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EINFÜHRUNG

Wir sind zum Tanzen geboren. Tanzen verändert unser Fühlen und Denken

und stärkt unser Selbstwertgefühl. Wir kommunizieren über den Tanz: Weil

unsere Bewegungsweise dur unsere Gefühle beeinflusst wird, können wir

aus der Art, wie ein Mens seinen Körper bewegt, auf seinen emotionalen

Zustand sließen. Mehr no, unsere unbewussten Bewegungen werden

dur unsere hormonelle und genetise Veranlagung geprägt. Tanzen bringt

also Körper, Geist und Hormone zusammen – kein Wunder, dass es eine so

wirkungsvolle Tätigkeit ist, dur die wir uns fabelha fühlen können.

In diesem Bu nehme i Sie mit auf ein Abenteuer, bei dem i unseren

Drang und unsere Sehnsut zu tanzen erforse. Dies ist eine Gesite,

die älter ist als die Zivilisation, eine Gesite, die der Sprae vorausging

und die no vor der Entstehung der organisierten Religion die Regeln

menslier Gesellsaen bestimmte. Eine Gesite voller Konflikte,

Eifersut und verbotener Liebe.

Als Tanzpsyologe und Tanzlehrer habe i mit eigenen Augen beobatet,

wie Tanzen das Leben hunderter Mensen verändert hat. Vor einigen

Jahren besute eine Frau Ende dreißig regelmäßig meine Tanzkurse. Jede

Woe kam sie zehn Minuten vor Unterritsbeginn, und i stellte ihr die

üblien Fragen an die „Neuen“: Hat sie son einmal getanzt? Hat sie

irgendwele Verletzungen? Und allwöentli musste sie mi daran

erinnern, dass sie nit neu, sondern in der Vorwoe au son dagewesen

war. Dann laten wir beide verlegen. Dies passierte vier Woen

hintereinander – sehr zu meiner Besämung – bis i endli begriff, was

los war.

Das Studio, in dem i unterritete, hae einen Spiegel. In jener vierten

Woe nutzte i diesen Spiegel für einen Teil des Unterrits. Als i

meinen Bli im Spiegelbild dur den Raum sweifen ließ, fiel mir eine



Frau auf, die i nit wiedererkannte, die i zu Beginn der Stunde offenbar

übersehen haben musste. Do als i mi zu den Teilnehmerinnen und

Teilnehmern umdrehte und alle auörten zu tanzen, erkannte i sie: Es

war die Frau, die i immer wieder vergessen hae. Als sie in die

Umkleideräume ging, sah i ihr na, und plötzli wurde mir klar, dass es

in der Persönlikeit dieser Frau eine völlige Diskrepanz gab, wenn sie auf

der Bühne stand und wenn nit. Wenn sie zum Kurs kam, wirkte sie

ängstli, müde, abgespannt und hae einen unbeholfenen, sweren Gang.

Aber wenn sie tanzte, wurde sie lebendig. Ihre Augen strahlten, und sie

wirkte größer und entspannter. Sie bewegte si mit leitfüßigeren

Srien und fließenden Armen. Wenn sie tanzte, gab sie si der Freude

hin.

Virginia Woolf, eine Frau, die man nit unbedingt mit wildem,

freigeistigem Tanzen in Verbindung bringen würde, besreibt diese Kra

sehr sön. An einem Winterabend im Be liegend sreibt die 21-jährige

Virginia, wie der Klang der Musik und des Geläters einer Party auf der

anderen Straßenseite sie ans Fenster lot: „Tanzmusik … wet einen

barbarisen Instinkt – in einer Sekunde vergisst du Jahrhunderte der

Zivilisation und gibst dieser seltsamen Leidensa na, die di wie im

Raus dur den Raum wirbeln lässt. … Es ist, als ob ein reißender

Wasserstrom di mit si risse.“

I habe diese transformative Kra bei Männern und Frauen beobatet, bei

Alt und Jung. I habe sie bei Mensen beobatet, die son seit vielen

Jahren tanzen, und bei Mensen, für die Tanzen eine neue Erfahrung ist.

