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In heutiger Zeit ist der Begriff ‘Tanz’ verschieden besetzt. Als
Tanz ist neben dem klassischen und zeitgendssischen Biihnen-
tanz, der einem interessierten Publikum als reiner Schautanz
durch hochausgebildete, spezialisierte Berufstanzer vermittelt
wird, auch der Gesellschaftstanz bekannt. Professionell arbei-
tende Tanzlehrer unterrichten diesen in ihren Tanzschulen,
insbesondere in Standard-, Latein- oder anderen Modeténzen.
Haufig wird Tanz auch als reine Sportart ausgefiihrt. Tanz ist
Trends unterworfen. Fiir den Disco- und Partygénger gibt es
unzahlige Mdglichkeiten, Tanzen zu gehen, wobei Tanz hier zu
einer Art Konsumgut mutiert ist, hdufig begleitet durch den
Einsatz stimmungsaufhellender Mittel. Fast in Vergessenheit
geraten sind Volkstédnze, zum Beispiel zu wichtigen Jahreshg-
hepunkten, die Menschen verbinden und erfreuen. Aber was
ist eigentlich TANZ? Etwas zum Anschauen? Zum Mittanzen?
Mit Schritten und vorgegebenen Bewegungen? Oder etwa
ganz frei, spontan aus eigenen Impulsen heraus?

Tanz ist uns iber die Jahrhunderte abhandengekommen.
Dabei ist Tanz ein Allgemeingut, es gehdrt zu uns, sollte wie-
derentdeckt und nicht nur Profis iberlassen werden. Tanzen
ist einfach und ein profundes Ausdrucksmittel, um Emotio-
nen in Bewegung umzusetzen. Tanz hat Menschen von jeher
begleitet, ihnen geholfen in schéner und schwerer Zeit, hat
Frohsinn gegeben und Mut gemacht, hat bestirkt, befreit
und - geheilt.

Es braucht nur wenig, diese Art zu tanzen wiederzubeleben.
Es braucht den ambitionierten Menschen mit Lust an der
eigenen Bewegung, einen beschiitzenden Ort, authentische
Musik, gern auch freudige Mitténzer und eventuell eine pro-
fessionelle Anleitung, um die ersten Hemmungen zu nehmen.
Dann geschieht das Unbeschreibliche, das durchaus Magi-
sche: Es geht eine Welt auf, es offnet sich ein eigener Raum,
der personliche Tanzraum.

Ist man so weit gekommen, kann man nicht mehr aufhéren,
diese intensive Erfahrung wieder und wieder erleben zu wol-
len. Es ist eine meditative Versenkung, in Bewegung ausge-
fiihrt. Bewegung meint hier das, was jede/r daraus macht. Je
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weniger nachgedacht wird, umso besser. Der innere Impuls
gibt die duBere Darstellung vor. Das kann ein Wippen mit
den Zehen sein, das Schiitteln der Haare oder ein Hiipfen
und Springen, was mitunter etwas sonderbar aussieht. Egal.
Tanzen I3sst Bilder entstehen, Inneres erforschen, Erkennt-
nisse wachsen, heilt das, was zu heilen ist. Manchmal finden
sich dafiir keine Worte. Die Ratio kann keine Worte finden,
vielleicht Gesten - und das wére bereits viel - fiir das, was
innen saB und sich pldtzlich frei bewegen kann.

Genau das ist Heilung. Hier geschieht das Unbegreifliche, das
wir in unserer Heilwerdung suchen. Interessant ist, dass auch
in der Bewegung Stille entstehen kann. Stille, die einer in-
neren Leere gleichkommt. Diese Leere braucht es, um frei zu
werden, die inneren Prozesse lber die individuelle Bewegung
entstehen zu lassen. Menschen mit Meditationserfahrung
wissen dies. Braucht es doch auch hier diesen inneren Heil-
rahmen, um Unbewusstes sprechen zu lassen und Heilpro-
zesse auszuldsen.

In meiner beruflichen Tanzpraxis erlebe ich wiederholt Men-
schen, die nach einer ersten Scheu, vielleicht sogar anfing-
lichen Tanzabwehr, dann doch genau diese Heilprozesse
erleben. Je hdufiger wir durch Tanz in den eigenen Medita-
tionsraum gelangen, umso stabiler kann sich das im AuBen
zeigen: Der ganze Mensch stabilisiert sich. Durch die unge-
wohnte stdrkere Bewegung entstehen positive korperliche
Nebeneffekte durch die tiefere Atmung und die Beanspru-
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chung von Muskeln, Bandern und Gelenken. Durch die inten-
sivere Sauerstoffaufnahme wird der Stoffwechsel angeregt
und der Kérper gereinigt und entschlackt. Nun kann einge-
wendet werden, lieber Sport machen zu wollen, zum Beispiel
zu joggen. Das ist sicherlich eine persénliche Entscheidung,
denn auch hier sind meditative Erlebnisse maglich.

Doch im Tanz geht es um mehr: um die Verbindung mit Ener-
gie-Elementen, die ermdglichen, sich bewusst auf unbewuss-
te Abldufe einzulassen. Es geht um eine Form von Energie-
arbeit, der eine hohe Zauberkraft innewohnt, das Entdecken
von Urspriinglichkeit méglicherweise, das Finden von inneren
Kraften, die das groBtmagliche MaB an Natiirlichkeit bergen.
Ein Raum, der sich nur denen dauerhaft 6ffnen kann, die re-
spektvoll mit diesem gefundenen Potenzial umgehen. Diese
Eingeweihten im naturbelassenen Tanz sind Schépfer ihres
Potenzials. Sie nutzen Tanz, um eine besondere Kraft und
Klarheit zu erreichen, Spannungen abzubauen und Prozesse
zu beschleunigen, die Heilung bewirken. Eine solche Art zu
tanzen entspricht der Tradition unserer Vorfahren.

