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Zusammenfassung

Biodanza, eine neue bewegungsorientierte psychologische Interventionsmethode wird mit der vorliegenden Unter-
suchung einer Wirksamkeitsprifung unterzogen. Zu drei Messzeitounkten (Prd, Post1, Post2) wurde in einem quasi-expe-
rimentellen Design bei einer Versuchgruppe (VG) mit 29 Lehrerinnen sowie einer Kontrollgruppe (KG) mit 38 Lehrerinnen
relevante Beanspruchungsindikatoren per standardisierten Ffragebégen erhoben. Die VG nahm an insgesamt zehn, wé-
chentlich stattfindenden, zweistiindigen, Biodanzasitzungen teil. Hinsichtlich der Emotionsrequlation konnte kurz nach
Biodanza (Post1, kurzfristig) und sechs Monate spéter (Post 2, langfristig) eine signifikante Reduktion der berichteten
Ungeduld nachgewiesen werden. Ebenso konnten Veranderungen in der Argerregulation festgestellt werden (kurz- und
langfristige Abnahme der Argerbereitschaft und langfristige Verénderungen des expressiven Argerausdrucks). Bzgl. der
weiteren untersuchten Faktoren der anforderungsbezogenen Anforderungsbewiéltigung konnte eine langfristige Abnah-
me der exzessiven Kontroll- und Planungsambitionen und tendenziell langfristige Verbesserungen der Erholungstahigkeit
in der VG im Unterschied zur KG nachgewiesen werden. Insgesamt sprechen die Ergebnisse dafir, dass Biodanza emo-
tionsrequlierende und autoregulative Wirkungen hat. Mit dieser kérper- und bewegungsorientierten Methode wird die
Belastungsbewiltigung aber auch im kognitiven Bereich (bzgl. der signifikanten Abnahme von exzessiven Kontroll-
ambitionen bzw. hinsichtlich eines verdnderten subjektiven Zeitkonzeptes, sichtbar in der Variable Ungeduld) im Sinne des
~embodied-cognition“-Konzepts (Anderson, 2003; Markman & Brendl, 2005) geférdert.

Schliisselbegriffe: Biodanza — Stress — Coping — Lehrer

Running title: Biodanza, Stress

Abstract

Biodanza, a new body- and movement-oriented psychological intervention method, has been evaluated at the faculty of
Bioscience and psychology of Leipzig university in cooperation with the university of Buenos Aires. During three phases
(pre: before the start of Biodanza session, post 1 —short term effects: after Biodanza session, and post 2—long term-effects:
six months later), using a quasi-experimental approach, we assessed relevant stress-indicators in a Biodanza-group (N=29
school-teachers) and a control group (N=38 school-teachers). The experimental group (EG) joined two hour Biodanza ses-
sions weekly for 10 weeks. In the short term we could find a significant reduction in impatience (significance level = 5%).
We could also find a significant change in anger expression (long term effects: less over-expressive Anger Out, short- and
long term effects: less Anger-disposition). Related to stress reduction patterns we found a significant long term decrease
in the needs of control and excessive planning ambitions and a tendencial long term increase (significance level = 10%) in
the ability to recover from stress. Overall, the results underpin the positive effect of Biodanza on the regulation of emotions
and on auto-requlative mechanisms of stress reduction. The results have shown that the body- and movement orientated
method of Biodanza is able to modify cognitive patterns (e.g. the ambition of control and the subjective time-concept, as
seen in the significant decrease of impatience). Therefore this research could be a quasi-experimental confirmation of the
“embodied-cognition-concept” (Anderson, 2003; Markman & Brend|, 2005).
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1. Einleitung

Lehrerlnnen gelten als eine besonders
geforderte und gesundheitsgefahrdete
Berufsgruppe - spezifische Belastungen
und Problembereiche des Lehrerberufs
und ihre Folgen werden dementspre-
chend seit mehreren Jahrzehnten vor al-
lem im Kontext der Belastungs-Bewalti-
gungsforschung untersucht."*** Die T&-
tigkeit des Lehrers ist charakterisiert
durch verschiedene, sich oft widerspre-
chende Ziele und Aufgaben bei gleich-
zeitigem Mangel an klarer und unmittel-
barer Riickmeldung Gber den Erfolg der
zu ihrer Bewaltigung eingesetzten Hand-
lungen.” Im Kontext der Anforderungs-
fulle kommt es zu dysfunktionalen Be-
waltigungsversuchen, die sich unter an-
derem im arbeitsbezogenem Leistungs-
verhalten nachweisen lassen® (Ein der in-
neren Gefiihlslage entsprechender und
gleichzeitig situations- wie rollenange-
messener Ausdruck von Emotionen im
dicht gedrangten Arbeitsalltag mit sei-
nen rasch wechselnden Anforderungen
ist oft nicht ohne weiteres mdglich).
Nicht integrierte bzw. ausgedriickte
Emotionen wie Wut, Arger, Angst, Trau-
rigkeit und Hilflosigkeit bzw. Resignation
tragen nach dem bisherigen Kenntnis-
stand offenbar zu einem erhohten
Krankheitsrisiko im Lehrerberuf bei bzw.
wirken pathologisch auf die psychophy-
siologische und neuroimmunologische
Befindlichkeit ein.”®? Eine Studie zu Ar-
gerausdrucksstilen von Lehrern in Sach-
sen® ergab unter anderem, dass 39% der
Stichprobe (N=79) einen gegenlber der
Normierungsstichprobe erhéhten Eigen-
schaftsarger' sowie bei 28% ein stark
nach innen gerichteter Argerausdruck
und damit verbundene psychophysiolo-
gische Beanspruchungsfolgen (objekti-
viert Uber Symptomlisten, Blutdruck und
elektrodermale Aktivitat) zeigten.”

Um leistungsforderliche und gesund-
heitsvertragliche Regulationszustande zu
erreichen, sind zum einen Fertigkeiten
zur Bremsung von eskalierenden Ge-
fuhlsaufladungen notwendig wie ande-
rerseits die gleichzeitige Anwendung
von geeigneten, gesundheitsvertragliche
Formen der GeflihlsauBerung. In diesem
Zusammenhang wird vor allem die Inhi-
bition des Ausdrucks von Emotionen als
Risikofaktor fur Erkrankungen (Uberwie-

gend kardiovaskulare Dysfunktionen) auf-
gefasst.>"" Ein emotionsbezogenes Lern-
und Interventionsziel von belastungsbe-
zogenen Interventionsprogrammen ist
es daher, den eigenen Stil eines giins-
tigen Emotionsausdrucks im Sinne von
autoregulativen Reaktionsformen zu fin-
den."” Hierunter ist einerseits der unmit-
telbare (verbale oder nonverbale) Aus-
druck der Emotion in der Entstehungs-
situation gefasst, andererseits sind nicht-
unmittelbare, problemunspezifische Aus-
drucksformen (wie z.B. Tanzen, kinst-
lerischer Ausdruck, Sport) ebenfalls als
Instrumente der Regulation geeignet.
Ziel dieser Studie ist die Uberpriifung der
kurz- und mittelfristigen Wirksamkeit ei-
nes neuen bewegungsorientierten Inter-
ventionskonzeptes, Biodanza, im Hin-
blick auf gesundheitsrelevante bzw.
emotionsbasierte Erlebensbereiche.

