
• Vorwort
• Einladung zur GV 2008
• GV 2007 Protokoll
• Insider: Claudia Aloi
• Vorinformation TW 2008
• Geburtstage
• Es Samichlauset
• Gesunde Seite: Tafelfreuden
• Eishockey
• Tanzseite: der indische Tanz
• Weihnachtsgeschichte
• Adressen

tanzsportverein baar
clubheft nr. 4
dezember 2007



Vorwort

Liebe Catsler 

Draussen ist’s wieder kalt geworden und die Sonnenstunden pro Tag kann man schon bald  an 
einer Hand abzählen. Eigentlich nicht so meine Jahreszeit… 

Wenn da nicht die vielen kleinen Dezemberlichter wären, die etwas Licht und Wärme in diese 
Jahreszeit bringen. Die schönen Bräuche vom Adventskranz, dem Wichteln und dem 
Samichlaus. Dieses Jahr hat Jana sogar ihren ersten Adventskalender erhalten. Schnell hat sie 
gemerkt, dass dieser mit feinem „Mämäm“ gefüllt ist, und würde am liebsten täglich mehrmals 
ein Päckli öffnen. In diesen und anderen Momenten möchte ich diese Zeit des Jahres doch 
nicht missen, denn sie hat ihre ganz eigenen Highlihts. 

Auch im Verlaufe des vergangenen Vereinsjahres durften wir wieder verschiedene Höhepunkte 
erleben.
Der Anfang machte eine bombastische Fasnacht mit einem Wagen, der alle Rekorde brach, 
grosser Beteiligung und lustigen gemeinsamen Stunden, sowohl bei den Vorbereitungen, als 
auch an den verschiedenen Umzügen. 
Das Skiweekend verbrachten wir dieses Jahr bei herrlichem Wetter und super Bedingungen in 
Sedrun.
Beim Sommeranlass musste für einmal jeder selbst „ad Säck“, wenn er am Abend nicht vor 
leerem Teller sitzen wollte. Beim Fischen konnte man seine Geduld unter Beweis stellen… 
Die Streetparade war so gut besucht wie nie! Wie immer wimmelte es nur so von lustigen 
Gestalten, lauter Musik und guter Stimmung! 
Natürlich durfte auch das alljährliche TW nicht fehlen. Nach dem letztjährigen Abstecher nach 
Klosters verbrachten wir dieses Jahr unsere Trainingstage wieder in Dornbirn, welches mit 
komplett erneuerter Anlage auf uns wartete. So machte das Schwitzen gleich doppelt Spass… 

Aber wisst ihr was – Impressionen von all diesen Events und viiiieles mehr findet ihr wie immer 
auf unserer Homepage! Ein Besuch lohnt sich im Moment besonders, denn Dominik hat in 
monatelanger Arbeit die ganze Seite komplett neu überarbeitet und designt! Vielen herzlichen 
Dank! Das Ergebnis kann sich sehen lassen...! 

www.dancingcats.ch 

Dann wünsche ich euch allen eine frohe und möglichst helle Weihnachtszeit! 

Denise 
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Einladung zur 27. ordentlichen Generalversammlung 

Freitag 22. Februar 2008, 19.15 Uhr im Restaurant Landhaus Baar (Essen: 19.45 Uhr) 

Traktanden:

1. Begrüssung 
2. Wahl der Stimmenzähler 
3. Genehmigung der Traktanden und des Protokolls der 26. ord. GV, 2. Feb. 2007 
4. Jahresbericht der Präsidentin 
5. Jahresbericht Latein 
6. Jahresbericht Rock’n’Roll (& Formation) 
7. Jahresprogramm 2008 
8. Kassabericht 
9. Revisorenbericht 
10. Budget 2008 und Jahresbeiträge 
11. Abstimmung über die Finanzen und Dechargenerteilung 
12. Wahlen 
13. Anträge der Mitglieder 
14. Varia 

Anträge der Mitglieder zu Handen der Generalversammlung sind bis zum 20. Januar 2008 
schriftlich beim Vorstand einzureichen. 

Die Teilnahme ist für Aktivmitglieder obligatorisch . Dennoch erwarten wir deine

 Ab- bzw. Anmeldung  Zur Generalversammlung 

Die Anmeldungen werden via Eventmanager  entgegengenommen. Anmeldeschluss ist 
der 31. Januar 2008 

 Jahresmitgliederbeitrag: Wir bitten euch, den Betrag direkt an der GV zu begleichen. 
Aktive   180.- 
Familien  300.- 
Passive  40.- 
Schüler (Junioren bis 18 Jahre) 90.- 

Natürlich offeriert auch dieses Mal der Verein allen Anwesenden Mitgliedern ein 
Z’nacht!



  26. Generalversammlung

dancing cats

 02. Februar 2007
Restaurant Sport Inn, Baar

Protokoll

1. Begrüssung 
Denise Stadelmann eröffnet um 20.30 ihre erste GV als Präsidentin. Gleichzeitig kursiert das 
Vereinsbuch zum Unterschreiben unter den anwesenden Mitgliedern. Marcel Kaufmann verliest 
die Mutationen unter den Mitgliedern und heisst die Neumitglieder willkommen. Auch dieses 
Jahr erhalten diese wieder ein Geschenk. Denise verliest die entschuldigten Absenzen. 

2. Wahl der Stimmenzähler 
Robin Holenweger, Rita Inderbitzin und Simone Weber werden als Stimmenzähler gewählt. 
Passivmitglieder haben kein Stimmrecht. 