I habe sie sogar bei Gesäsleuten beobatet, die mir zuvor gesagt

haben, dass sie nie tanzen und dies au gar nit können. Es hat au

weder etwas damit zu tun, wie gut jemand tanzt, no mit irgendeinem

bestimmten Tanzstil. I habe es bei Mensen beobatet, wenn sie

Freestyle in Clubs tanzen, oder wenn sie Balle oder andere klassise Stile

tanzen wie zum Beispiel indisen Tanz. I habe es bei modernen

Tanzformen wie Jazz- und Stepptanz sowie Contemporary beobatet, beim

Paartanz wie Standard und Latein, und bei Gruppentänzen wie etwa dem



Line Dance. All diesen Formen ist gemeinsam, dass sie eine bestimmte Art

der Kommunikation zwisen Gehirn und Körper erfordern – und dabei

Bewegungen verwenden, die Mensen sowohl mit si selbst als au mit

anderen in Kontakt bringen.

Wenn Mensen tanzen, strahlen sie eine besondere Form der Sönheit aus.

I meine nit Sönheit im physisen Sinne. Die Sönheit, die dur den

Tanz sitbar wird, hat nits mit der Größe oder Form Ihres Körpers zu

tun. Es geht um die Art von Sönheit, die sitbar wird, wenn Sie glüli

und unbeswert sind und im Moment leben. Tanzen bringt Mensen ins

Hier und Jetzt. Eine meiner Ballelehrerinnen hat einmal gesagt: „Tanz ist

Bewegung, und Bewegung ist Leben“. Tanzen bringt die Lebensessenz eines

Mensen zum Vorsein.

In meinem Fall wirkte der Tanz au in einem ausgesproen praktisen

Sinne transformativ. In Kapitel Eins erkläre i, wie i vom Profitänzer

ohne eine akademise alifikation zum Wissensaler wurde, der an der

Universität Cambridge forste – und wie i dur den Tanz dazu

gekommen bin. Es ist sogar größtenteils dem Tanzen zu verdanken, dass i

im relativ späten Alter von 23 Jahren lesen gelernt habe.

Auf den Gebieten der Neurowissensaen, Kognitionswissensaen,

Biologie, Medizin, Anthropologie und Evolutionstheorie ist enorm viel zum

Tanz geforst worden, und die Beweise sind eindeutig: Sie zeigen, dass der

Akt des Tanzens konkrete psyise und physise Veränderungen

hervorru, die in unserem Leben eine witige Rolle spielen können.

In diesem Bu besreibe i, wie Tanzen sowohl unsere mentalen

Verarbeitungsprozesse – das heißt, was und wie wir denken – als au

unsere Gefühle beeinflusst. Tanzen kann Ängste lindern, zum Teil indem es

uns dazu bringt, uns auf uns selbst zu konzentrieren und im Moment zu

leben. Auf der körperlien Ebene befähigt es uns, Anspannung und

Entspannung in witigen Bereien unseres Körpers zu kontrollieren,

sodass wir uns mit untersiedlier Absit bewegen, wenn wir zum

Beispiel von A na B gehen, oder wenn wir laufen, um Sport zu treiben. I



erkläre, inwiefern unser psyiser und physiser Zustand eng

miteinander zusammenhängen und wie Veränderungen beim einen zu

Veränderungen beim anderen führen.

Na der Erläuterung des wissensalien Hintergrunds zeige i Ihnen

eine große Bandbreite praktiser Möglikeiten, wie Sie mithilfe des

Tanzens Ihr Leben verbessern können. Auf der Grundlage von

Forsungsergebnissen habe i eine einzigartige Reihe von Kombinationen

und Tanzfiguren entwielt, die maßgesneidert Wirkungen und

emotionale Veränderungen erzielen. Wie wir unseren Körper bewegen,

beeinflusst uns auf vielen versiedenen Ebenen. Mane

Bewegungskombinationen können uns beruhigen und die Stimmung

verbessern, andere geben uns Energie und fördern die Konzentration, wieder

andere unterstützen unser kreatives Denken und besleunigen unsere

Problemlösungsfähigkeit und sließli können mane uns

widerstandsfähiger und selbstbewusster maen. Mehr no, diese

Veränderungen sind au für die Mensen in unserer Umgebung

wahrnehmbar.