1.1 Was ist Biodanza?

Biodanza ist eine bewegungsorientierte
Methode, die v.a. den Tanz als Ausdrucks-
form nutzt. In Zeiten einer verstarkten
Suche nach Konzepten zur Bewaltigung
von beruflichen chronifizierten Belastun-
gen macht es Sinn, sich unter Verwen-
dung wissenschaftlicher Kriterien auch
diesen korperorientierten Methoden zu-
zuwenden und sie zu untersuchen. Der
Tanz ist seit der Altsteinzeit bekannt und
bis heute bei allen bekannten Kulturen
vorhanden, seit Jahrtausenden werden
Ténze zu den verschiedensten Zwecken
eingesetzt. Er dient neben Heilzwecken
in den meisten Kulturen dem Ausdruck
von Emotionen (Trauer, Freude, Aggressi-
on) zur Erzeugung von Ekstase sowie zu
sozialen und religiésen bzw. spirituellen
Zwecken. In alteren Kulturen folgt der
Tanz oft festgelegten Bewegungsriten
und ist auf bestimmte Zeiten bzw. Daten
festgelegt, wahrend sich in den heutigen

Industrienationen sowohl eher regulierte
und teilweise an bestimmte soziale Zwe-
cke gebundene Formen (z.B. Walzer
oder Tango), wie auch freie, allein dem
Rhythmus unterworfene Bewegungs-
muster zur Erzeugung euthymer Ge-
fuhlsqualitdten finden. In der Regel ist
Tanz hier ein kérperbezogenes, soziales
Ereignis, dessen Wirkung von Glucks-
gefuihlen bis hin zu Zustanden verander-
ten Bewusstseins (Trance?, Ekstase) rei-
chen konnen." Erst in jiingster Zeit wur-
de sich der therapeutischen und der ge-
sundheitspsychologischen Potenz des
Tanzens in den Industrienationen wieder
verstarkt zugewendet.

Die Methode Biodanza wurde in den
sechziger Jahren von dem chilenischen
Psychologen und Anthropologen Rolan-
do Toro entwickelt, in Europa wird diese
Methode seit den 70er Jahren mit wach-
sender Beliebtheit durchgefthrt. Inspi-
riert durch seine klinischen Erfahrungen
mit psychiatrischen Patienten fihrte Toro
1965 erste Untersuchungen Uber die
Wirkung von Musik und Tanz auf Patien-
ten in einem psychiatrischen Kranken-
haus von Santiago de Chile durch. Ne-
ben wissenschaftlichen Erkenntnissen
beinhaltet das auf dieser Basis entwickel-
te Biodanza auch kinstlerische und in-
tuitive Erkenntnisse, die unter anderem
aus dem Gesundheitswesen Chiles und
Brasiliens stammen.'* Bei dieser Form
der Bewegungsarbeit wird unter Anlei-
tung eines Biodanza-Lehrers das Leben
(,Bios") mit integrierten Bewegungen
(,Danza") getanzt. Dabei wird mit sog.
.Vivencias” (span. Audruck fur das Er-
lebnis) gearbeitet, welche sich auf die
Bereiche Vitalitat, Affektivitat, Kreativi-
tat, Sexualitat/Genussfahigkeit und Trans-
zendenz beziehen. Theoretische Basis
der Methode ist die auf der klinischen
Beobachtung Toros entwickelte Annah-

" Starke Bereitschaft in eine Konfliktsituation mit Arger zu reagieren. Korrelation mit psychophysiologischen Parametern."

2 Fine einheitliche Beschreibung oder Definition von , Trance” existiert nicht und so gibt es viele verschiedene Nuancen
dieses Begriffs. Das Wort Trance lasst sich von trans (lat.): hiniiber bzw. transitus (lat.): Ubergang ableiten. Man meint
damit einen Zustand des Dazwischenseins, eines Schwellenzustandes, eines psychischen Ausnahmezustandes, einer
Grenzerfahrung. Im Trance-Zustand kommt es zur Stimulation des limbisch-hypothalamischen Systems im Gehirn, zur
Harmonisierung der organischen Selbstregulation, zur herabgesetzten Schmerzempfindung durch die Ausschittung
von Acetylcholin und von Endorphinen. AuBerdem werden kindsthetische Verdnderungen hervorgerufen (Muskel-
tonus, Bewegungsabladufe, Geschwindigkeit). Die KGrperhaltung ist von groBer Aufnahmeféhigkeit gekennzeichnet
(Auflésen von Kérpergrenzen) und es kommt zum Erleben des Verlusts von Kontrolle, zu Verdnderungen im Zeiterle-

ben und im Denken'*'®

? Auflsung von Grenzen
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Abbildung 1: Ubung der Identitét (Ténzerin in Leipzig) und Ubung der Regression (Halten,

Untersuchung in Buenos Aires)

me, dass euphorisierende Ubungen das
Koérperbewusstsein und die Erfahrung
der eigenen Identitat intensivieren (phy-
siologisch Uber die Steigerung sym-
patisch-adrenerger Aktivitat), wahrend
langsame und harmonische Ubungen
mit geschlossenen Augen zur Erfahrung
der Auflésung von Kérpergrenzen (para-
sympathisch-cholinergische Aktivitat), Ver-
lust der Kontrolle, verandertem Zeiterle-
ben” und damit zum regressiven’ Erleben
bzw. zur Selbsttranszendenz fiihren'’
(Abbildungen 1 und 2).

Ausgehend von diesen Uberlegungen
und der darauf basierenden therapeuti-
schen Erfahrungen hat sich die Basis fr
ein operationales theoretisches Modell
gebildet, dass ein Kontinuum mit den
beiden Polen Selbstzentrierung (verstark-
te Bewusstheit von mir selbst) und Selbst-

4 1
Merkmale des Trancezustandes.'®

® In Biodanza wird der Begriff Regression anders ge-
braucht, als in der Psychoanalyse. Dort stellen regressive
Verhaltensweisen frihkindliche Verhaltensweisen dar,
die zu einer psychischen Stérung gehdren. In Biodanza
bedeutet die ,Regression” einen Ubergang zum Ur-
springlichen, wobei die Person ihre bewusste Wachsam-
keit herabsetzt und in einen Zustand eintritt, in dem die
vom Willen gesteuerte Aktivitat verschwindet und sich
die Vorstellung der eigenen Kérpergrenze verliert. Die
Regression in Biodanza hat eine biologische Grundlage,
sie gehért zur menschlichen Natur und ist keine psycholo-
gische Stérung. Sie ist harmonisch, Ausdruck der Homo-
ostase und aktiviert urspriingliche physiologische Erfah-
rungsweisen.

® Eine einheitliche Beschreibung oder Definition von
., Trance” existiert nicht und so gibt es viele verschiedene
Nuancen dieses Begriffs. Das Wort Trance lasst sich von
trans (lat.): hintiber bzw. transitus (lat.): Ubergang ablei-
ten. Man meint damit einen Zustand des Dazwischen-
seins, eines Schwellenzustandes, eines psychischen Aus-
nahmezustandes, einer Grenzerfahrung. Oftmals wird
dieser Terminus in Verbindung mit Begrifflichkeiten wie
Entriickung, Verziickung, Ekstase, aber auch Démmerzu-
stand, schlaféhnlichem Zustand, Hypnose oder emotio-
nale Ergriffenheit und Selbstvergessenheit genutzt. Tran-
cezustdnde missen regelhaft nicht auBBergewdhnlich
sein, beispielsweise gleitet unser Bewusstsein héufig von
einem in einen anderen Erlebniszustand, wie es etwa
beim so genannten Tagtraum der Fall ist.
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transzendenz (verstarkte Bewusstheit
der Ganzheit, Abgabe von Kontrolle, ver-
inderte Zeitwahrnehmung) annimmt.'®
Flr diese Pole wurden jeweils bestimmte
Ubungen entwickelt (siehe Abbildung 2).