3. Genehmigung des Protokolls der GV 2006 
Unter den Mitgliedern sind keine Einwände oder Anmerkungen zum Protokoll der GV 2006. Das 
Protokoll wird einstimmig angenommen. 

4. Jahresbericht der Präsidentin 
Das vergangene Vereinsjahr 2006 starteten wir auf der Klewenalp  mit dem Skiweekend .
Schnee hatte es in grossen Mengen, sodass die Boarder und die Skifahrer auf ihre Kosten 
kamen. Aber auch die Nichtschneesportler genossen bei einem feinen Fondue den gemütlichen 
Abend in der Skihütte. 
Im März versuchten Reinhard Poeffel und ich bei einem Anfängerkurs Jive und Rock’n’Roll
einige Greenhörner für unsere Sportart zu begeistern. Obwohl die Teilnehmer begeistert waren, 
war danach lediglich einer im Vereinstraining anzutreffen.
Über Auffahrt schliesslich erlebten wir den Jahreshöhepunkt bei einer gemeinsamen 
Jubiläumsreise nach Salzburg . Die Organisatoren Andrea Wimmer und Reinhard Poeffel 
wussten auch aus den schlechtesten Wetterverhältnissen das Beste rauszuholen und so haben 
wir trotz nassen Füssen eine Menge gesehen und erlebt! Vielen Dank dem Organisationsteam! 
Der Sommeranlass  fand wie im 05 wieder am Seefest-Datum statt. Das heisst, zuerst wurde 
gespörtelt, gefeiert und gebrätelt was der Grill her gab. Als das Wetter leider wieder nicht ganz 
mitspielte, lud Eveline Gassmann kurzerhand die ganze Truppe zu sich nach Hause ein, bevor 
man am späteren Abend doch noch das Seefest unsicher machte. Ein herzliches Dankeschön 
gilt Eveline für die spontane Einladung, aber auch Adrian Ehrler, der einen Grossteil des 
Equipments beigesteuert hat und Manuela Bär’s Vater, der die Getränke gesponsert hat! 
An der Streetparade  im August war die Teilnahme leider sehr gering. Die, die da waren, hatten 
jedoch trotz strenger Arbeit eine Menge Spass und ich hoffe, dass im 07 wieder einige mehr mit 
von der Partie sind!
Zum alljährlichen Schwitzen im Trainingsweekend  reisten wir erstmals nach Klosters. In der 
Bergwelt haben wir von auswärtigen Trainern profitiert, neue Programme einstudiert, Kondition 
trainiert… Aber auch für feines Essen, gemütlichen Ausgang und sogar Wellness blieb noch 
Zeit!
Ein weiterer Höhepunkt war die Formationsweltmeisterschaft  in der Waldmannhalle in Baar, 
welche wir mit dem RRC Sixteen mitorganisierten. Es war sicher für alle eine tolle Erfahrung, 
zum Teil erstmals, bei einem solchen Grossanlass dabei zu sein.
Zum Jahresabschluss traf man sich wie im Jahr zuvor wieder im tiefen Wald um Samichlaus  zu 
feiern. Zwar kam der Mann mit dem weissen Bart diesmal nicht persönlich vorbei, doch bei 



einem feinen Apéro, einem traditionellen Raclette und den anschliessenden selbsteinstudierten 
„Theatern“ hatten wir auch so eine Menge Spass! Ein Dankeschön geht an Eveline Gassmann 
und Simone Weber für die hervorragende Organisation und die tolle Spielidee. 

Zum Schluss möchte ich mich noch beim gesamten Vorstand für seine Arbeit bedanken. Vor 
allem beim abtretenden Marcel Kaufmann, der nach vier Jahren sein Amt als Vereinskassier an 
Robi Srnec weitergibt. Herzlich willkommen im Vorstand, Robi! 

Denise Stadelmann 

5. Jahresberichte der Formationen/Abteilungen 

5.1. Jahresbericht der Rock n’ Roll Formation 

Bruno Christen hält den Jahresbericht der Rock n’ Roll-Formation. Angefangen hat das 
Formationsjahr mit einer eher ungewöhnlichen Show in einem Nebenraum des Lorzensaals auf 
engstem Raum. Darauf folgte eine Show im Klösterli für eine Hochzeit, dann die Riesenshow an 
den Pferdesporttagen in Affoltern mit Einfahrt auf dem Cadillac und Anita als „Vorgruppe“. 
Dieser Auftritt war der letzte von Andrea und Bruno. 
Bruno fährt weiter mit dem Auftritt an den Special Olympics mit dem besten Publikum das wir je 
hatten. Während dem Jive-Teil tanzte sogar ein Besucher auf der Bühne mit und versuche, das 
Programm mitzutanzen. Darauf folgte eine Show in Rotkreuz, dann eine in Baar an der 
Kantonsratsfeier. Dieser war der erste Auftritt mit dem Grease-Programm an dem die Herren 
alle die gleiche Hose trugen, was auch auf ein sehr positives Echo stiess und mehrere Shows 
nach sich zog. 
Bruno bedankt sich bei den Formationspaaren. Robin Holenweger und Jacqueline Isler werden 
von Reinhard Poeffel als offizielle Formationstrainer erkoren. 