Der Tanz ist eine der stärksten Kommunikationsformen, die wir haben. Er

hat mein Leben verändert. Und er kann au Ihr Leben verändern.



KAPITEL 1

MEINE GESCHICHTE

Wenn i tanze, fühle i mi in vielerlei Hinsit anders: I nehme meine

Gefühle deutlier wahr, es fällt mir leiter, mit Mensen in Beziehung zu

treten, mein Kopf ist weniger voll und, vielleit am witigsten von allem,

i bin mehr „bei mir“. Wenn i mi bewege, auf die Musik höre, den

Groove spüre, springe, mi drehe, hüpfe und in die Vorbereitung zu einer

doppelten Pirouee gehe, empfinde i ein Gefühl der Vollständigkeit. Die

Welt sieht anders aus, klingt anders und fühlt si anders an. Meine Lungen

und mein Herz füllen si mit einem weitenden Atemzug, und i swebe,

fliege und fühle mi völlig frei.

Außerdem kann i in Bewegung am besten denken. Stillsitzen ist mir no

nie leitgefallen. I zappele, zue und lasse mi von Klängen, Litern,

Gerüen und dem Gefühl von Kleidern an meinem Körper ablenken. Wenn

mein Körper stillsteht, rast mein Verstand von einem Gedanken zum

anderen und swei in alle Ritungen ab. Bewegung verleiht meinen

Gedanken Ordnung und Gestalt – und interessanterweise seinen

versiedene Tanzarten meine Gedanken untersiedli zu ordnen.

Als Mens, der nit gerne sitzt, konnte i die Sule nit ausstehen. I

habe die Sule au aus anderen Gründen gehasst: Mir fiel der Unterrit

swer – i hae wirkli Mühe, die Grundlagen des Lesens und

Sreibens zu erlernen; und i passte nit ins System. Davon abgesehen

hae i das große Glü, dass es in meiner weiterführenden Sule eine

Tanzgruppe gab. Sie hieß Colour Supplement (eigentli farbige

Magazinbeilage einer Zeitung, Anm. d. Ü.), weil alle Tänzerinnen und

Tänzer versiedenfarbige Ganzkörperanzüge aus Lycra tragen mussten.

Meiner war kastanienbraun. Vielleit war dies der Grund, warum nur sehr

wenige Jungen bei Colour Supplement mitgemat haben – meistens war i



der einzige. Während alle anderen Jungs in meiner Jahrgangsstufe si zum

Fußball umzogen, zwängte i mi in Lycra-Släue und zog Jazztanz-

Suhe an.

Was für mi völlig selbstverständli war, fanden andere krass unnatürli.

Ende der 1970er seuten si die Leute au nit, offen auszuspreen, was

sie von dir hielten. Meine Klassenkameraden bildeten da keine Ausnahme.

Sie nannten mi queer, warmer Bruder, swul, Swutel, Tunte und

alles, was damals im negativen Sinne mit Homosexualität verbunden war.

Mir wurden Sätze nagerufen und an die Tafel gesrieben wie „Hey,

Swutel, wo ist dein Tutu?“. Die unvorstellbaren Beleidigungen begannen

mit dem Einsetzen der Pubertät und hörten erst auf, als i einem besonders

gemeinen Fiesling namens Ian eiskalt entgegentrat. Er sorgte mit

besonderem Ehrgeiz dafür, dass i immer der erste war, den man öffentli

beleidigte.

Als eines Tages ein Paar Ballesuhe in meiner Sultase entdet

wurden, holte Ian zur ultimativen Demütigung aus. Er ließ mir ausriten,

dass er si mit mir an der Stirnseite des Sulsportplatzes treffen wollte.

Dies konnte nur eins bedeuten: Hier kämpen Jungs um Mäden, Ehre,

sozialen Rang und nun, zum ersten Mal an meiner Sule, um Ballesuhe.