Biodanza zielt somit einerseits auf eine
Verbesserung individueller autoregulati-
ver Belastungs-Bewaltigungs-Kompeten-

zen und auf eine Selbsterfahrung eher
empfangender, nicht durch Rollen oder
soziale Erwartungen kontrollierter Erle-
benszustande. Das Ziel von Biodanza ist
es, neben dem Erreichen autoregulativer
Effekte eine stabile Modifikation des Le-
bensstiles zu bewirken, die Lebensquali-
tat zu erhodhen und Identitat auszudru-
cken. Dabei kommt es zu integrativen
Prozessen auf personalen und interper-
sonalen Integrationsebenen. Eine Biodan-
za-Sitzung hat eine Dauer von 2 Stun-
den. Zu Beginn werden aktivierende Tan-
ze bzw. Vivencias durchgefuhrt (rhythmi-
sche Tanze, Gehen). Im Anschluss daran
folgen entspannende, flieBende Ubun-
gen (FlieBtanze, Segment-Ubungen), um
die Teilnehmer allmahlich tiefer in die
Trancezustande der Regression zu fiihren
(Wiegekreis, Kompaktgruppe). Zum En-
de der Sitzung wird der Zustand der
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Abbildung 2: Verstérktes bzw. vermindertes Bewusstsein von uns selbst.”

Anmerkung: Trance, siehe FuBnote®
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Abbildung 3: Biodanza als Technik, die direkt im biologischen System wirkt und in Riickkopp-
lungsprozessen mit dem psychischen Apparat steht.



Selbstzentrierung bei den Teilnehmern
durch aktivierende Tanze (Aktivierungs-
tanze) wieder erhoht.

1.2 Allgemeine Wirkhypothesen
und -studien zu Biodanza

Die ersten ernstzunehmenden wissen-
schaftlichen experimentellen Untersu-
chungen und Publikationen zu Biodanza
wurden seit 1998 in einer Forschungs-
gruppe an der Fakultat fur Biowissen-
schaften der Universitat Leipzig in Ko-
operation mit der Freien Universitat
Buenos Aires (Argentinien) durchgefihrt
und beginnend mit der Dissertation von
VILLEGAS™ und der Habilitation von
STUCK? sowie weiteren review-Artikeln®’
verdffentlicht. Damit wurden erstmals
experimentelle  Biodanza-Forschungen
publiziert, die das theoretische Modell
von Biodanza untersuchen und bestatig-
ten. Wie die Sekundar-Studien der Bio-
danza-Komponenten Musik, Bewegung/
Tanz, Kontakt und Gruppenfaktoren zei-
gen”?, wirken korperorientierte Verfah-
ren in unterschiedlicher Weise auf die
verschiedenen/einzelnen Systeme des
menschlichen Organismus: limbisch-hy-
pothalamisch, endokrinologisch und im-
munologisch. Die Biodanza-Musik ist da-
bei das Bindeglied zwischen Emotionen
und korperlicher Bewegung. Der Kon-
takt bzw. die Bertihrung ist ein wichtiges
Instrument von Biodanza. Dadurch wer-
den Verdnderungen auf organischer und
existentieller Ebene erfahrbar. Und die
Gruppenfaktoren sind die Vorausset-
zung fir das individuelle Wachstum der
Personen, die Biodanza austiben. Jeder
einzelne Wirkfaktor hat schon starke
Auswirkungen. Wie stark muss dann die
Wirkung sein, wenn, wie infolge von Bio-
danza, alle Faktoren zusammen wirken?
Im Falle von Biodanza kann davon ausge-
gangen werden, dass die Erlebnisse in
der Biodanza-Sitzung zuerst verschiede-
ne neurovegetative Funktionen (Sym-
pathicus, Parasympathicus) beeinflus-
sen, indem sie diese stimulieren oder ihre
Funktion modifizieren. Es ist gut belegt,
dass die vegetativen Funktionen mit dem
Immunsystem, endokrinem bzw. motori-
schem System in Verbindung stehen.?

'2 emotionale Unbeherrschtheit und hektisches Verhalten
als Folge von Widerstanden in der Handlungsausfihrung.

Tafel 1: Allgemeine Wirkhypothesen bzgl. Biodanza

a) Emotionale Entspannung durch Anregung autoregulativer Mechanismen:
Durch die parasymphatische und symphatische Stimulierung und dem damit ver-
bundenen Erleben des Wechsels von An- und Entspannung v.a. in den Ubungen
des regressiven Teils der Biodanza-Sitzung (z.B. Tanz des FlieBens) und in den vitali-
sierenden Tanzen (z.B. Samba, Befreiung der Bewegung) werden v.a. selbstregula-
tive Mechanismen angeregt.”® Infolgedessen werden Veranderungen bzgl. des
Entspannungserlebens, die Intensivierung von positiven Gefihlszustanden und der
Erhalt bzw. die Herstellung emotionaler Homoosthase erwartet. Das sind wesent-
liche Aspekte des Gesundheitsverhaltens und wichtige Elemente von Biodanza.
Trotz dieser angenommenen entspannungsfordernden Wirkung ist Biodanza jedoch
keine Entspannungsmethode im klassischen Sinne. Hinsichtlich der Wirkungen
auf das limbisch-hypothalamische System mit den ausgel6sten endokrinen Reak-
tionen, kénnte die Veranderungen v.a. die mit dem Anstieg von Gammaamino-
buttersaure (GABA) zusammenhangen, da eine GABA-Steigerung bei emotionaler
Entspannung auftritt.”’

b) Antidepressive Wirkungen durch neurochemische Verdnderungen:
Aufgrund der nachgewiesenen antidepressiven Auswirkungen bzgl. der Stimmungs-
verbesserungen'®?? kénnen die neurochemischen Prozesse induktiv geschluss-
folgert werden. Die von Biodanza angenommene Stimulierung des limbisch-hypo-
thalamischen Systems fuhrt auf der Erlebensebene zu Stimmungsverbesserungen,
da ein stark euphorisierender Einfluss der Biodanza-Ubungen angenommen wird.
Als neurochemische Korrelate fur die Stimmungsveranderungen wurden Dopamin
(positive Emotionalitat, Annaherung’?"; und Acetylcholin® (Euphorie bei Acetyl-
cholin-Absenkung, ebenda) in verschiedenen Studien benannt.

c) Generalisierung der autoregulativen Sitzungswirkung auf Erholungs-
fahigkeit im Alltag:

Das nachgewiesene entspannende Sitzungserleben'®?"*? konnte sich generalisie-
ren auf das Entspannungs- und Gelassenheitsgefihl im Alltag, auf die Verbes-
serung der Erholungsfahigkeit auswirken.

d) Veranderungen im Emotionsausdruck:

Infolge der Stimulierung der Autoregulation® bzw. dem Erleben der Bedeutung
von Kérpergrenzen im Entspannungs- und Aktivierungszustand und dem Grenzen-
setzen'®, durch Emotionsausdruck von Unzufriedenheit, Traurigkeit, Wut im Tanz'’
werden Argerausdrucksstile verdndert. Durch die intensiven Begegnungen in der
Gruppe, den koérperlichen und mimischen Emotionsausdruck und der damit statt-
findenden Vermittlung von kommunikativen und sozialen Fertigkeiten werden
Transfereffekte flr den arbeitsbezogenen Alltag erwartet u.a. verbesserte soziale
Kommunikation und Ausdrucksfahigkeit. Primar der Emotionsausdruck aller Emo-
tions- und Gefiihlslagen in den verschiedenen Ubungen von Biodanza l&sst des-
halb eine emotionsregulierende Wirkung von Biodanza erwarten. Negativ besetzte
Emotionen zeigen besonders starke physiologische Reaktionen. Je addaquater dabei
ein Emotionsausdruck stattfindet, desto weniger stark sind diese neuroendokrino-
logischen Reaktionsmuster ausgepragt.