5.2. Jahresbericht der Latein-Abteilung 

Markus Meyer macht den Jahresbericht der Lateiner.  Die Mitglieder der Latein-Abteilung 
kamen im letzten Jahr aus verschiedenen Gründen weniger ins Training. Mit der Rückkehr von 
Dominique Winter, welche längere Zeit im Ausland weilte, konnte auch Markus wieder öfter ins 
Training kommen. Momentan sind jetzt wieder vier Paare regelmässig im Training.
Dort wird möglichst viel Wert auf das Tanzen mit der Musik gelegt, weniger auf Figuren. Das 
Niveau ist nicht zu hoch, aber ansprechend, also auch für Neueinsteiger geeignet. 
Auch ausserhalb des Trainings werden die Kontakte gepflegt. Es gibt auch spezielle Trainings 
zu denen auch Passivmitglieder wieder erscheinen. Solche „Oldie-Trainings“, sowie auch die 
Formationsabende, bei denen vor allem die soziale Seite gepflegt wird, sind unter den 
Mitgliederns sehr beliebt und werden auch weitergeführt. 
Markus bedankt sich beim Vorstand, beim OK für die Salzburgreise, und vor allem bei seinen 
Tanzpaaren.

6. Kassabericht 
Marcel Kaufmann verliest zum letzen mal den Kassabericht. Erfreulicherweise endete das 
finanzielle Vereinsjahr mit einem ziemlich grossen Gewinn, nicht wie budgetiert mit einem 
Verlust. Dies ist einerseits dadurch zu begründen, dass weniger Mitglieder auf die 
Salzburgreise kamen als vorgesehen, und dass durch die Mitarbeit an der WM der Formationen 
auch noch einiges in die Vereinskasse floss. 
Die Investition in den Fonds hat sich gelohnt. Bereits jetzt ist sein Wert stark gestiegen.



7. Revisorenbericht 
Marco Lüthi verliest den Revisorenbericht, welchen er mit Maja erstellt hat. Bilanz und 
Erfolgsrechnung stimmen mit der Buchhaltung überein. Die Buchhaltung wurde sauber 
gemacht. Daher empfehlen die Revisoren der Generalversammlung, die Rechnung zu 
genehmigen und dem Vorstand Décharge zu erteilen.  
Marco und Maja stellen sich ein weiteres Jahr als Revisoren zur Verfügung. 

8. Abstimmung  über Finanzen und Décharchenerteilun g 
Der Antrag zur Genehmigung wird einstimmig und ohne Enthaltungen angenommen. Dem 
Vorstand wird mit Applaus Décharge erteilt. 

9. Wahlen 
Jolanda Suter tritt aus dem Heftteam zurück, da sie diese Tätigkeit vor allem wegen 
Dominiques Absenz ausübte. 
Marcel Kaufmann tritt nach vier Jahren als Vereinskassier zurück. Die GV bedankt sich bei den 
beiden für ihre geleistete Arbeit. 
Als Nachfolger für Marcel stellt sich Robert Srnec zur Verfügung. Es stellt sich kein 
Gegenkandidat zur Verfügung und so wird Robi mit Applaus in den Posten des Kassiers 
gewählt.
Als „Startkapital“ übergibt Markus Meyer dem neuen Kassier die Einnahmen aus den 
Besuchertrainings der Lateinabteilung. 

Der Rest des Vorstandes stellt sich nochmals zur Verfügung und wird mit Applaus von der 
Generalversammlung als solcher bestätigt. 

Neuer Vorstand: 
Präsidentin:    Denise Stadelmann 
Vizepräsident und Aktuar:   Reinhard Poeffel 
Veranstaltungen:   Manuela Bär 
Internet:     Dominik Uebelhart 
Kassier:    Robert Srnec 

Erweiterter Vorstand: 
Heftteam:    Jacqueline Isler 
     Dominique Winter 
     Rita Inderbitzin 
     Eveline Gassmann 
Fotoalbum:    Simone Weber 
Webmaster:    Mike Burkart 
Revisoren:    Marco Lüthi 
     Maja Dübendorfer 

10. Jahresbeiträge 
Aktive:     180.- 
Familien:    300.- 
Passive:     40.- 
Schüler bis 18J.:    90.- 

11. Jahresprogramm 2007 
Sportferien:    03.02. - 18.02. 
Skiweekend:    10.03. - 11.03. 



Frühlingsferien:    14.04. - 29.04. 
RnR SM Winterthur:  16.06. 
Sommerausflug:   30.06. 
Sommerferien:    07.07. - 19.08. 
Streetparade:   11.08. 
TW:     24.08.-26.08. 
Latein-SM Winterthur:  15.09. 
Herbstferien:    06.10. - 21.10. 
Samichlaus:    07.12. 
Weihnachtsferien:   22.12. - 06.01. 
Eishockeymatch:   Januar 2008 
GV 2008:    22.02.08 

12. Anträge der Mitglieder 
Es sind keine Anträge eingegangen. 

13. Varia 
  Internet: Eventmanager und Dateiablage werden zusammengefasst, damit alles zentral liegt 

und man sich nicht mehr mehrere Passwörter merken muss. In einem der nächsten Hefte 
folgt eine detaillierte Benutzeranleitung. 

  Die GV bedankt sich bei Robi Srnec und Adrian Ehrler für die geleistete Arbeit für die 
Fasnacht. Das Thema ist „7 Zwerge“. Training für die Fasnacht ist am So, 11. Februar in 
Sins.

  Sonntags ist jeweils Trainingsmöglichkeit im Lettengrund in Sins von 19.30 bis 21.30. 

  Vereins-Aufkleber: Sie können bei Adrian abgeholt werden, der Verein hat diese bereits 
bezahlt.

  Formationstrainings bis zu den Sommerferien: 23.02., 30.03., 04.05., 01.06., 29.06.