I konnte nit ablehnen. I sri den Sportplatz der Länge na ab und

zog eine ganze Sar Saulustiger hinter mir her. Das sah aus wie in West

Side Story. Alle laten nervös, weil sie son damit reneten, dass der

Lycraboy glei ordentli was abbekäme. Ian mate den ersten Move. Er

rannte auf mi zu und sprang mi an. Aber weil i es gewohnt war, dass

Mäden auf meiner Sulter saßen, konnte i sein Gewit halten und ihn

sließli sogar abwerfen. Weil i es aber nit gewohnt war, Leute auf

den Boden fallen zu lassen, versute i instinktiv, ihn im Fallen zu paen,

und er landete in einem provisorisen Switzkasten, sodass sein Kopf

unter meinem Arm hervorsaute. I hae no nie jemandem einen

Faustslag verpasst, ja, i hae überhaupt no nie jemanden slagen

wollen, aber diese Gelegenheit war einfa viel zu gut, um sie verstreien

zu lassen. I sae es, ihm für jedes Jahr, in dem er mir das Leben zur



Hölle gemat hae, einen Hieb zu verpassen. Vier kräige Släge landeten

mit saem Bums mien auf seiner Nase. Wir gingen auseinander und

starrten uns sweigend an. Als ein Tröpfen Blut aus seiner Nase na ein

paar Minuten zu einem Sturzba answoll, drehte er si um und ging. Es

war musmäusenstill, bis ihm ein Junge aus dem Publikum narief:

„Wer ist jetzt die Swutel, Ian?“, und alle laten. In der Sule war dies

für mi ein Wendepunkt – jetzt konnte i nit nur unbehelligt alle

möglien Tanzsuhe mitbringen, es zeigte mir au, wie sehr das Tanzen

mi körperli gestärkt hae. Die Liegestütze, Körperübungen und die

Partnerarbeit haen mi muskulös gemat. Ian und seine Gang haben

mi nie wieder belästigt.

Rübliend bin i froh, dass i dem Dru, mit dem Tanzen aufzuhören,

nit nagegeben habe. Es wäre sier einfaer gewesen, Ballesuhe

gegen Fußballstiefel einzutausen, aber i kann mir nit vorstellen, wie

leer mein Leben dann gewesen wäre. Es mat mi traurig, wie viele Jungs

kurz na dem Einsetzen der Pubertät auören zu tanzen. Gesellsalier

Dru ist ein witiger Teil des Problems, aber es sind nit nur die

unbedaten Beleidigungen, die Jungen und Männer vom Tanzen abhalten.

Gesellsalier Dru kann von Gleialtrigen, Freunden und Familie,

aber au aus der Tanzwelt selbst kommen. Wenn du ein Mann bist, kann

sie wenig einladend sein. Tanzläden sind o rosa, feminin und auf Kinder

ausgeritet, und viele haben gleizeitig eine Kostümabteilung.

Tanzunterrit wird o von Frauen erteilt, die Kurse sind voller Mäden,

was für Jungen und Männer einsüternd sein kann.

Der andere witige Grund, warum i die Sule gehasst habe, war das

Lesen und Sreiben. Es wurde ständig gefordert, und i konnte es einfa

nit. I bin in den 1970er Jahren aufgewasen, als Legasthenie no nit

in so breitem Maße anerkannt war wie heute. I war ein langsamer Leser,



wurde als „zurügeblieben“ abgestempelt und galt allgemein als „ein

bissen doof“.

In der Sule konnte i die Wörter „Hund“ und Katze“ lesen und den Satz

„e cat sat on the mat“ verstehen. (dt. „Die Katze saß auf der Matratze“)

Aber es gab viele Wörter, die i nit laut ausspreen konnte, und andere,

bei denen i einfa keine Ahnung hae, wie man sie sreibt, zum Beispiel

„Rhythmus“. Au heute no fällt es mir swer, bei ähnli klingenden

Lauten die ritige Sreibweise zu finden. Stellen Sie si vor, Sie würden

folgenden Satz hören und müssten ihn aufsreiben: „I didn’t oose to lose

my shoes“ (dt. „I habe meine Suhe nit mit Absit verloren“. Die

Vokale werden hier im Englisen alle wie ein langes u im Deutsen

ausgesproen, sodass man die untersiedlie Sreibweise nit hören

kann. Anm. d.Ü.). I höre, dass die drei Slüsselwörter „Choose“, „lose“

und „shoes“ glei klingen. Deshalb erwarte i, dass sie au glei

gesrieben werden, zuglei brit mir aber der kalte Sweiß aus, weil i

irgendwo tief im Innersten weiß, dass dem nit so ist. In rasender Eile wägt

mein Hirn die Möglikeiten ab und versut, die Unklarheit zu lösen, aber

der Sinn des Satzes ist mir bis dahin längst flöten gegangen.

