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Ich sage




Danke







	an meine Eltern Karin und Edelbert, die mich immer für mich da sind, mich unterstützen, auffangen und einspringen, wenn es schwierig wird.


	an meinen Ehemann Geir, der selbst zu meinen wildesten Ideen stets nickt und lächelt und mir den Rücken frei hält – auch wenn er bestimmt manchmal lieber den Kopf schütteln und sich ans Hirn fassen möchte.


	an meine Freundin Andrea, die mir immer mit Rat und Tat zur Seite steht.


	und an meine Freundin Reiko, die sich als erstes Versuchskaninchen bereitwillig zu Verfügung gestellt hat.





Ihr seid wundervoll!




Prolog


Als Jugendliche habe ich mit orientalischem Tanz begonnen. Über die Jahre hat mich dieser Tanz durch die Höhen und Tiefen des Lebens getragen und mir gerade in meinen dunkelsten Momenten immer wieder die Freude am Leben zurückgegeben.


Seit 17 Jahren arbeite ich nun selbstständig im spirituellen Bereich und habe mir dadurch ein tiefes Gespür für die feinstofflichen Energien erworben.


Beim Tanzen habe ich immer wieder gemerkt, dass sich dabei besonders starke Energien entwickeln, die Körper und Seele durchströmen. Ganz intuitiv begann ich, diese Energien zu nutzen und für bestimmte Aspekte meines Lebens einzusetzen: Ich träumte beim Tanzen und tanzte mich hinaus aus schlechten Situationen und hinein ins Glück.


Immer wieder habe ich dabei erstaunt festgestellt, dass es tatsächlich zu funktionieren schien. Situationen, die ich „betanzt“ hatte, schienen sich immer leichter zum Guten zu wenden als andere und machten stärkere, tiefgreifendere Entwicklungen.


Schließlich begann ich, diese Tanzenergien bewusst zu erkunden und ihre Möglichkeiten und Grenzen auszuloten. Über die Jahre ist dann das „Tanz dich ganz“-Projekt entstanden, das ich heute mit Euch teilen möchte.


Liebe Tänzerinnen, ich wünsche Euch viel Freude mit diesem Tanz und…


…tanzt Euch ganz!


Im Oktober 2020,


Andrea Andreassen




I. Einführung


„Tanz dich ganz“ ist der Versuch, aus überlieferten Tanzelementen den weiblichen Mysterientanz wiederzuentdecken. Dieser Tanz trägt bewusst keinen eigenen Namen, denn es hat sich herausgestellt, dass ein spiritueller Tanz für die heutigen Frauen sehr individuell sein kann. Im Grunde kann er eigentlich keinen einheitlichen Namen tragen, denn es ist kein einheitlicher Tanz.


Bei „Tanz dich ganz“ geht es darum, im Tanz Körper und Seele zu vereinen und sich bewusst in den Mittelpunkt der Energie zu stellen, die die Erde und das Universum verbindet. Die einzelnen Tanzbewegungen rufen verschiedene Energieflüsse in Körper und Aura hervor, die dann wiederum entsprechende Wirkungen auf Körper und Seele haben. Darüber hinaus können wir diese Energien mit unseren Lebensthemen verbinden und gezielt in bestimmte Bereiche unseres Lebens, unseres Körpers oder unserer Seele lenken und damit Veränderungen hervorrufen.


So können wir z.B. energetische Blockaden und alte Glaubenssätze zu lösen, die unser spirituelles Fortkommen hemmen. Gleichzeitig können wir den Tanz nutzen, um bestimmte Bereiche unseres Lebens zu energetisieren und zu stärken, oder Energie aus bestimmten Bereichen unseres Lebens zu entfernen und auszuleiten. Auf diese Weise sind wir in der Lage, durch den Tanz unser ganzes Leben aktiv zu beeinflussen, unserer Seele und ihren Bedürfnissen mehr Platz einzuräumen und auch die Energien unseres Körpers auszugleichen. Seelische und körperliche Heilungsprozesse können durch den Tanz unterstützt werden und er kann uns helfen, Veränderungen im Innen oder Außen einzuleiten, durchzuführen und zu akzeptieren.


Einige Männer werden jetzt vielleicht fragen, wieso dieser Tanz nur für Frauen sein soll. Darauf gibt es eine ganz einfache Antwort.