Tanz ist immer wahr, der individuelle Tanz der jeweils tanzen-
den Person unbedingt schiitzenswert. Es ist der spezielle Tanz-
ausdruck fiir genau diesen Moment. Dieser Selbstausdruck
im Tanz birgt eine gewisse Verletzlichkeit, aber auch das Po-
tenzial, Grenzen zu iiberwinden. Tanzer sollten dies wissen,
bevor sie sich auf ihren Tanzweg begeben, und Tanzleiter, die
Kurse und Workshops fiir freien meditativen Tanz anbieten,
haben hier eine hohe Verantwortung. Auch Musikern sollte
klar sein, wenn sie fiir Tdnzer spielen, welche sich dem spiri-
tuellen Tanz hingeben, sich ausschlieBlich in den Dienst die-
ser Tanzer zu stellen. Eitelkeiten, auch unter Tdnzern selber,
lenken vom Eigentlichen ab.

Die kultischen Ténze unserer Vorfahren wurden in ihren frii-
hen Formen ausschlieBlich von Ménnern getanzt. Noch heu-
te kann man das bei den wenigen uns bekannten Naturvdl-
kern in aller Welt beobachten. Spater erst durften Frauen ihre
Ténze feiern. Eher selten gab und gibt es rituelle Tanze, in de-
nen sich Frauen und Ménner ebenblirtig bewegen. Dies geht
einher mit der Rolle der Frau im gesellschaftlichen Kontext
im Laufe der Jahrhunderte. Im europdischen Raum konnten
sich insbesondere in den stdlicheren Regionen kollektive
Hiipf- und Springténze halten, die unter dem Sammelbegriff
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des Volkstanzes oder der Folklore uns heute ein Beispiel ge-
ben, wie ausgelassen es zugehen kann. Es gibt reine Manner-
oder Frauentinze, aber auch gemeinsame Tanzformen, als
Paartdnze oder im Reigen oder wunderbaren anderweitigen
Tanzbildern ausgefiihrt. Diese Tanzformen sind im Volk tief
verwurzelt. Sie dienen nicht nur der Unterhaltung, ihnen ist
noch immer das uralte ‘Wesen” inne, zu helfen, zu schiit-
zen, zu bestirken, zu einen. Auch Trauer wird hier iiber Tanz
verarbeitet. Letztendlich findet auch hier Heilung statt, auf
einer kollektiven Ebene.

Transformation durch Tanz ist ein Schliisselwort fiir Heilpro-
zesse. Heilung ist dabei ein groBer Begriff. Es sind - im iber-
tragenen Sinne - die unzahligen kleinen Schritte, die getanzt
werden wollen, um an die Essenz zu kommen.

Mittlerweile gibt es in unserem deutschsprachigen Raum
unzihlige Freitanz-Anbieter, Freitanz-Konzepte und Freitanz-
Lehrer mit hohem Wissen um die inneren Tanzwelten. Hier ist
in den letzten Jahren ein sehr positiver Trend zu verzeichnen.
Und sicher ist es ein nicht unrealistischer Wunsch, gemeinsam
eine wahre Freitanz-Welle zu erschaffen, die die Freitanz-Idee
weiter wachsen ldsst. Vielleicht gelingt damit irgendwann der
Sprung aus der Nische und Freitanz wird mit der hdheren ge-
sellschaftlichen Anerkennung wieder starker etabliert.

Uns sollte bewusst sein, dass freier, ekstatischer, individueller
Tanz wichtig flr unsere Entwicklung ist. Denn diese Tanzform
erzeugt in ihrem Bewegungsfluss eine beriihrend schone Of-
fenheit, Wahrhaftigkeit und Schopferkraft. Auch kdrperliche
Einschrankungen spielen keine Rolle. Die Madglichkeiten,
sich zu bewegen, sich zu spiiren und den eigenen, inneren
Tanzausdruck zu finden, sind grenzenlos. So kann ein Ge-
samtrhythmus entstehen, der einen Verbindungsweg schaf-
fen kann zu dem, WAS IST. Haufig entstehen unerwartete
Emotionen oder innere Einsichten, eine ansteckende Froh-
lichkeit, auch das Gefiihl, einfach beschiitzt zu sein. Tanz
lasst uns lebendiger werden, tragt uns auf andere Ebenen
und im Idealfall kann man im Tanzen loslassen und dennoch
geerdet sein. Freitdnzer wissen dies und haben méglicher-
weise ihre eigene Art entwickelt, wihrend des Tanzes in ih-
rem personlichen Tanzreich zu agieren. Geschlossene Augen,
gezieltes Ausatmen und unterschiedliche Bewegungsarten
sind dabei hilfreich.

Tanz ist Bewegung. Wir brauchen Bewegung. Ohne sie steht
das Leben still. Bewegung ist Leben. Schon ist, dies auch iiber
Tanz zu erfahren. Tanz in seiner kreativsten, urspriinglichsten
Form: Tanz in der eigenen Bewegung mit der Hinwendung
nach innen.

Kontakt und Information:
CorneliaGraumann@tanzbalance.de
www.tanzbalance.de
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