Meine Anstrengungen, die vertraten Regeln des Lesens und Sreibens zu

erlernen, haen einen Dominoeffekt auf fast alle anderen Sulfäer.

Sließli beruht die Bildung, die wir in der Sule erhalten, auf einem

Lernsystem, das auf umfangreiem Lesen auaut. Wenn wir zum Beispiel

Gesite lernten, mussten wir in Lehrbüern nalesen, und um zu

zeigen, wie viel wir über die industrielle Revolution wussten, mussten wir

alles aufsreiben. I fürtete mi immer vor dem Moment im Unterrit,

wenn der Lehrer sagte: „Slagt die Büer auf Seite 230 auf und lest bis zum

Ende des Kapitels.“ Niemals würde i bis zum Ende des Kapitels kommen.

I wusste, dass es erst gar keinen Sinn hae, es au nur zu versuen, also

träumte i mi in meine eigene Welt, sah aus dem Fenster, zappelte

herum, saute mi um und fing mir unweigerli einen Verweis ein, weil

i die anderen ablenkte.



Meine mangelnde Mitarbeit im Unterrit wurde mir als Ungehorsam

ausgelegt, und die Gruppe der Unruhestier, mit denen i mi sließli

anfreundete, war au nit gerade eine Hilfe. Es waren Sülerinnen und

Süler, die si mit dem Lesen ebenfalls swertaten. Da sie den Unterrit

langweilig fanden, suten sie wie i ihre Anregungen anderswo. Je

ausgeklügelter unsere rebellisen Akte wurden, desto härter wurden au

unsere Strafen. Sie reiten von Nasitzen über Stosläge (jedes Mal

drei Släge) bis sließli zum zeitweisen Sulaussluss. Einige von uns

erhielten einen Sulaussluss, weil sie das Auto eines Lehrers umgeparkt

und ihm Apfelkerngehäuse in den Auspuff gestet haen – dieser Sultag

hat mir gut gefallen! Ein paar dieser Freunde gerieten sließli in Konflikt

mit dem Gesetz, und einige wanderten sogar eine Zeitlang in

Polizeigewahrsam und ins Gefängnis. I hae Glü; das Tanzen hat mi

gereet.

Aber natürli habe i die Sule ohne srilien Absluss verlassen. In

Gesite oder Geografie musste i zwar keine Prüfung ablegen, wohl

aber in Englis, worin i wiederholt mit Pauken und Trompeten durfiel.

Als Sezehnjähriger häe i mir nie träumen lassen, dass i eines Tages

in einen berühmten Verlag in Bloomsbury hineinspazieren und über ein

Bu spreen würde, das i gesrieben hae. Mit sezehn war i

funktionaler Analphabet. I hae no nie ein Bu gelesen, und es war

mir nahezu unmögli, komplexe Muster srilier Wörter zu verstehen.

Na der Sule studierte i am örtlien College zwei Jahre lang eater

und kreative Künste. Das habe i geliebt. Dana studierte i weitere drei

Jahre Tanz und Musiktheater an der GSA, der renommierten Guildford

Sool of Acting, die damals berühmt dafür war, dass in wirkli jedem

West-End-Musical ein Absolvent oder eine Absolventin der Sule

mitwirkte. Diese fünf Ausbildungsjahre waren fabelha. Jeder Tag war von

morgens bis abends ausgefüllt mit Unterrit in Tanzen (Balle, Stepp, Jazz,

Ausdru, Pas de deux, Volkstanz, Contemporary), Stimmbildung, Gesang

und Sauspiel, verbunden mit der Chance, jedes Jahr in mehreren Tanz-

oder Musiktheater-Shows aufzutreten.