14. Ende der 26. GV 
Um 22.30 wird die 26. GV geschlossen. 

Steinhausen, im Februar 2007 
Dominik Uebelhart 



INSIDER: Claudia Aloi  -  Multiculti 

Wie ist es eigentlich möglich, dass so viele Sprachen und Kulturen in einem einzigen Menschen 
aufeinander prallen. Das fragen sich womöglich einige. Ich bin einer der Glücklichen, die in 
solchen Umständen leben darf. Ich habe es aber lange Zeit nicht als Glück, sondern eher als 
grosser Nachteil angeschaut. Schliesslich fühl(t)e ich mich nirgends wirklich zu Hause. In der 
Schweiz? Bin ich Ausländerin. In Italien? Ebenfalls. In Slowenien sowieso. Ich habe mich 
irgendwann mittels Kinesiologie damit auseinander gesetzt und die Vorteile erkannt und vor 
allem gelernt, diese Situation zu akzeptieren. Heute bin ich froh und bin stolz darauf, so viele 
verschieden Sprachen zu kennen und auch viele Kulturen gesehen zu haben, ohne jemals eine 
Weltreise gemacht zu haben ;) 

Wie kam es nun eigentlich zu meiner Multikulturalität? Eigentlich ist es wirklich 
sehr kurios   Mein Vater ist Italiener. Er kommt aus dem weiten Süden, war 
ein typischer armer Bauernjunge, welcher seinen Weg suchte und in die 
Schweiz fand. Währenddessen machte meine Mutter dasselbe. Sie wuchs in 
Slowenien auf und verliess ihr geliebtes Land, um mit meinem Vater 
zusammen zu sein. Fragt mich nun nicht, wie genau es möglich war, dass 
diese zwei Menschen aufeinander trafen. Es ist sowieso schon viel zu lange 
her :D 

So lebten sie also in der Schweiz, arbeiteten hier, mein Vater eröffnete ein 
Möbelgeschäft und so gründeten die beiden eine Familie. Meine Schwester ist 
die Älteste und kam noch vor der Hochzeit auf die Welt. Sie ist 10 Jahre älter als 
ich. Mein Bruder ist ein 79er Jahrgang und somit drei Jahre älter als ich. Wir 
wurden also alle in der Schweiz geboren und wuchsen ebenfalls hier auf. 

Allerdings hatte mein Vater ziemlich genaue Vorstellungen, wie die Erziehung seiner Kinder 
aussehen sollte. Meine Mutter musste demnach Italienisch lernen. Sie kann es heute ohne 
jeden Akzent. Aufgezogen wurden wir nach italienischer Mentalität. Daher kommt vermutlich 
auch mein Stolz für Italien. Wir sprachen bis zum Kindergarten ebenfalls nur Italienisch zu 
Hause. Allerdings habe ich nie in Italien gelebt und hatte daher nur auf der Deutschen Sprache 
schulische Ausbildung. Daher ist mein Deutsch heute besser als mein Italienisch. 

Meine Eltern liessen sich scheiden, als ich etwa neun Jahre alt war. Von 
da an hatte ich den grossen Wunsch slowenisch zu lernen. Schliesslich 
verbrachten wir unsere Ferien immer wieder bei den Verwandten in 
Slowenien und ich wollte mich unbedingt mit ihnen verständigen können. 
Dem stand jetzt nichts mehr im Wege und so kann ich mich heute auch auf 
Slowenisch verständigen. 

Die Geschichte endete noch nicht hier. Mein Vater fand eine neue 
Freundin in der dominikanischen Republik (meine Mutter heiratete einen 
Slowenen). Als mein Bruder Schulschwierigkeiten aufwies, holte ihn mein 
Vater mit zu sich in die Bananenrepublik und wanderte so endgültig dort 
hin. Dort machte mein Bruder die Lehre als Automechaniker, fand eine 

Frau, nahm sie mit in die Schweiz und gründete mit ihr zusammen in der Schweiz eine Familie. 
Mein Vater kriegte ebenfalls erneut Kinder. Und so habe ich nun zwei Halbgeschwisterte in der 
Dom. Republik. So! Nun ist das Durcheinander perfekt *g* 

So sind diese sehr verschiedenen Kulturen zusammen gekommen. Allerdings betrifft diese 
Geschichte nur meine engsten Familienmitglieder. Ich habe Cousinen und Cousins, Tanten, 
Onkel etc. verstreut auf der ganzen Welt. Eigentlich unglaublich… Aber wahr! 
Claudia Aloi 



VORINFORMATION
Rock`n`Roll Trainingsweekends in Dornbirn 2008 

Wie bereits informiert, wird es im nächsten Jahr für die Rock and Roller zwei 
Trainingsweekends geben. Die Daten sind folgende: 

Frühlings-TW:
Samstag 17. Mai bis Sonntag 18. Mai 2008 

Kosten: zirka 120.- Fr. pro Person 

Wir werden Samstag morgens losfahren, damit wir etwas vor neun Uhr in Dornbirn ankommen, 
um mit unserem Training beginnen zu können. Es wird somit auch nur eine Übernachtung 
geben, deshalb ist es auch etwas billiger. Die gewohnten Hallen stehen uns zur Verfügung. 

Bitte meldet Euch bis spätestens 29. Februar 2008 über den Eventmanag er an.

Herbst-TW: 
Freitag abends 19. September bis Sonntag 21. September 2008. 

