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Atemaussetzer

Michtliche Atemau s-
setzer kimnen schwere
Herz-Kreislauf- Erkran-
kungen nach sich ziehen.
Darauf weist die Deut-
sche Herzstifiung hin. Sie
versetzen den Organis-
mus in Alarm, es werden
vermehrt Stresshommone
ausgeschiittet. (AR

Migrane-Ausloser

Hormone und Stress sind
die haufigsten Migrine-
Ausliser. Das benc htet
die Deutsc he Migrane-
und Kopfec hmerzgesell-
schaft unter Berufung
auf eine US-Smdie, bei
der 1750 Patienten Anga-
ben zu den Schmerzen
machien. fAR)

<rundatetag>

Blindtext

Traumatisierte von Ka-
tastrophen oder Gewalt-
verbrechen sollten mig-
lichst friih eine Therapie
beginnen. Zudem hilft in
den ersten YWochen nach
dem Ereignis einer isra-
elischen Studie zufolge
eine Psychotherapie am
besten. (AF)

Mit Tanz die eigene Mitte finden

Tanztherapie orientiert sich an der Sprache des Kirpers. Sie setzt am einzigartigen Bewegungsausdruck jedes Menschen an.

N PATRIZIA PICHLER

Innsbruck - Beim peychot he-
rapeutisch onentertenWerk-
zeug der Tanztherapie steht
das individuelle Erleben in
Bewegung im Vordergrund,
erkliirt die Klinische Psycho-
login Anja Bader. Dabei muss
der Tanz nicht bestimmten
starren Regeln folgen, es geht
vielmehr um die Erfassung
der Sprache des Kinpers.

Inmare Balance findan

Es gibt keine richtige oder
falsche Bewegung, es gibt
Bewegungs- und Interakti-
onsmoglichkeiten. Und all
diese Moglichkeiten sollten
Menschen grundsétzlich zur

«Der Schwerpunkt der
Tanztherapie liegt in der
Konfliktverarbeitung im
Hier und Jetzt.»

Anja Bader

Verfligung haben oder im
tiglichen Leben passend ein-
setzen konnen. [st das nicht
der Fall und ein Mensch frert
sozusagen in nur einer Mig-
lichkeit ein, dann wird er
krank, kann die Wirksamkeit
seines Handelns und somit
seine Selbstverwirklichung
nicht leben.

Bewegung ist immer Aus-
dmck des Handelns. des Le-

bens. 5o wird iiber die Tanz-
therapie versucht, die Balance
des jeweiligen Patienten im
Bezug auf seine Ressourcen
und die inneren und Gueren
Anforderungen wiederher-
zustellen. Angepasst an die
psychologische Situation der
Person wird am Kirperkon-
zept bew. Selbsthild gearbei-
tet.

Hier kommt es vor allem
auch darauf an, wie ge-
schwiicht der Hilfe suchen-
de Mensch ist. Ein psychiat-
rischer Patient mit einer sehr
geschwichten Ich-Struktur
erhilt ein klares Setting, d. h.
er bekommt genausVaorgaben
inder Bevregungsabfolge, um
ihm formale und zusammen-
hingende Korperschemata
ins Bewusstsein zu bringen.
Temand, der tiber mehr lch-
[dentitat verfiigt, arbeitet mit
offeneren Strukturen, da es
hier mehr um die altive Aus-
einandersetzung mit dem ei-
genen Erleben geht.

Bewagan und sich arfahren

Vor allem geht es darum,
dass sich der Patient alleine,
zu @weit oder in der Gruppe
bensregt und erfihrt. Anschlie-
Eend lernt er — mit Hilfe der
Therapeutin — zu refletieren,
welche Motorik eingesetzt
vurde. In Gesprichen wird
erartert, was diese Bewegung
benerirkt und wie die Interakti-
on persénlich edebt wird.

Situnationsbedinet werden

Bewsgung ist immer Ausdruck des Handelns und sis ist Sprachs des Kirpers.

auch biographische Hinter-
grinde des Patienten bespro-
chen, die aktuelle Situation
nimmt aber einen grofen
Stellenvert in der Tarzthera-
pie ein. Es geht hierbei sehr
stark um Wahrmehmungs-
und Bewusstseinsarbeit,
dern wer sich {iber sein Erle-
benund Handeln bewnsst ist,
kann auch iiber sein Handeln
aktiv entscheiden lernen.
«[ie Erprobung von neuen

Effahrungen im geschiitzten
Rahmen ist von zentraler Be-
deutung”, betont Bader.

Fiir jeden gosignat

Geeignet ist die Tanzthe-
rapie filr jeden, der einem
bestimmten Leidensdruck
ausgesetzt ist oder sich wei-
terentwickeln méchte. Sie
verbessert die Lebensquali-
tit, bringt innere Zufrieden-
heit und Ausceolichenheit.