Die energetische Wirkung der einzelnen Bewegungen kann für Frauen und Männer unterschiedlich sein, da beide Geschlechter unterschiedliche Herangehensweisen an spirituelle Energien und Belange haben. Da ich selbst eine Frau bin, kann ich die energetischen Qualitäten, die die einzelnen Bewegungen für Männer haben, nicht einschätzen und somit auch nicht weitergeben.


Der kleine Unterschied oder viele Wege führen zum Ziel


Über viele Jahrhunderte hat sich in unserer Welt eine männlich dominierte Spiritualität herausgebildet. Waren anfänglich, als die Menschen noch mehr oder weniger in Höhlen lebten, die Frauen die Trägerinnen der Religion, stellte sich im Zuge der modernen Religionen und Denkweisen eine zunehmend männliche Herangehensweise an die Spiritualität in den Vordergrund.


So wurde die Spiritualität von einer reinen Gefühlssache immer mehr zu einer Disziplin. Der Weg zu Gott (unter welchem Namen auch immer) wurde zunehmend geprägt von Selbstkasteiung, Selbstverleugnung bis hin zur Selbstaufgabe: man hungert, verbiegt seinen Körper, harrt stundenlang in eher unbequemen und sogar schmerzhaften Positionen aus oder treibt sich bis zur vollständigen Erschöpfung vorwärts, bis der Geist aus lauter Verzweiflung schließlich den Körper ignoriert, sich in eine andere Bewusstseinsstufe erhebt und diesen mystischen Zustand erreicht, den man dann gemeinhin als "Erleuchtung" bezeichnet.


Spaß macht das Ganze eher weniger. Soll es auch nicht, denn dann wären wir ja wieder zu irdisch, zu profan, zu wenig erleuchtet.


Im Zuge dieser Patriarchalisierung wurde die weibliche Herangehensweise an die Spiritualität mehr oder weniger ausgelöscht.


Da den Frauen auf diese Weise über die Jahrhunderte hinweg ihr eigener Weg zur Spiritualität verlorengegangen ist, wenden sich heute viele Frauen in Ermangelung einer für sie natürlicheren Form den männlichen Wegen zur Erleuchtung und Spiritualität zu. Sie verbiegen sich im Yoga, ziehen sich in die Meditation zurück, rezitieren Gebete, hungern sich bis auf die Knochen herunter und disziplinieren sich auf alle erdenklichen Arten und Weisen, um dem inneren Licht wieder ein bisschen näher zu kommen.


Manchen mag es gelingen - aber selbst diesen wird auffallen, dass Männer dieses Licht innerhalb der gewählten Disziplin oft leichter und schneller erringen, als sie selbst. Dies ist auch ganz natürlich, da die „männlichen“ spirituellen Disziplinen für Männer einfach viel besser funktionieren als für Frauen. Geist und Körper des Mannes arbeiten auf eine andere Weise als die der Frauen. Der Weg der Disziplin macht es ihm leichter seine körperlichen Belange auszuschalten und seinen Geist mit dem Universum zu vernetzen.


Bei Frauen ist dies anders. Frauen sind bereits mit dem Universum vernetzt und müssen diese Verbindung nicht erst herstellen. Das ist nicht unbedingt ein Vorteil, denn oft stellt sich diese Vernetzung als Hemmschwelle heraus, z.B. in Situationen, in denen schnelle grundlegende Entscheidungen notwendig sind. Man denkt und fühlt eben anders, wenn die Hauptaufgabe ein ganzes Aufgabengebiet ist (zum Beispiel dafür zu sorgen, dass alle Kinder sicher in der Höhle sind und die Vorräte gut aufbewahrt und das Rudel beisammen ist), als wenn man sich schnell entscheiden muss, ob man besser nach links oder rechts springt, wenn sich das Mammut umdreht.


Daher brauchen Frauen keine eiserne Disziplin, um den Körper unter Kontrolle zu halten, während der Geist mit dem Universum kommuniziert. Frauen brauchen eher einen Ritus, um zwischen dem einen und dem anderen Zustand unterscheiden zu können. Sie brauchen etwas, das dem weiblichen Geist zeigt, wann es Zeit ist, sich auf das Irdische zu konzentrieren und wann es Zeit ist, mehr dem Universum zuzuhören. Sonst kann es leicht sein, dass sich beide Zustände endlos vermischen und die Frau sich in ihren Interpretationen des Irdischen so sehr verliert, dass sie nicht mehr in der Lage ist, die Realität einfach als solche hinzunehmen, sondern stattdessen immer nach Hintergründen, tieferen Ursachen, Zeichen und Hinweisen sucht.