Adi stellt sich auch dieses Jahr wieder zur Verfügung mit dem Bus nach Dornbirn  und zurück 
zu fahren. Der Bus ist bereits auf diese Daten reserviert. Wer diese Mitfahrgelegenheit nutzen 
möchte, sich bitte direkt bei Adi melden. 

Bitte schreibt Euch diese zwei Daten schon mal dick in Eure Agenden rein, damit Ihr auch alle 
zahlreich Teilnehmen könnt.  

Manu

HAPPY B IRTHDAY 
Claudia A lo i  25

Chr is t ian A rnold  30
Robin H olenw eger  35



Es Samichlauset

Es war einmal, vor nicht allzu langer Zeit, in Meierskappel ein Feuer gelegt worden…
…und nachdem Reini seine Rauchzeichen an die Götter gesendet und alle anwesenden 
Catsler so kräftig durchgeräuchert hatte, erstrahlten auch schon die ersten richtigen Flammen. 
Bald daraufhin wurde es gemütlich warm (oder heiss?!) im „Le 
Chalet“.

Man lachte, plauderte und die einen kletterten so gar auf Stühle… 
nein, nicht um einen Eid abzulegen, aber um die ganze Truppe zum 
Essen aufzufordern.

Und der eine oder andere Thomi nahm 
das ziemlich ernst. Manu sei Dank! 

Plötzlich, es krachte und donnerte, ein 
Chlaus erschien, … mmhh, oder war 
es nun doch eher ein Gartenzwerg?! 
Hohohoooo und schon stand der zweite Samichlaus da. Nein, 
kein Witz, gleich zwei auf einen Streich! 

Der eine jung, dynamisch, vorwitzig…und 
der andere… 

 …jung, 
dynamisch,

holländisch. 

Aber die lieben, braven Catsler wurden nicht mit Nüssli und 
Mandarindli verwöhnt, nein, aber dafür mit komplizierten 
Fragen konfrontiert. 
Doch sie liessen sich nicht aus der Ruhe bringen und bildeten zwei grosse Räte.  
Sie streckten ihre Köpfe zusammen und heckten mehr oder weniger brauchbare Antworten aus. 

Nachdem die einen Köpfe bereits glühten, wurde endlich ein Sieger verkündet. Für die andern 
hiess es „leider nein“ und wurden als Strafe für ewige Zeiten in de Küche verbannt. Ihre Karriere 
endete als Tellerwäscher oder als eidgenössisch diplomierter Fruchtsalatschneider. Oje… 



Unterdessen liessen andere in gemütlicher Atmosphäre 
den Abend ausklingen… (wie lange ist nach wie vor 
unbekannt,
da tappen selbst die Historiker noch im Dunkeln!)
…und wenn sie nicht gestorben sind,
dann riechen sie vielleicht heute noch nach Rauch,
gebratenem Speck und Raclette! 

Nochmals einen ganz lieben Dank an Manu für den 
gelungenen Abend! 

Die Erzählerin Nina Ottiger 



GESUNDE SEITE – Gelenkschmerz nach Tafelfreuden 

Mitten in der Nacht höllische Schmerzen in der Grosszehe, die ausserdem geschwollen, heiss und 
gerötet ist: So sieht meist ein akuter Gichtanfall aus. Die richtige Ernährung kann vor den qualvollen 
Gelenkentzündungen schützen. 

Die Gicht ist die häufigste Ursache für eine plötzliche Gelenkentzündung mit heftigen Schmerzen. 
Gicht entsteht durch einen zu hohen Harnsäuregehalt im Blut. Davon merkt man lange Zeit nichts. 
Doch je mehr der Harnsäuregehalt steigt, umso mehr versucht der Körper, diesen Stoff aus dem 
Blut zu entfernen und vor allem in den Gelenken abzulagern. Das verursacht Entzündung und 
Schmerzen. Oft kommt die Gicht bei Menschen mit Übergewicht, erhöhtem Blutdruck, 
Zuckerkrankheit und erhöhten Blutfettwerten vor. Verschiedene Nahrungsmittel und alkoholische 
Getränke treiben den Harnsäurewert in die Höhe. 

Gelenkschutz durch gesunde Ernährung

- Wenn Sie von bestimmten Nahrungsmitteln mehr und von andern wenig oder nichts essen, hat 
dies gleich zwei positive Wirkungen: Zu einem bildet der Körper weniger Harnsäure, zum andern 
hilft eine solche Ernährung den Nieren, schon im Blut vorhandene Harnsäure leichter 
auszuscheiden. 

- Essen Sie täglich frisches Obst und Salat, auch Gemüse und Kartoffeln. 

- Versorgen Sie sich vor allem durch fettarme Milch und Milchprodukte mit tierischem Eiweiss. 
Zumindest sollten Sie täglich ein Glas fettarme Milch trinken. 

- Bohnen, Erbsen und Linsen sind eine gute Quelle für pflanzliche Eiweisse. Hülsenfrüchte 
enthalten zwar relativ viele Stoffe, aus denen der Körper Harnsäure bildet, nach heutigem Wissen 
lösen sie dennoch keine Gichtanfälle aus. 

- Fleisch, Wurst und Schinken erhöhen die Neigung zu Gichtanfällen deutlich, deshalb sollten Sie 
möglichst wenig davon verzehren. Geflügel sollten Sie stets ohne Haut essen. 

- Auch den Verzehr von Fisch, vor allem von Sardinen und anderen fetten Fischen, sowie von 
Meeresfrüchten sollten Sie stark einschränken. 