Diie Therapie kommt sehr
schnell zum Punkt und er-
miéglicht eine effiziente Ein-
leitung und Begleitung der
Prozesse. Dennoch braucht
jeder Mensch eine individu-
elle feit, Dinge zu wverarbei-
ten und so gestaltet sich die
Dauer unterschiedlich. Je
nachdem, wie tief Konflikte
verankert sind und je JEanger
Eompensationen Zeit hatten,
sich zuverfestizen. desto 1an-

ger kann eine Erarbeitungim
Zuge der Tanztherapie dau-
em. e leichter die Stomung ist
und je mehr persinliche Res-
sourcen vorhanden sind, des-
to einfacher kann es natiidich
sein, zum therapeutischen
Ziel zu kommen. Oft ist auch
nur eine kleine Kurskorrektur
nitig, um dem .Hamstemrad"
der passiv eingeschrankten
Lebensarfahrung zu entkom-
mer.

TERMINE

B Tai Chi und 0i Gong: Im
Stft Flecht finden wiader zwal
Kursa fiir Tal Chi und CY Gong
statt. Dar Schnuppemachmit-
tag fir Anfanger bagdinmt am
22, Dezamber um 15 Uhr. Der
Intensivkurs st fir 28. und
28, Dezember angesstzt Aus-
kiinfte und Anmeldung unter
Tal. 0E0G/15900729 bow,
per E-Mall an die Adresse
infe@artschinot.ir,

0 Die Salbsthilfegrupps FRU-
HALEST trifft slch |edan zwalten
Cannerstag Im Monat um 19
Uk I der Selbethitfa Tiral (Inns-
bruck, Irnrain 43). Glelchz=itig
Ist Jaden Mittscch von 14 bis
18 Uhr 2in= Hotline zurn Thema
Fructose-, Lactose- und Hista-
minuriwatraglichkeit singsrich-
tat (Tel. 069975815141 78
Ci= Fragen beanteortst Come-
lia Blaim, die Sprecherin der
Selbethifagnppe.

0 Ernabrungskurs: .Eméh-
mng nach den Fanf Elereriten
fir Einder ab dem Zuflittzm®
st Thema eines Kurses am
T. Janner 2008 im EEIZ Inns-
bruck. Der Kurs, der won der
Ernahnungsb=raterin Johanna
Moser gelaltet wird, b=ginnt
urn 18 Uhr.

¥

Tipps gegeh das Wintertief

Wer I Wintsr umtar statken SHramungsschwan-
kungen leidet, sdllte besondams auf eine ausgews-
gens Emahrung achtan. e Apothekerkammear Mord-
rhein rat var allem u Lebansmittaln, dis wie Hsch
aoder Haferflocken den Stimrungsaufheller Jnk
anthalten. Wichtig st auch das Qickshormaon Sano-
tonin, das etwa In Bananen enthalten st Empfeh-

lanswert Im Kampf gegan die Winterdapressian sind
auch wachsetwamne Fufbdder ader langs Spader-
gange. & anhaltenden Stmrmungstefs wearden
Insb=sanders von Uchimangel ausgelist, durch den
der Hormonhaushalt Ins Warkan gerat [ie Folgs
sind andavemds Midigheit, Korzentrationsschws-
che und Anfrsbslcsighat. (AF) —

I THOMAS
FLUCKINGER

B Ur. Thomas Auckingsr Ist
Facharzt fidr Inners Madidn.

N Haben Sie Fragan an den

DAS SAGT DER EXPERTE

Experten? Sanden Sa dissa
an leben@tt.com cder Tinoler
Tageszaitung, Ing.-Etzel-Strafs
30, 620 Inrebruck; Leb=n.

Verkalkte Gefal3e

TT: Wie hoch darfeigentlich
mein Cholesterinspiegel sein?

Thomas Fluckinger: Fiir
die Bestimmung des Athero-
skleroserisikos (Verkalkung
der Gefife durch Einlagerung
von Cholesterin), ist die Ver-
teilung der Unterfraktionen
wichtig: HDL-Cholesterin gilt
als Schutzfaktor fir Gefile
und sollteméglichst hoc hsein
(tiber 50 mg/dl, LDL-Choles-
terin bildet das Risiko fir die
Gefalwinde und muss da-
her niedrig (unter 150 mgfdl)
gechalten werden.

Bei jungen Menschen oh-
ne Zusatzgefihrdungen ist
ein Cholesterinspiegel bis zu
2580mg/dl zu tolerieren, sollte
jedoch durch Diat und Sport
wieder gesenkt wendemn.

Bei Adlteren Menschen, die
an erhihtem Elutdruck so-
wie Alterszucker leiden, liegt
die Cholesteringrenze bei 200
mg'dl, das LDL-Cholesterin
sollte 125 mg/dl nicht diber-
steigern.

Hatte der Patient schon ei-
nen Infarkt oder Schlaganfall,
liegt der angestrebte LDL-
Cholesteritnwvert zumindest
unter 100 mg/dl. Um diesen
zu emeichen, werden meist
eing Diit und Medikamente
aus der Gruppe der Statine
verordnet. Studien haben ge-
zeigt, dass diese das Risiko,
einen weiteren Infarkt oder
Schlagarifall zu erleiden, wm
ca. die Halfte reduzieren. Las-
sen Sesich Thre Blutfettwerte
vion [Threm Azt bestimmen.