f) Erleben von Kontrollverlust generalisiert sich in Alltagsparametern:
Infolge der Trance-Erlebnisse bzgl. des Erlebens von Kontrollverlust und Zeitlosig-
keit (Erleben der subj. Zeitverlangsamung in Trance; Realisierung der Bedeutung
von Zeit, Stlick, Matuk, Balzer, 2008) in den Biodanza-Ubungen des ,regressiven”
Teils der Sitzungen und der erwarteten Stimulierung der Autoregulation infolge
der Biodanza-Ubungen werden selbsterzeugter Zeitdruck und Kontrollambitionen
(Exzessive Planungsambitionen) auch im Alltag abgebaut. Dadurch wird erwartet,
dass Widerstande in der Handlungsausfihrung mit weniger emotionaler Unbe-
herrschtheit und hektischem Verhalten (Ungeduld) und mit geringerem Dominanz-
streben (Dominanz- und Wettbewerbsstreben) auch im Alltag begegnet wird. D.h.
durch die Kérpererfahrungen in Biodanza wiurden sich demnach Veranderungen in
der Handlungsregulation (Abbau von Kontrollambitionen und Ungeduld'?) ergeben.
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Die Veranderungen in den o.g. Koérper-
systemen infolge von Biodanza, die un-
tereinander in Wechselwirkung stehen,
bedingen dann auch Verdnderungen im
Erleben und Verhalten (s. Abbildung 3).
Der Zusammenhang zwischen Korper-
systemen und Emotions- bzw. Gefiihls-
regulation ist ebenfalls gut unter-
Sucht_24,25,26,27

Die Veranderungen im Erleben und Ver-
halten, die durch die Kérperveranderun-
gen bewirkt werden, wirken dann natdr-
lich in Feedbackschleifen zurlick auf die
Korpersysteme (siehe u.a. ,embodied
cognition”-Konzept”***). D.h. durch Kor-
pererfahrungen kénnen kognitive Sche-
mata, emotionale und verhaltensmaBige
Reaktionen verandert bzw. ausgel®st
werden, wie z.B. das subjektive Zeitsche-
ma infolge des Erlebens von Kontrollver-
lustes im Trancezustand (s.Tafel 1). Au-
Berdem kénnten infolge der autoregula-
tiven Wirkungen von Biodanza verschie-

dene emotionsregulierende Fahigkeiten
verbessert werden, hauptsachlich die un-
voreingenommene Wahrnehmung eige-
ner Geflihlszustande sowie die Fahigkeit,
diese auszudriicken. Mit SCHRODER®
kénnen unter anderem diese Fahigkeiten
als Basiskompetenzen der Selbstregulati-
on bezeichnet werden (letztere hier defi-
niert als jede auf emotionale, kognitive
und physiologische Ausgleichsprozesse
bezogene Aktivitat). Bzgl. der Arbeit mit
Biodanza ergeben sich aus diesen Argu-
mentationen heraus und infolge der
existierenden Studien zu den Wirkfakto-
ren sowie zu ausgewahlten Wirkhypo-
thesen'®?"#? die mit der vorliegenden
Studie weiterfiihrend untersucht werden
sollen (s. Tafel 1).

Die 0.g. Wirkhypothesen sind natdrlich
nur allgemeine Annahmen, die sich aus
den bisherigen Studien'®?® und aus den
Wirkargumenten ergeben. Da Biodanza
ein System des Erlebens ist und die Erleb-

| SITZUNGEN (Mikrowelt der Biodanza-Gruppe)

Biodanza-VIVENCIAS (Musik, Emotion, Bewegung, Gruppe)

Sitzungs-Wirkung der Erlebnisse auf
limbisch-hypothalamische System
(Neurotransmitter)

Nervensystem

/

.

Endokrines System <

> Immunsystem

Erleben und Verhalten, Erlebnisse, Erkenntnisse, Erfahrungen

Stimulierung Autoregulation (Stimmung, Vitalitdt, Entspannung), Wahrnehmung Aktivitit-Entspannung,
Erfahrung des Verlusts von Kontrolle und Korpergrenzen (Trance), Erfahrung von Gruppenkontakt,
Grenzerfahrungen (Intase, Ekstase, Euphorie, emotionale Ergriffenheit), Betonung des Tuns aus der
Emotion/Gefiihl heraus, nonverbale Kommunikation, Erleben von Zeitlosigkeit- und verlangsamung

Erlebnisse Erkenntnisse miissen verarbeitet werden und in soziale Makrowelt (Alltag) integriert werden
(Krisen, Alltagsschock, Erprobung, Integration).

ALLTAGSTRANSFER (soziale Makrowelt)

v.a. mittelfristige, nachwirkende, langfristige Wirkungen:
Stabile und Gesunde Handlungsregulation im Alltag
Abbau der Vulnerabilititsfaktoren fiir dysregulative Person-Umweltbeziehung
Ungeduld, Erholungsunfahigkeit, Dominanzstreben, Kontrollambitionen, Entspannungs- und Gelassenheits-
Erleben
Abbau von Risikokonstellationen
Typ A (Uberforderung) und Typ Burnout (emotionale Erschopfung)
Aufbau von gesundheitsférdernden und sichernden Verhaltensweisen

Typ Gesundheit und Typ Schonung

Verbesserung der nonverbalen Kommunikationsfihigkeit

Abbildung 4: Zusammenfassung der Wirkhypothesen
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nisse erst spater rational reflektiert wer-
den, werden die Veranderungen in den
Alltag erst als Nachwirkungs- bzw. lang-
fristigen Effekte in den Alltag integriert
(s. Abbildung 4).

1.3 Warum braucht
das System ,,Schule” Biodanza?

Es gibt verschiedene Griinde, warum das
korperorientierte  Verfahren Biodanza
eine sinnvolle Ergdnzung zu den traditio-
nellen Stressreduktionsmethoden dar-
stellt. Ausgehend von der hohen Prava-
lenzrate bzgl. psychosomatischer Erkran-
kungen im Lehrerberuf’ wird es notwen-
dig verstarkt und systematisch den Kor-
per in die Interventionen einzubeziehen.
Lehrersein ist hinsichtlich der Lehrer-
Schiiler-Beziehung vor allem Emotions-
arbeit. Da Emotionen korperliche Ent-
sprechungen und Reaktionen haben, ist
die Verwendung kérperorientierter Me-
thoden wie Biodanza bzgl. einer gelin-
genden Emotionsregulation folgerichtig.
Die bisherigen Studien zu tanzorientier-
ten Methoden und zu den Wirkfaktoren
von Biodanza haben gezeigt, wie geeig-
net der Tanz ist, positive gesundheitsfor-
derliche Emotionen entstehen zu lassen.
Wie bereits in den Wirkhypothesen for-
muliert wurde, sind v.a. problematische
Emotionen und Gefiihle mit starken neu-
roendokrinologischen und physiologi-
schen Reaktionen verbunden. Je ada-
quater dabei ein Emotionsausdruck statt-
findet, desto weniger stark manifestie-
ren sich diese Reaktionsmuster, denn sie
werden in das Erleben integriert. Laut
TORO'” erméglicht Biodanza einen au-
thentischen Ausdruck aller Emotionen
und Gefuhle. Auch das Training der
emotionalen Friherkennung problema-
tischer Lebenslagen und die Verbindung
mit den eigenen Bedurfnissen und Moti-
ven koénnten Lehrerlnnen in den vielen
Entscheidungssituationen ihres Alltages
hilfreich sein, die nicht immer mit der
Rationalitit zu bewiltigen sind®. Diese
korperorientierte  Emotionsarbeit hebt

7 Beispiel Nordrhein-Westfalen (2000): von 4066 pensio-
nierten Lehrerlnnen erreichen nur 1,8% gesund die Pen-
sionierungsgrenze (53,2%: psychosomatische Erkran-
kungen, 41,6%: Erkrankungen des Stiitz- und Bewe-
gungssystems. In Hessen traten 1999/2000 nur 4% und
in Hamburg nur 6% der Lehrerinnen gesund in den Ruhe-
stand mit der vorgesehenen Altersgrenze (s. Stiick, 2007:
Fussnote 20, Literatur).



