab und bei den Tanzpaaren stieg
das Sexualhormon Testosteron, be-
dingt durch den Kontakt und die ge-
meinsame Bewegung (vgl. Christen-
sen & Chang 2018, S. 180). Das ge-
meinsame Tanzen zur Musik fordert
also nachweislich die Stressreduktion
und verbessert das eigene Wohlbe-
finden. Dies verhilft auch zur Steige-
rung des oben genannten Koharenz-
gefuhls (positiv gefarbtes Lebensge-
fiihl). Dies zeichnet sich u.a. dadurch
aus, dass Krisen als erklarbar angese-
hen werden und auf die eigenen Wi-
derstandskrafte vertraut wird - mit ei-
ner positiven Auswirkung auf das Im-
mun- und Herz-Kreislauf-System so-
wie den Hormonhaushalt.

Tanz und Bewegung reduzieren
Stress und fordern Resilienz
Bewegung und Tanz kann nachweis-
lich dazu beitragen, Stress zu reduzie-
ren sowie die eigene Personlichkeit
und Resilienzfahigkeit zu starken. Zu-
dem ist es hilfreich sich aller Wechsel-
wirkungen von Geist, Koérper und
Emotionen bewusst zu werden, denn
wir kénnen unsere Stimmung bei-
spielsweise durch unsere Korperhal-
tung beeinflussen. Tanz und Bewe-
gung koénnen daher als ein positiver
Faktor der Salutogenese angesehen
werden, und sind somit ein mogliches
Tor zur Selbstflirsorge. Wichtig ist, he-
rauszufinden, welche Form von Tanz
und Bewegung zu einem passt. Hilf-
reich sind hier beispielsweise

die sehr unterhaltsamen Aus-
fihrungen von Christensen &
Chang (2018, S. 265).

Dartber hinaus kann Tanz und Be-
wegung auch sehr gut zur Resilienz-
forderung und Personlichkeitsent-
wicklung bei Klient*innen der Sozia-
len Arbeit eingesetzt werden. Das
kann Uber den Einsatz kleiner und
niedrigschwelliger Bewegungsse-
quenzen (vgl. Breuer 2019, S. 403 ff.)
bis hin zu grofB3en Buhnenprojekten
wie ,Rhythm is it” reichen (vgl. Mal-
doom 2004).

Den Blick auf den Korper und sei-
nen Wechselwirkungen mit Emotio-
nen und Gedanken zu richten, bein-
haltet auch eine grundlegende Debat-
te: Winschenswert ware aus meiner
Perspektive ein ,,body turn” in der So-
zialen Arbeit analog der Entwicklung
in der Soziologie mit Beginn in den
1990er Jahren. Unter ,body turn”
oder auch ,somatic turn” wird die
Hinwendung zum bzw. Einbezug des
Korpers in die Theoriebildung ver-
standen (vgl. Gugutzer 2015). An-
kntpfungspunkte finden sich im Kon-
zept des Embodiments, das die Wech-
selwirkung zwischen Korper und
Geist/ Psyche/ Gehirn aus einer inter-
disziplinaren Perspektive in den Blick
nimmt und dessen Forschungsergeb-
nisse vielfaltige Anschliisse fir die
Praxis bietet.

B Dr. Oliver Trisch, Diplom-
Pddagoge, Leitung des
Zentrums flir Bewegung und
Kommunikation in Berlin,

@ kontakt@olivertrisch.de
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