Langer Rede kurzer Sinn: Manchmal ist ein Stein einfach nur ein Stein - und das zu erkennen kann für eine Frau eine große Herausforderung darstellen.


Der Tanz als weiblicher Weg zur Spiritualität


Wir Frauen brauchen also etwas, dass unserem Geist zeigt, wann es erwünscht ist, sich mit dem Universum zu vernetzen und wann es besser ist, einfach nur den Stein zu sehen.


Ja, wir können die männlichen Wege nutzen. Wir brauchen sie zwar nicht, um uns zu vernetzen und zu "erleuchten", aber zumindest zeigen sie unserem Geist, wann er sich auf das Universum konzentrieren kann, und wann es an der Zeit ist, wieder zum Alltag zurückzukehren. Wenn wir uns also in einer komplizierten Yogapose verknoten, und es dann geschafft haben, den Schmerz und die Muskelkrämpfe zu ignorieren, weiß unser Geist, jetzt darf er die universalen Verbindungen nutzen - es dauert ohnehin einige Zeit bis frau es geschafft hat, den Körperknoten wieder zu lösen. Wenn dieser dann gelöst ist und frau durchatmet, dann ist wieder Realität angesagt.


Ja, es funktioniert - aber es fällt uns schwer, es tut weh, es ist anstrengend und macht - wenn wir ganz ehrlich sind - nicht wirklich Spaß.


Dabei wir haben einen wunderbaren, einfachen, weiblichen Weg, das zu tun: Den Tanz.


Wir Frauen können eigentlich jeden Tanz nutzen, um uns quasi sofort mit der Energie aufzufüllen. Aber es gibt Tänze, die nicht nur einfach energetisieren, sondern die uns schnell und effektiv an die göttliche Energie anbinden und uns gleichzeitig in unsere eigene, weibliche Energie bringen, uns mit der Erde und dem Leben verbinden und sowohl unserem Körper als auch unserer Seele nutzen. Es gibt Tänze, die eigentlich mehr weibliche Mysterien sind als nur Tänze.


Leider sind uns die alten weiblichen Mysterientänze weitgehend verlorengegangen. Die überlieferten Tänze, die diesen vielleicht noch am nächsten kommen, sind der Raqs Sharqi (der ägyptische Bauchtanz) und das, was wir heute unter "Tribal Style Dances" verstehen (Tänze, die aus den Stammestänzen der Ureinwohner Amerikas, Afrikas und der Aborigines entwickelt wurden). Diese Tribal Style Dances sind allerdings bereits moderne Interpretationen und Mischformen aus verschiedenen überlieferten Tänzen, daher finde ich persönlich den Begriff des "Tribal Fusion" treffender.


Außerdem gibt es einige überlieferte spirituelle Mysterientänze, die von mehr oder weniger isolierten Völkern und Gruppen in manchen Regionen heute noch getanzt werden, wie z.B. der Zikr, ein getanztes Gebet verschiedener islamischer Bruderschaften, oder der südiranische Zari, der Geister austreiben soll.1 Abgesehen davon gibt es natürlich die immer noch erhaltenen Tänze der Naturvölker. Diese kann man jedoch nur dann ihren Feinheiten lernen, wenn man tatsächlich die Möglichkeit hat, mit dem Naturvolk für einige Zeit zu leben.


Natürlich gibt es auch männliche spirituelle Tänze. In allen Stammeskulturen tanzen sowohl die Frauen als auch die Männer und beide haben ihre eigenen Mysterientänze. Auffallend ist, dass in den meisten Fällen Männer und Frauen unterschiedliche Tänze tanzen, auch wenn sich viele der Bewegungselemente ähneln oder sogar decken. Trotzdem werden diese Tänze meistens in Geschlechtergruppen getrennt getanzt.