Biodanza von den eher reflexiv-rational-
orientierten Stressmanagement-Trainings
ab. Zur Zeit gibt es auBer dem hier vorge-
stellten Biodanza-Zugang keine wissen-
schaftlich evaluierten Interventionsme-
thoden in Deutschland, die kdrperorien-
tiert, v.a. kommunikativ-nonverbal an
der Emotionsregulation fur Lehrerinnen
direkt im System Schule arbeiten. Durch
den korperlichen und mimischen Aspekt
des Emotionsausdrucks, durch die Be-
gegnungen im Feedback mit anderen,
durch das Wiedererlernen verschiedener
nonverbaler Methoden der Kommunika-
tion (Blickkontakt, Kérperkontakt, Néhe-
Distanz-Verhalten; Mimik und Gestik usw.)
soll die Kommunikationsfahigkeit und
die Emphatiefahigkeit verbessert wer-
den’. Dieser Aspekt ist im Schulalltag
sehr bedeutsam, denn die nichtgelingen-
de Kommunikation zwischen Lehrern und
Schilern bezeichnen HUBER und BRUN-
NER? als einen wesentlichen Faktor fiir
die zunehmenden emotionalen, psycho-
somatischen bzw. kdrperlichen Belastungs-
folgen und Stressbedingten Symptome
auf Lehrer- und Schilerseite (s. Tafel 2).

Biodanza setzt an der Verbesserung der
Kommunikation an, d.h. es geht um eine
Steigerung der Wahrnehmung von Sig-
nalen des anderen, Einhaltung von Kon-
taktgrenzen, Begegnung im Feedback.
Mit Respekt und Offenheit soll eine sym-
metrische Kommunikation realisiert und
das Ausdrlicken eigener Bedurfnisse
bzw. verschiedener kommunikativer Sig-
nale verbessert werden. Das nonverbale,
korperorientierte Vorgehen in Biodanza
macht diese Methode so wertvoll und
grenzt sie von anderen Interventions-
methoden ab. Die Arbeit mit Biodanza
beinhaltet auBerdem einen wichtigen
Selbsterfahrungsaspekt fur Lehrerinnen.
Durch die Ubungen der Vitalitdt und
Kreativitdt begeben sich die Lehrer auf
dieselbe Erfahrungsebene wie ihre Schii-
ler. Es findet sozusagen ein Perspektiv-
wechsel statt, wodurch ein besseres Ver-
stdndnis und damit eine verbesserte
Kommunikation mit Schilern moglich
wird. Perspektivenwechsel kénnte eben-
falls helfen, die Lehrer-Schuler-Kommu-
nikation zu verbessern. All die genann-
ten Aspekte lassen es sinnvoll erschei-

8 Biodanza als Training der emotionalen Weisheit.

Tafel 2: Defizite in der Lehrer-Schiiler-Kommunikation

BRUNNER und HUBER®? betrachten eine nichtgelingende Lehrer-Schiiler-Kom-
munikation als einen Grund, warum sich auf Schulerseite (Lern- und Verhaltens-
storungen) und systemisch wirkend auch auf der Lehrerseite so viele Symptome
nichtgelingender Anforderungsbewaltigung finden lassen. Sich hieraus ergeben-
de unglnstige Konstellationen der Lehrer-Schuler-Beziehung, die Konflikte und
Stress auslosen kdnnen, sind die 1‘0Igenden:32

— Distanziertes vs. undistanziertes Lehrerverhalten: zu wenig Sensibilitat bzgl. der

nung behindert Transaktionen zwischen den Systemmitgliedern und lasst das
System storanfallig werden.

— Manipulierendes Lehrerverhalten: zu starke Kontrolle seitens des Lehrers ver-
hindert Anpassungsleistungen des Systems an seine Umwelt.

— Starres Lehrerverhalten: starre Kommunikations- und Beziehungsmuster for-
dern abweichende Verhaltensweisen, da Schiler dann nur durch solche die
Maglichkeit haben, Neues in die Beziehung einzubringen.

— unkontrollierte Klassen: eher hierarchisch-burokratisches Systemverhalten,
flhrt dazu, dass die Schuler versuchen, ihr Klassensystem entsprechend ihrer
Bedurfnisse zu gestalten.

— negativistische Klassen: zu wenig Kontrolle der Auswirkungen der Burokratisie-
rung und Hierarchie fuhren in Klassen zu einer Oppositionsbildung, die gezielt
Gegenregeln entwirft und beginnt, sich vom Ubergeordneten System als Sub-
system abzugrenzen.

In der Arbeit an der Kommunikation liegen die Starken der bewegungsorientier-

ten Selbstregulationsmethode Biodanza, denn in dieser Methode werden neben

anderen Ubungsaspekten, v.a. Rituale der Begegnung im Feedback und v.a. die

nonverbale Kommunikation trainiert. Und dadurch werden wichtige Voraus-
setzungen auch fir eine gelingende Belastungsverarbeitung im beruflichen All-

tag geschaffen.

nen, Biodanza im Schulkontext einzu-
setzen. Erste Implementierungsversuche
werden gegenwartig in Kooperation mit
dem Sachsischen Kultusministerium im
Rahmen einer Mediatorenausbildung von
Beratungslehrern im Rahmen des Syste-
mischen Stressreduktionskonzeptes von
STUCK? realisiert und wissenschaftlich
evaluiert.

2. METHODE

2.1 Untersuchungsplan

Der Formalaufbau der Biodanza-Inter-
vention sah wie folgt aus: Es wurden 10
Biodanza-Sitzungen & zwei Stunden
durchgeflhrt. Vor jeder Sitzung hatten
die Teilnehmerinnen die Médglichkeit,
Uber ihre Erlebnisse der letzten Klasse/
Sitzung zu sprechen bzw. Fragen zu stel-
len. Die Stunden wurden gemaB dem
theoretischen Biodanza-Modell konzi-
piert und durchgefihrt.

Es wurden drei Erhebungen durchge-
fuhrt: vor dem Training (Prd), nach Ab-
schluss des Trainings (Post1) und ohne
weitere Intervention nach sechs Mona-

ten (Post2). Die Untersuchung wurde in
Form eines Versuchs-Kontrollgruppen-
Designs durchgefuhrt. Aufgrund der Tat-
sache, dass sich die Teilnehmerlnnen aus
personlichem Interesse flr das Training
anmeldeten, konnte keine randomisierte
Aufteilung in die Gruppen vorgenom-
men werden, somit handelt es sich um
eine quasiexperimentelle Studie. Eine
Wartelistekontrollgruppe war aufgrund
der Dauer der Untersuchung nicht még-
lich, weshalb eine unbehandelte Kon-
trollgruppe verwendet wurde.