- Wenn Ihnen das Verzichten zu schwer fällt: Verzehren Sie täglich eine Portion Fleisch, Wurst oder 
Fisch weniger als bisher. 

- Kochen laugt die Vorläuferstoffe der Harnsäure aus den Lebensmitteln aus. Deshalb ist Siedfleisch 
gesünder als Gebratenes. Die Fleischbrühe sollten Sie aber nicht für die Sauce verwenden. 

- Beim Essen und Trinken sollten Sie sich an das Motto “Mässig, aber regelmässig“ halten. Denn 
nicht nur Schlemmen, sondern auch Hungern und Dursten können einen Gichtanfall provozieren. 

- Trinken Sie täglich mindestens zwei Liter Flüssigkeit, vor allem Wasser. 

- Bier, auch alkoholarmes Bier, und hochprozentige Alkoholika können einen Gichtanfall auslösen. 
Trinken Sie stattdessen lieber ein Glas Wein. 

- Bei Übergewicht sollten Sie versuchen, abzunehmen. Wenn die Pfunde schwinden, nimmt auch 
der Harnsäuregehalt im Blut ab. 

- Bewegen Sie sich so oft wie möglich. Vor allem Ausdauersport lässt den Harnsäurespiegel sinken. 
Quelle: www.sansan.ch 





TANZSEITE: Der indische Tanz 

In Indien hat der Tanz einen religiösen Ursprung. In der Hindu-Mythologie ist der Tanz eine 
heilige Handlung, eine Aktivität, die älter ist als die Erde selbst. Dem entsprechend soll Shiva, 
der Gott der Schöpfung und Zerstörung, die Welt mit seinem Tanz zerstört und 
wiedererschaffen haben (Nataraj). 

Klassische Tanzformen 
In Indien gibt es sehr viele regionale Tänze, 
von denen der Bharatnatyam, der klassische 
indische Tanz, am bekanntesten ist. Diese 
Solo-Tanzform kommt aus Tamil Nadu und 
ist heute im ganzen Land populär. Früher 
wurde sie jedoch wegen teils vorhandener 
Nähe zur Tempelprostitution verboten. Im 
Bharat Natyam wird nicht wie etwa im Ballett 
"nach oben" gestrebt, um die Wirkung 
absoluter Leichtigkeit zu erzielen, sondern 
gezielt die erdbezogene, fast schwer 
wirkende Bewegung bevorzugt. Allerdings 
gibt es auch sehr dynamische und schnelle 
Drehungen, die jedoch auch immer 
erdbezogen sind. Um diesen Tanz gut und 
ausdrucksvoll tanzen zu können, braucht 
man ein jahrelanges, hartes Training, 
welches körperlich sehr anspruchsvoll ist. 
Die Kompliziertheit des Erlernens des 
Tanzes wird vor allem dadurch deutlich, dass 
nahezu jedes Muskelzucken eine eigene 
Bedeutung hat (z.B. gibt es 7 bzw. 9 
Bewegungen der Augen und Augenbrauen). 

Eine weitere klassische Tanzform ist das aus 
Kerala stammende Tanztheater Kathakali. Es wird nur von Männern aufgeführt und beinhaltet 
die Darstellung mythologischer Figuren. Den Charakter dieser Figuren erkennt man an den 
Farben des Gesichts. Ein grün geschminkter Tänzer hat beispielsweise die Rolle eines Helden 
oder Gottes. 

Das Tanzdrama Kuchipudi ist nicht mit dem Bharatnatyam verwandt, sondern ist eine 
eigenständige Kunstform, die sich aus der Tanzdramatradition des indischen Bundesstaates 
Andhra Pradesh entwickelt hat. Sie beinhaltet virtuose Kunststücke, so wird zum Beispiel auf 
einem Messingtablett getanzt und gleichzeitig ein Gefäß mit Wasser auf dem Kopf balanciert. 
Kuchipudi erzählt meist aus dem Leben Krishnas und Vishnus. Bis in die 1970er Jahre wurden 
alle Rollen des Tanzdramas von Männern übernommen. Frauen wurden erstmals 1967 von 
Kuchipudi-Meister Vempati Chinna Satyam an seine Akademie zum Studium des Tanzes 
aufgenommen, an der er zusammen mit anderen Meistern eine eigenständige Solo-Tanzform 
entwickelte.

Wie auch der Kathakali stammt die Solo-Tanzform Mohiniyattam aus Kerala. Diese wird jedoch 
von Frauen getanzt, und erzählt von der Inkarnation Vishnus als "Mohini", der göttlichen 
Verführerin. Das Thema weiblicher Liebe wird durch fließende Bewegungen und Gewänder 
illustriert.

Quelle: http://de.wikipedia.org/wiki/Indischer_Tanz 



EINE WEIHNACHTSGESCHICHTE - Geld wie Heu 

Eine Erzählung von Marianne Kunz-Jäger, Oberwil-Lieli 

Iris ist begeistert. Die Schule plant einen Weihnachtsmarkt. Vor Freude umarmt sie sogar 
Benno, der neben ihr sitzt. Das Tolle ist: Die ganze Schule macht mit. 

Das geht so: Jeden Dienstag ist Basteltag. Dann ist das Schulhaus eine einzige, grosse 
Werkstatt. Die Kinder können backen, malen, kleben, formen oder Kerzen ziehen. Man darf 
mitmachen wo man will. Man muss sich bloss drei Tage vorher in eine Liste eintragen. 
Iris weiss schon jetzt, wozu sie Lust hat: Sie will Zimtsterne backen! 