Nein, liebe Damen und Herren, dies ist nicht der Gipfel des Sexismus, sondern hat einen ganz einfachen spirituellen Hintergrund: Männer und Frauen haben unterschiedliche Energieformen, die sich zwar im Alltag hervorragend ergänzen, sich aber in einer reinen spirituellen Arbeit gegenseitig behindern würden. Im Klartext heißt das: wenn weibliche Mysterien getanzt werden, würden Männer die Energieentwicklung hemmen und umgekehrt. Gleichzeitig würde ein Mann aus einem „weiblichen“ Tanz nicht seine volle Energie erhalten, so, wie er sie aus einem „männlichen“ Tanz erhalten könnte. Dasselbe gilt auch im umgekehrten Fall: wenn Frauen „männliche“ Tänze tanzen, erhalten sie nicht ihre volle Energie und in einer Gruppe von Männern würden sie die Entwicklung der männlichen Energie mehr stören als zu ihr beitragen.


Ich möchte noch einmal betonen, dass dies kein Sexismus ist, sondern ganz einfach eine völlig wertfreie Tatsache. Niemand ist deswegen „besser“ oder „schlechter“. Da ich selbst eine Frau bin, kann ich auch nur eine weibliche Tanzform vorstellen. Gerne würde ich auch einen männlichen spirituellen Tanz in dieser Form präsentieren, aber leider bin ich dazu nicht in der Lage, weil ich die Energieentwicklung, die bestimmte Bewegungen auf den Mann haben, nicht nachvollziehen und auch nicht ausarbeiten kann. Ich hoffe, dass dies eines Tages von einem anderen getan wird, der einen männlichen spirituellen Tanz (wieder)entdecken möchte.


Tanz dich ganz – der Tanz der Frau


„Tanz dich ganz“, also der weibliche spirituelle Tanz, wie ich ihn hier vorstellen möchte, ist eine Entwicklung auf Basis des Raqs Sharqi mit Elementen aus anderen, hauptsächlich afrikanischen Stammestänzen und indischem Tanz. In meiner spirituellen Arbeit habe ich gelernt, Energieflüsse zu erspüren und habe damit die Elemente des Tanzes untersucht und anhand der Energieströme ausgewählt, die sie hervorrufen.


Außerdem habe ich auf die spärlichen Quellen zurückgegriffen, die vorhanden sind und auf generelle spirituelle Wirkungen hinweisen.


Unser Tanz, so wie ich ihn hier vorstellen möchte, basiert auf Bewegungen, die besonders auf den weiblichen Körper zugeschnitten sind. Sie halten die Frau nicht nur beweglich, sondern trainieren - und entspannen - auch Muskeln, die z.B. bei der Monatsblutung oder bei Geburten beansprucht werden, sich bei ersterer gerne verkrampfen und bei letzteren überdehnt werden. Außerdem halten sie die halbstabilen Verbindungen und kleinen Gelenke der Beckenknochen flexibel und dehnbar, was uns besonders bei Geburten zugute kommt.


Bei der Monatsblutung lindern diese Bewegungen oftmals die Schmerzen, da sich die Muskeln durch die Bewegung entspannen und Krämpfe sich lösen können.


Neben den offensichtlichen körperlichen Vorteilen erleben wir auch die Energien, die die einzelnen Bewegungen hervorrufen. Diese können sich entweder nach innen oder nach außen richten, verbindend oder trennend wirken, ausgleichen, integrieren, loslösen, schützen oder öffnen. Die Wahl liegt bei der Tänzerin. Anhand der Auswahl ihrer Bewegungen, der Richtung der Bewegung, der Körperzentren, die sie bewegt, kann sie verschiedene Aspekte ihres Lebens und ihrer Gefühlswelt gezielt ansprechen. Dies kann sowohl bewusst und geplant in einem choreographierten Tanz als auch unbewusst und intuitiv im freien Tanz geschehen, indem die Tänzerin einfach ihren inneren Impulsen folgt.


Dieser Tanz ist kein Showtanz. Er ist nicht dafür bestimmt, vor Zuschauern getanzt zu werden, sondern richtet sich einzig und allein nach der Tänzerin und ihren Gefühlen bzw. den Themen, die sie bearbeiten will. Zwar ist es möglich, nach den Prinzipien dieses Tanzes einen Showtanz zu choreographieren, aber in erster Linie ist er dazu gedacht, die Tänzerin spielend in ihre eigene Energie zu bringen, sie mit Energie aufzuladen, Blockaden, alte Glaubenssätze und Verhaltensmuster zu durchbrechen und aufzulösen und sie mit dem Universum zu verbinden.