2.2 Untersuchungsgruppe

Die Stichprobe umfasst insgesamt 67
Lehrerlnnen, von denen 38 Personen der
Kontrollgruppe (KG) und 29 der Ver-
suchsgruppe (VG) zugeteilt wurden. Die
VG enthielt neben 26 weiblichen Lehr-
kraften auch drei mannliche Lehrer (ge-
samt N=29). Diese Stichprobe wurde von

? Die Verbesserungen in der nonverbalen Kommunikati-
on konnten durch Untersuchungen von Stiick”® besté-
tigt werden
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Tabelle 1: Mittelwerte und Standardabweichungen der erhobenen Variablen bei der Trainings- und Kontrollgruppe

Trainingsgruppe

Prae

M sb
Erholungsunfahigkeit | 15.58 | 5.12
Ungeduld 13.63 | 3.28
Planungsambitionen | 19.33 | 2.43
Dominanzstreben 7.04 2.37
Trait Arger 20.13 | 4.03
Arger-Kontrolle 20.91 | 3.52
Arger-in 15.50 | 4.07
Arger-out 13.86 | 2.85

Kontrollgruppe

Post1 Post2 Prae
M sb M sb M
14.75 | 5.19 14.46 | 4.93 14.53
12.21 3.48 12.29 3.21 12.09
19.00 3.01 18.29 2.31 19.13
7.04 2.01 6.67 1.81 6.63
18.75 3.61 19.33 4.05 19.47
22.09 | 4.98 2091 | 3.28 22.84
15.64 | 4.47 14.77 | 4.31 16.42
1332 | 2.77 12.55 | 2.77 13.43

Post1 Post2

sb M sb M sb

3.97 1475 | 4.02 13.94 | 3.83
2.72 12.13 2.90 11.91 2.58
2.35 19.22 2.24 19.22 2.46
1.79 6.88 2.24 6.66 2.06
3.44 19.28 | 3.27 19.28 | 3.99
4.08 22.94 | 3.41 22.61 | 3.42
3.52 16.29 | 3.40 15.68 | 3.18
3.13 1293 | 1.80 12.83 | 2.32

Mittel-, Grund-, Berufsfach- sowie Gym-
nasien in Leipzig und im Leipziger Um-
land rekrutiert. Das Durchschnittsalter
der VG lag bei 43.4 Jahren (SD: 7.8) mit
einer Spannweite von 27 bis 59 Jahren.
In der KG zeigte sich ein vergleichbares
Durchschnittsalter von 43.4 Jahren (SD: 7.7)
die Spannweite lag hier zwischen 28 und
61 Jahren. Vorzeitig beendeten die MaB-
nahme aufgrund von Krankheit, dienst-
lichen Verpflichtungen und Zeit-Proble-
men 5 Probanden aus der VG (Drop Out:
17.2%)und 6 Probanden der KG (15.8%).

2.3 Untersuchungsinstrumentarium

Um zu Uberprifen, ob Biodanza zu einer
verbesserten anforderungsbezogenen Be-
lastungsbewadltigung und Argerregula-
tion fuhrt, wurden Indikatoren ausge-
wahlt, fir die ein Zusammenhang hin-
sichtlich der Auswirkung auf Wohlbefin-
den und Gesundheit in bisherigen Studi-
en zur Belastungsbewadltigung wissen-
schaftlich gesichert werden konnte. In
Anlehnung an die Typ A-Forschung wur-
den seitens der belastungsrelevanten
Anforderungsbewaltigung die Variablen
Erholungsunfahigkeit, Ungeduld, exzes-
sive Planungsambitionen und Dominanz-
streben erhoben. Darlber hinaus wurden
verschiedene Dimensionen der Arger-
regulation (Trait-Arger, Arger-In, Arger-Out,
Arger-Kontrolle) erfasst. Die Erhebungs-
instrumente sind im Folgenden dargestellt.

2.3.1 Fragebogen zur Analyse der
belastungsrelevanten Anfor-
derungsbewaltigung (FABA):

Zur Erfassung von Indikatoren der Anfor-

derungsbewadltigung wurde der Fragebo-

gen zur Analyse belastungsrelevanter

Anforderungsbewaltigung (FABA) von
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RICHTER, RUDOLF und SCHMIDT?® verwen-
det. Das arbeitspsychologische Verfahren
erhebt mit 20 Items Indikatoren einer
JEffizienzstérung der Regulation von
Handlungen”, welche in Stresssituatio-
nen eine dauerhafte Aktivierung aus-
I6sen und damit krankheitsrelevant wer-
den. Diese sollen bereits im Vorfeld einer
maglichen Erkrankung erhoben werden.
Operationalisiert wurde die Stérung der
Regulation Uber die Indikatoren Erho-
lungsunfahigkeit (z.B. ,Ich schlafe schlecht
ein, weil mir oft Berufsprobleme durch
den Kopf gehen.”), Planungsambitionen
(z.B. ,Wenn ich unter Zeitdruck stehe,
bemuhe ich mich, sorgféltig die nachs-
ten Schritte zu planen.”), Ungeduld
(,2.B. ,Ich bin mitunter so erregt, dass
ich mich bremsen muss, um nicht Gber-
stirzt zu handeln.”) und Dominanz
(z.B., Sobald ich gemeinsam mit anderen
eine Aufgabe tUbernehme, will ich schnel-
ler und besser sein als sie.”). Vor allem er-
hohte Werte in den Dimensionen Erho-
lungsunfahigkeit und Dominanzstreben
sind prospektiv als gesundheitsrelevant
anzusehen, wobei die Skala Erholungs-
unfahigkeit nach RICHTER et al.* sich als
der ,wichtigste Pradiktor fir sympatiko-
tone Aktivierungszustande und gestorte
Rehabilitationsverlaufe bei kardiovasku-
laren Erkrankungen” erwiesen hat. Die
Werte fur die interne Konsistenz (Cron-
bachs Alpha) wurden wie folgt ermittelt:
Arbeitsengagement .80, Kontrollbedrf-
nisse .73, Ungeduld .75, Dominanz .53.

2.3.2 State-Trait-Anger Expression
Inventory (STAXI):

Der Status der Arger-Regulation wurde

mit dem State-Trait-Anger Expression In-

ventory (STAXI) von SCHENKMEZGER,

HODAPP und SPIELBERGER'® erfasst.
Hierbei handelt es sich um ein Verfahren
zur Messung der Intensitat von situati-
onshezogenem Arger (Zustandsarger)
und vier dispositioneller Argerdimensio-
nen (Eigenschaftsarger, nach innen ge-
richteter Arger, nach auBen gerichteter
Arger, Argerkontrolle). Das STAXI wurde
in Anlehnung an das von Spielberger
entwickelte amerikanische Originalver-
fahren konstruiert, in der jetzt vorliegen-
den Version fur den deutschen Sprach-
raum aber stark veréndert. Das Inventar
besteht aus 4 Skalen (34 Items) mit fol-
genden Beispiel-ltems: Trait-Arger (,Ich
werde schnell drgerlich”); Arger-In (,,Ich
fresse Dinge in mich rein”); Arger-Out
(,Ich fahre aus der Haut”) und Arger-
Kontrolle (,Ich bewahre meine Ruhe”).
Hinsichtlich der Internen Konsistenz der
einzelnen Teilskalen wurden Werte zwi-
schenr=.71und r = .95 ermittelt.