Wenn dann Weihnachten nahe ist, helfen alle Klassen, die Schule in einen grossen, glitzernden 
Markt zu verwandeln. Die Schulbänke sollen Marktstände werden. Jeder Stand hat seine 
eigene Kasse und alle Kinder, ob gross oder klein, dürfen für eine Stunde verkaufen.
Das gibt echtes Geld. Geld wie Heu! Iris weiss schon jetzt, was sie mit dem Geld macht. Ein 
Barbiepferd will sie kaufen. Ihr Taschengeld hat nie so weit gereicht.  
Zu Hause übt Iris das Rechnen mit Geld.
Mama sagt nämlich: „Eine Verkäuferin muss schnell rechnen können“.
Und Papa witzelt: „Du musst richtig herausgeben. Nicht dass du am Ende noch weniger Geld in 
der Kasse hast als beim Anfangen.“ 

Frau Rey bringt Münzen und Noten in die Klasse, die sehen aus wie richtiges Geld. Sie sagt: 
„Eine Kerze kostet acht Franken und jemand gibt euch eine Zwanzigernote. Wie viel gebt ihr 
zurück?“
Am Nachmittag ist Iris bei Frau Rey am Kerzen ziehen. Da Frau Rey gerade nichts zu tun hat, 
schwatzt ihr Iris die Ohren voll. Sie schwärmt schon jetzt vom Barbiepferd. „O je, Iris!“ sagt Frau 
Rey. „Was bin ich für eine Lehrerin! Ich habe euch zu wenig genau gesagt, was wir mit dem 
Geld machen!“ 
„Dürfen wir es nicht behalten?“ fragt Iris enttäuscht. „Nein“, sagte Frau Rey. 

Nach der Pause sammelt Frau Rey die Klasse. Sie sagt: „Kinder, ich habe euch wahrscheinlich 
zu wenig genau erklärt, was mit dem Geld vom Weihnachtsmarkt geschieht!“
„Dürfen wir es nicht behalten?“ rufen die Kinder.
„Nein“, sagt Frau Rey.
Die Klasse knurrt.

„Nun hört mal zu!“ ruft Frau Rey. Sie setzt sich auf einen Stuhl und erklärt: „Nicht alles, was ihr 
auf dem Markt an Geld bekommt, ist verdientes Geld. Wir müssen ja zuerst das Bastelmaterial 
einkaufen. Der Modellierton kostet Geld. Die Karten zum Verzieren kosten auch. Ebenso die 
vielen Farben, der Kerzenwachs und die Zutaten für die Zimtsterne.“  
Die Kinder nicken und ziehen saure Gesichter. Iris ärgert sich.
„Aber wir werden natürlich auch Geld verdienen“, fährt die Lehrerin fort. „Wir werden die Hälfte 
des verdienten Geldes für einen guten Zweck spenden. Die andere Hälfte behalten wir für unser 
Schulschluss-Fest. Dann haben alle etwas davon.“
„Was ist das, ein guter Zweck?“, fragt Benno. 

„Zum Beispiel wenn wir das Geld für Kinder in Not geben“, antwortet die Lehrerin. „Oder für 
behinderte Kinder!“ ruft Ruth.
„Für den Tierschutz,“ sagt Bruno. 
„Oder für die Berghilfe. In den Bergen gibt es Leute, denen haben die Lawinen die Ställe kaputt 
gemacht. Da hilft die Berghilfe, damit sie einen neuen Stall bauen können“, meint Lisa. 
Iris schweigt . Sie ist enttäuscht . 



Am Sonntag ist Iris bei Grossmama. Sie bringt ihr eine Einladung zum Weihnachtsmarkt. 
„Grossmama, es wird wundervoll!“ schwärmt sie. „Stell dir vor: Das Schulhaus wird ein Markt! 
Ich hoffe, du kommst und kaufst!“ 
„Und das Geld? Was macht ihr damit?“, fragte Grossmama.  
„Das dürfen wir nicht behalten,“ erklärt Iris. Wir müssen ja zuerst alles kaufen: Die Karten, die 
Farben, den Wachs und all die anderen Dinge, die wir zum Basteln brauchen. Aber den Rest 
des Geldes teilen wir auf: Die eine Hälfte geben wir für Kinder in Not, mit der andern Hälfte 
machen wir ein Schulschluss-Fest.“  
„Soso“, sagt Grossmama. „Dann macht ihr also auch schon Weihnachtsgeschäfte in der 
Schule.“
„Was meinst du damit?“ fragt Iris. 
„Ich meine, dass es mir nicht gefällt, wenn schon die Kinder in der Schule an Weihnachten für 
sich Geld verdienen.“
„Aber Grossmama, wir dürfen das Geld ja nicht behalten! Es ist für Kinder in Not und für das 
Schulschluss-Fest!“
„Warum gebt ihr nicht alles Geld für die Kinder in Not?“ 
Iris stemmt die Hände ein und schnaubte: „Weil wir sonst kein Geld für ein Fest haben!“ 
„Soso“, sagt Grossmama. „Und wie war es denn bis jetzt? Da war doch auch immer Geld genug 
fürs Schulschluss-Fest da.“ 
„Ja aber!“ ruft Iris. Sie ist wütend. „Mit dem Geld können wir ein viel tolleres Fest machen! 
Vielleicht eine Reise in den Zoo! Oder wir gehen ins Restaurant und essen Pizza!“ 
„Vielleicht wären die Kinder in Not auch froh um ein Fest“, sagt Grossmama. „Und um eine 
reichere Mahlzeit. Oder um ein kleines Geschenk.“
„Grossmama, du bist zu alt, um in solchen Dingen noch draus zu kommen!“ schreit Iris.
„Mag sein“, sagt Grossmama. „Aber Weihnachten ist das Fest der Liebe. Und euer Geld wäre 
ein echtes Geschenk für die Kinder in Not. Würde das dir denn nicht Freude machen, Iris?“  
„Komm und sieh dir den schönen Markt an!“, ruft Iris. 
„Nein“, sagt Grossmama. „Ich bin mit eurem Weihnachtsgeschäft nicht einverstanden. Da bleibe 
ich besser zu Hause.“ 
„Dann bleib halt wo du bist,“ schreit Iris. Sie dreht sich um, reisst die Jacke vom Haken und 
schlägt die Tür hinter sich zu. 

