Heilweise vorgestellt von Cornelia Graumann:

Magie & Heilkraft des Tanzens

Dieser Beitrag soll Lust auf Tanzen machen. Tanzen ist das Normalste
der Welt. Tanzen kann eigentlich jeder. Es macht sogar SpaR.

Aber so einfach ist es wohl doch nicht, denn soll es losgehen, sind da
plétzlich viele Ausreden: Ich kann das nicht, das ist nichts fiir mich, ich
habe die Schritte verlernt, ich habe schon ewig nicht mehr getanzt, ich
trau mich nicht, ich fiihle mich zu alt daffir...

Bitte, nur zu, die Liste darf ergénzt werden. Und, ganz ehrlich:

Sollten wir uns nicht selber mal fragen, wann, wo und mit wem wir das
letzte Mal getanzt haben?

Gehen wir einen Schritt weiter und begreifen
wir Tanzen als emotionales Ausdrucksmittel,
wird es ganz ,gefahrlich®. Wer traut sich zu,
seinen Geflihlen tanzend zu begegnen und
wo ware ein geeigneter Platz dafiir?

Der Ort ist nicht das Problem, der findet sich.
Wir sind das Problem, einige wenige Vorreiter,
oder besser gesagt: Vortanzer, ausgenom-
men. Es sind unsere Vorurteile, unsere gesell-
schaftlichen Konventionen, unsere Angste.
Wir lieben feste Strukturen und geordnete
Ablaufe und fiihlen uns unsicher, wenn sie
nicht vorhanden sind. Wir haben Hemmungen
uns zu zeigen, denn andere konnten einen
falschen Eindruck erhalten. Wir haben es ver-
lernt, spontan und lustvoll zu sein, weil wir die
Kontrolle behalten wollen. Und es gibt selten
einen Platz, wo wir uns frei und ungezwungen
bewegen konnen.

Méglichkeit des Selbstausdrucks
Tanzen ist uralt. Es gehort zu unseren wich-
tigsten Instinkten, Gefiihle durch Bewegung
auszudricken. Tanzen ist so alt wie die
Menschheit selbst und versinnbildlicht Vitalitat
und Lebensgefiihl, ist zwischenmenschliche
Kommunikationsform und Ausdruck person-
lichen Erlebens. Immer wurde getanzt und
ekstatische Bewegungsrituale finden wir in
allen Uberlieferungen und allen Kulturen. Im
Laufe gesellschaftlicher Entwicklungen haben
wir Westeuropaer leider verlernt, uns auf diese
Weise auszudriicken. Heute sollten wir diesen
Schatz heben und gezielt einsetzen. Tanzen
ist Bewegung, und Bewegung bedeutet Leben.
Nicht zu Tanzen heillt demnach, freiwillig auf
eine Lebensform verzichten (?).

Tanz als Energiequelle

Besinnen wir uns auf die alten Tanzweisen,
so konnen wir Tanz als wahre Energiequelle
erleben. Tanzen kann heilen. Weit (iber die
Kunstform Tanz hinaus, ist freies Tanzen als
Meditationsmittel eine echte Wiederentdek-

kung. Tanzen in seiner Fiille und seinem schier
unendlichen Variantenreichtum I&dt uns ein, in
uns hineinzuhoren. Tanzen kann emotionale
Wunden lindern, kann uns aus Lebenskrisen
befreien und uns gliicklich machen. Es ist ein
schopferischer Prozess und kann uns auf eine
Reise zu uns selbst begleiten. Tanzen passiert
einfach. Dazu missen nicht unbedingt Techni-
ken erlernt, oder Schritte einstudiert werden.
Freies Tanzen ist eine essentielle Begabung
und birgt ein groRes Potential auf nonverbaler
Ebene.

Tanzend meditieren

Freies Tanzen ist hochmeditativ, setzt Emo-
tionen frei, starkt die Selbstheilungskrafte
und tragt als ganzheitliches Medium zur Per-
sonlichkeitsentwicklung bei. Die natiirlichen
Ressourcen des eigenen Korpers lassen sich
verandert wahrnehmen, Energieblockaden
werden geldst. Der Mensch wird auf neue
Weise aktiviert. Das schafft Selbstvertrauen
und macht stark.

Kompetenz des Trainers wichtig

Unter ,Insidern” hat sich die spirituelle Tanz-
kraft herumgesprochen und es gibt mittlerweile
eine Vielzahl von Angeboten: Trancetanz nach
Gabrielle Roth oder Frank Natale, DanseVita,
Biodansa, Dynamic Dance nach Osho, Tanz-
therapie, Spiral Dance, meditative Kreistanze
oder die rituellen Kérperhaltungen nach Feli-
citas Goodman, um nur einige zu nennen. Sie
alle eint die Suche nach geeigneten Ablaufen,
um die natirliche Ekstase des menschlichen
Korpers erlebbar zu machen. Zu welcher
Methode man sich auch hingezogen fiihlt,
immer sollte bei der Wahl seines Tanzfavoriten
die fachliche und menschliche Kompetenz des
Trainers stehen.

Letztendlich ist es egal, wann, wie und wo
tanzend gelebt wird: in einer Gruppe, auf der
Biihne, allein, paarweise, im Kreis, in einem
Seminar, auf der Wiese, im Wohnzimmer,
in Clubs ... . Hauptsache, es wird getanzt.
Tanzen ist etwas Wunderbares.

Bewegung starkt den Korper

Naturlich ist Tanzen Arbeit und manchmal
anstrengend. Und je besser der urspriingliche
Bewegungsfluss und das richtige Atmen ver-
standen sind, um so effektiver ist das Tanzer-
lebnis. Dann wird es Magie, das Tanzen.

Aus eigener Erfahrung weil® ich um die Kraft
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