3. Ergebnisse

In der Analyse der Zwischensubjekt-Fak-
toren zwischen Versuchs- und Kontroll-
gruppe mittels des t-Tests fir unabhangi-
ge Stichproben konnten in keiner der er-
hobenen Dimensionen signifikante Un-
terschiede zwischen Versuchs- und Kon-
trollgruppe zum ersten Messzeitpunkt
festgestellt werden, d.h. es kann von
einer Ausgangswerthomogenitat beztg-
lich der Pra-Werte fir beide Gruppen
ausgegangen werden. Auch in den
Post1- und Post2-MeBzeitpunkten zeig-
ten sich keine signifikanten Mittelunter-
schiede in den vier Bereichen des FABA
bzw. des STAXI. Zur weiterfiihrenden
Untersuchung der Wirksamkeit des Bio-
danza-Programms wurden zwischen den
Messzeitpunkten fur die Trainingsgrup-



Tabelle 2: EffektgréBen der Mittelwertunterschiede

Trainingsgruppe Kontrollgruppe Zwischen den Gruppen

Pra-Post1 Pra-Post2 | Post1-Post2 | Pra-Post1 Pra-Post2 | Post1-Post2 | Pra Post1 Post2
Erholungsunfahigkeit | 0.46 0.52t 0.16 0.14 0.36 0.62* 0.23 0.00 0.12
Ungeduld 0.70* 0.90** 0.05 0.03 0.14 0.16 0.51 0.02 0.13
Planungsambitionen 0.21 0.77* 0.521 0.06 0.06 0.00 0.08 0.08 0.39
Dominanzstreben 0.00 0.31 0.33 0.29 0.03 0.21 0.20 0.08 0.01
Trait-Arger 0.52t 0.38 0.32 0.07 0.06 0.00 0.18 0.15 0.01
Arger-Kontrolle 0.35 0.00 0.59t 0.04 0.08 0.19 0.51 0.20 0.51
Arger-in 0.05 0.22 0.37 0.04 0.25 0.37 0.24 0.16 0.24
Arger-out 0.32 0.74* 0.581 0.27 0.28 0.07 0.14 0.17 0.11
Anmerkung: Die in der Tabelle enthaltenen Werte bilden die EffektgroBen d'. Die EffektgroBen sind standardisierte Mittelwertsdifferenzen (s. Bortz & Déring, 2001).
t p<.10, * p <.05, ** p<.01, angegeben ist die Signifikanz der Post hoc LSD Tests zur Bestimmung der Hauptwirkungen zwischen den Messzeitpunkten.

pe und die Kontrollgruppe getrennt ein-
faktorielle Varianzanalysen mit Messwieder-
holungen sowie EffektgréBen d' berech-
net. Die Hauptwirkungen zwischen den
Messzeitpunkten wurden post hoc mit
dem LSD-Test® (Least Significant Diffe-
rence) bestimmt. Als signifikant wurden
Veranderungen von p=.05 und als ten-
denziell von p=.10 interpretiert. Fir die
standardisierten EffektgroBen (d'= (A -
UB)/o) gelten die in BORTZ und DORING™
angegebenen Konventionen: d'=0.2 — 0.5
gilt als kleiner Effekt, d'=0.5 — 0.8 wird
als mittlerer Effekt angesehen und ab
d'=0.8 ist der gefundene Effekt als groB
zu interpretieren. Die Mittelwerte und
Standardabweichungen der eingesetz-
ten Instrumente fur die drei Messzeit-
punkte (Pra, Post1, Post2) sind Tabelle 1
zu entnehmen.

Die EffektgroBen sind in Tabelle 2 darge-
stellt.

Im Folgenden werden die Ergebnisse fur
den kurzfristigen Trainingseffekt (Pra-
Post1 Vergleich) sowie fir den langfristi-
gen Trainingseffekt (Pra-Post2 Vergleich)
und den Nachwirkungseffekt (Post1-Post2)
im FABA und STAXI zusammenfassend
beschrieben.

3.1 Kurz- und langfristige Trainings-
effekte bzgl. der belastungsrele-
vanten Anforderungsbewaltigung
(FABA)

Erholungsunféhigkeit: Fir die Trainings-

gruppe [p=. 12, d'=.46] ergab sich kein

unmittelbarer Trainingseffekt (Post 1). Auch
fur die Kontrollgruppe [p=.57, d'=.14] be-
steht kein signifikanter Unterschied zwi-
schen den Werten der Pra und Post1

Messung fir Erholungsunfahigkeit. Der

langfristige Effekt des Trainings auf die

Erholungsunfahigkeit ist in der VG auf
10%-Niveau tendenziell [p=.09t, d' =.52],
wahrend innerhalb der Kontrollgruppe
sich keine signifikante Veranderung der
Erholungsunfahigkeit zwischen Pra und
Post2 Messung [p=.16, d'=.36] zeigte.
Ungeduld: Innerhalb der Trainingsgrup-
pe ergaben sich demgegenuber fiir die
Dimension Ungeduld als Indikator dys-
funktionaler Belastungsbewaltigung bzgl.
selbsterzeugtem Zeitdruck signifikante
Ergebnisse zwischen der Pra- und
Post1-Messung [p=.02*, d'=0.70], diese
nahm ab. Der Effekt des Trainings auf die
Einschatzung der Ungeduld erweist sich
auch nach sechs Monaten ohne Biodan-
za-Intervention noch als signifikant. Inner-
halb der Trainingsgruppe ergibt sich zwi-
schen Pra und Post2 Messung ein signi-
fikanter Mittelwertunterschied [p=.01**,
d’=.90], die Ungeduld nahm ab. In der
Kontrollgruppe gab es sowohl kurzfristig
[p=.93, d'=0.03], als auch langfristig
[p=.56, d'=.14] keine Veranderungen in
der Einschatzung der Ungeduld.
Exzessive Planungsambition: Zum Post
1-Messzeitpunkt lieBen sich weder fur
die Trainingsgruppe [p=.48, d'=.21] noch
fur die Kontrollgruppe [p=.81, d'=.06]
signifikante Unterschiede flr Exzessive
Planungsambition ermitteln. Langfristig
konnte hingegen eine signifikante Ver-
anderungen der Planungsambitionen in
der Trainingsgruppe [p=.01**, d'=.77]
nachgewiesen werden. In der Kontroll-
gruppe [p=.82, d'=.06] ergaben sich im
Pra-Post2-Vergleich keine Veranderungen.
Dominanzstreben: Ein Effekt des Trai-
nings konnte weder in VG, noch in KG
zwischen Pra und Post1 bzw. Post
2-Messung auf Dominanzstreben nach-
gewiesen werden.