Jetzt kann Iris nicht schlafen. Sie wirft sich unruhig hin und her. Grossmama hat ihr die Freude 
am Weihnachtsmarkt verdorben. Das ist gemein. Aber dann hört sich Iris plötzlich wieder 
schreien: „Dann bleib halt, wo du bist!“ Das ist auch nicht gerade fein gewesen. Und die Kinder 
in Not? Die wollen Iris auch nicht aus dem Kopf.

Als Iris am andern Tag von der Schule heimkommt, liegt ein Brief von Grossmama auf ihrem 
Teller. Iris reisst den Umschlag auf. Ein Zettel liegt darin: „Für dich. Alles Liebe von 
Grossmama.“

Iris zieht ein kleines Heft aus dem Umschlag. Es zeigt Bilder von Kindern mit hohlen Wangen. 
Sie tragen statt Kleider Fetzen am Leib. Darunter steht: „Jede Spende hilft. Wir danken Ihnen 
im Namen dieser Kinder.“ 
Da wird Iris sehr nachdenklich. 

In der Schule steckt Iris Benno das Heft über die Kinder in Not zu. Sie flüstert: Wenn die Schule 
alles Geld vom Markt gäbe, dann hätten mehr von diesen Kindern eine Freude.“ 
„Du spinnst“, flüstert Benno zurück. 
Iris sagt leise: „Wir können das Schulschluss-Fest auch ohne das Geld lustig machen. Dafür 
haben diese Kinder auch einmal ein Fest.“  
Frau Rey muss Iris und Benno drei Mal wegen dem Schwatzen rügen, aber dann hat Benno 
begriffen. „Du meinst“, sagt er: „Wir sollten alles Geld vom Weihnachtsmarkt für die Kinder in 
Not geben?“ 



„Genau“, gibt Iris zurück. 
„Vielleicht“, sagt Benno. „Aber die andern wollen am Schulschluss-Fest Pizza essen!“ 
„Wir reden mit ihnen“, sagt Iris. 

In der Pause rufen Iris und Benno die andern Kinder der Klasse zusammen. Sie zeigen ihnen 
das Heft mit den Kindern in Not. Die andern sind genau so betroffen wie Iris und Benno. Und 
am Schluss der Pause finden die meisten, dass die Schule alles Geld für die Kinder in Not 
spenden soll. Aber wie will man das nun machen? Die Lehrerinnen und Lehrer haben schon der 
ganzen Schule Geld fürs Schlussfest versprochen.  
„Wir zeigen das Heft herum“, schlägt Ruth vor.

Benno hat eine grössere Schwester. Sie verspricht, in ihrer Klasse das Heft herum zu zeigen. 
Zwei Tage später kommt es mit einer Notiz zurück: „In unserer Klasse sind zwanzig dafür, drei 
sind dagegen. Macht weiter!“ 

Am nächsten Tag überredet Ruth einen Jungen, die Arbeit in seiner Klasse zu übernehmen. So 
kommt das Heft in die Vierte. Fast alle sind dafür. 
Gegen Schluss der Woche ist Grossmamas Heft in allen Klassen gewesen. Die meisten Kinder 
sind dafür, dass die Schule alles Weihnachtsmarkt-Geld den Kindern in Not schickt. Es ist wie 
eine grosse, geheime Verschwörung.  

Das Herz bummert Iris bis zum Hals, als sie Frau Rey das Heft von Grossmama ans Pult bringt. 
Sie erzählt, wie sie die Bilder an der ganzen Schule herum gezeigt haben. Und sie stottert ein 
bisschen, als sie sagt: „Nun wünschen fast alle Kinder an der Schule, dass wir das ganze 
Weihnachtsmarkt-Geld an die Kinder in Not schicken.“ 

Frau Rey hat feuchte Augen. Sie sagt: „Das ist grossartig! Ich danke dir! Ich danke euch allen.“ 

Zehn Tage später ist Weihnachtsmarkt. Die Schule hat sich in einen glitzernden Marktplatz 
verwandelt. Es ist kaum zu glauben. 

Die Leute kommen in Scharen. Die Bastelarbeiten finden reissenden Absatz. Manche Leute 
geben Extrageld, weil sie die Geschichte von der Spende der Kinder gehört haben. Es gibt 
jedenfalls Geld wie Heu! 

Grossmama kommt glückstrahlend ins Schulhaus. Sie umarmt Iris und flüstert: „Ich bin stolz auf 
dich!“

Die Schule kann den Kindern in Not fast zweitausend Franken 
schicken. Ist das ein Fest! 

„Das ist viel schöner als das Barbie-Pferd und Pizza- Essen 
zusammen! Sogar so fast so schön wie Weihnachten selbst“, 
findet Iris zum Schluss. 