3.2 Kurz- und langfristige Trainings-
effekte bzgl. Argerausdrucksstile
(STAXI)

Trait-Arger: Innerhalb der Trainingsgrup-
pe ergaben sich fur Trait-Arger tenden-
zielle Ergebnisse zwischen der Pra und
Post1 Messung [p=.08 t, d'=.52], der
Trait-Arger nahm im Verlauf des Trai-
nings ab. In der Kontrollgruppe gab es in
dieser Zeit keine Veranderungen in der
Einschatzung des Trait-Argers [p=.79,
d'=.07]. Der kurzfristige Effekt des Trai-
nings auf den Trait-Arger konnte fiir den
Vergleich Pré-Post2 Messung nicht auf-
rechterhalten werden [p=.21, d’' = .38].
Innerhalb der Kontrollgruppe zeigt sich
keine signifikante Verdnderung des Trait-
Argers zwischen Pra und Post2 Messung
[p=.81, d'=.06].
Arger-Kontrolle: Weder fiir die Trainings-
gruppe noch fir die Kontrollgruppe zeig-
te sich ein signifikanter Unterschied zwi-
schen den Werten der Pra und Post1-
bzw. Post2-Messung.
Arger-In: Die Trainingsgruppe zeigt keine
signifikanten Mittelwertunterschiede zwi-
schen Pra und Post1- bzw.Post2 Mes-
sung. Auch innerhalb der Kontrollgrup-
pe haben sich in diesem Zeitraum keine
signifikanten Veranderungen ergeben.
Arger-Out: Weder fur die Trainingsgrup-
pe [p=.29, d'=.32] noch fir die Kontroll-
gruppe [p=.30, d'=.27] besteht ein sig-
nifikanter Unterschiede zwischen den
Werten der Pra und Post1 Messung. Fur
die Trainingsgruppe besteht ein signifi-
kanter Unterschied zwischen den Wer-
ten der Pra und Post2 Messung [p=.02*%,
d'=.74]. In der Kontrollgruppe [p=.28,
d’'=.28] konnte dieser Effekt nicht nach-
gewiesen werden.
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4. Diskussion

Es ist festzustellen, dass Biodanza ein
neuer und interessanter Zugang zur leh-
rerspezifischen Stressreduktion darstellt,
der hier auch wissenschaftlich unter-
sucht wurde. Bezlglich der belastungs-
relevanten Anforderungsbewadltigung im
unmittelbaren Arbeitsbezug kam es bei
den untersuchten Lehrerinnen der VG zu
signifikanten Verbesserungen hinsicht-
lich der Einschatzung der eigenen Unge-
duld. Dieser Effekt war sowohl kurz- als
auch langfristig festzustellen, so dass an-
zunehmen ist, dass die durch Biodanza
hervorgerufenen Effekte die Teilnehmer
befdhigten, geduldiger mit Anforderun-
gen im Arbeitsleben umzugehen als vor
der Intervention. Im Bereich Planung und
Zielsetzung konnte im Prad-Post2-Ver-
gleich der VG ebenfalls eine signifikante
Verbesserung nachgewiesen werden;
die Probanden zeigten infolge der Inter-
vention sowohlin der Schule, als auch im
Alltag ein geringeres KontrollbedUrfnis,
planten weniger und wiesen eine héhere
Flexibilitat in der Zielverfolgung auf. Der
angenommene Wirkmechanismus konn-
te somit bestatigt werden, wonach infol-
ge der Trance-Erlebnisse bzgl. des Erle-
bens von Kontrollverlust und Zeitlosig-
keit (Erleben der Zeitverlangsamung in
Trance; Realisierung der Bedeutung von
Zeit) in den Biodanza-Ubungen des re-
gressiven Teils der Sitzungen und der er-
warteten Stimulierung der Autoregulati-
on infolge der Biodanza-Ubungen auch
der selbsterzeugte Zeitdruck und Kon-
trollambitionen (FABA-Faktor Exzessive
Planungsambitionen) auch im Alltag
abgebaut werden. Widerstande in der
Handlungsausfihrung konnten mit we-
niger emotionaler Unbeherrschtheit und
hektischem Verhalten (FABA-Faktor Un-
geduld) auch im Alltag begegnet wer-
den. D.h. durch die Kérpererfahrungen
in Biodanza ergaben sich Veranderungen
in der Handlungsregulation (Abbau von
Kontrollambitionen und Ungeduld'®). Es
konnte damit gezeigt werden, dass
durch korperorientierte Interventionsmetho-
den kognitive Veranderungen und Trans-
ferleistungen in den Alltag von Lehrern
maglich sind. Dieser Befund kann als
quasi-experimentelle Bestatigung des
~embodied cognition”-Konzepts 28, 29
betrachtet werden.
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Fir die Lehrer der Biodanza-Gruppe (VG)
wurde auBerdem im Pra-Post2 Vergleich
eine tendenzielle Abnahme der Erho-
lungsunfahigkeit verzeichnet. Diese Ef-
fekte sprechen flr eine Verbesserung
der belastungsbezogenen Autoregulati-
on durch Biodanza.

Hinsichtlich der Emotionsregulativen Va-
riablen zeigte sich fur die VG eine im Pra-
Post1-Vergleich verringerte Bereitschaft,
in einer Arger provozierenden Situation
mit einer Erhdhung von Zustandsarger
zu reagieren (Trait-Anger). Daraus kann
geschlussfolgert werden, dass die Ver-
suchspersonen durch die Intervention
weniger Arger wahrnahmen (erfuhren)
bzw. gelernt hatten, sich weniger durch
andere als unfair behandelt bzw. frus-
triert zu fuhlen. In der Kontrollgruppe
zeigte sich demgegenuber in dieser Ska-
la keine Verdnderung, so dass die Effekte
als durch die Intervention verursacht
angesehen werden kénnen. In beiden
Gruppen wurden bezlglich der weiteren
Skalen Argerkontrolle Arger-out'’ und
Arger-In'? jeweils durchschnittliche Wer-
te nachgewiesen. Im Pra-Post2-Vergleich
wurde in der Versuchsgruppe eine sig-
nifikante Abnahme der Werte in der
Skala Arger-out nachgewiesen, d.h. dass
die Personen, welche die Intervention
durch Biodanza erfahren hatten, weni-
ger den Arger gegen andere Personen
oder Objekte in ihrer Umgebung richte-
ten. Die Veranderung erwies sich Uber
den Zeitraum der MaBnahme als stabil.
Insbesondere dieser Effekt spricht fir ei-
ne langfristige Verbesserung der Emoti-
onsregulation durch die Ausiibung von
Biodanza.

Einschrankend bleibt festzuhalten, dass
fast ausschlieBlich Frauen an der Studie
teilnahmen, was die Generalisierbarkeit
der Ergebnisse einschrankt. Ziel folgen-
der Evaluationen sollte es daher sein,
Manner zu untersuchen sowie mogliche
Unterschiede geschlechtshomogener im
Vergleich zu gemischten Biodanza-Grup-
pen aufzudecken. AuBerdem sollten in
weiterfiihrenden Studien mehrfaktoriel-

19 emotionale Unbeherrschtheit und hektisches
Verhalten als Folge von Widersténden in der Hand-
lungsausfihrung.

" d.h. sich bei Arger eher offensiv und nach auBen gerichtet
zu verhalten

"2 die eher nach innen gerichtete Argerverarbeitung

le Varianzanalysen mit den entsprechen-
den multivariaten Versuchsplanen durch-
gefiihrt werden, um die massive alpha-
Inflation infolge der multiplen statisti-
schen Tests in der vorliegenden Studie zu
vermeiden. In den ndchsten Schritten
sollte Biodanza mit anderen autoregula-
tiven Methoden verglichen sowie bedin-
gungsbezogen individuelle Unterschiede
in der Ansprechbarkeit auf Biodanza un-
tersucht werden. Unter diesem Gesichts-
punkt sind die vorliegenden Ergebnisse
als hypothesengenerierend, nicht aber
als hypothesenbestatigend anzusehen.
Gleichwohl konnte anhand geeigneter
Indikatoren eine langfristige Verbesse-
rung der belastungs-bewaltigungsrele-
vanten Handlungs- und Emotionsregula-
tion gesichert werden, die es in nachfol-
genden Studien zu replizieren gilt.
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