Daher ist es auch unerheblich, wie spektakulär oder langweilig der Tanz für einen Zuschauer aussehen mag. Er muss nicht besonders abwechslungsreich oder ausgefeilt sein, es kommt einzig und allein auf die Wirkung an, die wir hervorrufen wollen. Auch die Art und Weise, in der wir tanzen, ist nicht wichtig. Wir können die Bewegungen groß oder klein machen, schnell oder langsam und mit mehr oder weniger Körpereinsatz. Natürlich ist es wichtig, darauf zu achten, die einzelnen Bewegungen sauber auszuführen, da dies wiederum die Energieentwicklung unseres Tanzes beeinflusst. Aber ob wir sie nun langsam oder schnell, mit mehr oder weniger Körperkraft oder größer oder kleiner machen, das bleibt ganz uns überlassen.


Dadurch ist dieser Tanz für jede Frau tanzbar, auch wenn sie körperlich nicht so fit ist oder manche Bewegungen ihr schwer fallen. Mit der Zeit wird es für die Tänzerin immer leichter, da sich der Körper mehr und mehr an die Bewegung gewöhnt und so von ganz allein kräftiger und geschmeidiger wird.


Es ist also gar nicht so wichtig, wie wir tanzen, sondern dass wir überhaupt tanzen.


Da dieser Tanz gezielt darauf ausgerichtet ist, unseren Energiefluss anzuregen und Energieblockaden aufzulösen, egal ob sie sich nun im körperlichen oder seelischen Bereich befinden, wird mit der Zeit der Körper auch entspannter und durchlässiger und die Seele stärker. Ein Körper, dessen Energiebahnen frei sind und dessen Seele stark ist, heilt schneller und besser, deshalb kann der Tanz uns auch helfen, nicht nur die Seele, sondern auch den Körper in allen Heilungsprozessen zu unterstützen.


Liebe Frauen, tanzt euch ganz!


Die Alchemie des Tanzes


Im Mittelalter war die Alchemie eine Verbindung zwischen Wissenschaft und Magie. Mit Hilfe verschiedener technischer Verfahren und einer guten Portion Philosophie und Glauben versuchte man, Metalle in Gold zu verwandeln und den Körper unsterblich zu machen. Niemand weiß, ob diese Arbeit wirklich jemals von Erfolg gekrönt war, aber dennoch verdanken wir der Alchemie einige wichtige medizinische, chemische, physikalische und besonders philosophische Erkenntnisse.


Eine davon ist z.B. die Herstellung spagyrischer Pflanzenessenzen. Bei Methode wurden die unterschiedlichen Wirkstoffe der Pflanze zunächst mit verschiedenen Verfahren ausgezogen und danach wieder zusammengefügt.


Im Gegensatz zu unserer heutigen Herangehensweise in der Pharmazeutik glaubte man damals, dass die Pflanze nicht nur einen einzigen heilkräftigen Wirkstoff besaß, sondern nur in ihrer Gesamtheit, also mit allen enthaltenen Wirkstoffen zur ihrer vollen Heilkraft gelangen konnte. Man war der Überzeugung, dass Gott die Pflanze bereits vollkommen und perfekt erschaffen hatte und ihre Wirkstoffe gerade in der Gesamtheit ihrer Kombination die beste Wirkung erzielen können, die überhaupt möglich ist. Also zerlegte man die Pflanze zunächst in ihre einzelnen Bestandteile. Man extrahierte ihre erdigen, feurigen, wässrigen, luftigen und geistigen Komponenten in ihrer Reinheit, um sie danach wieder zu einem Ganzen zusammenzufügen. Diesen Vorgang der Wiedervereinigung nannten die alten Meister "chymische Hochzeit", ein Begriff, der schließlich von Christian Rosencreutz in seiner Lehre der "Alchemie der Seele" wieder aufgenommen wurde.


Heute wissen wir, dass diese Herangehensweise durchaus Sinn ergibt: die Wirkstoffe einer Pflanze sind normalerweise nicht alle auf die gleiche Weise löslich. Manche Stoffe, z.B. Schleimstoffe, lösen sich besser in kaltem Wasser und werden durch Hitze teilweise zerstört. Andere Stoffe brauchen Hitze, um sich zu lösen und wieder andere lösen sich nur in einem anderen Medium, wie z.B. Alkohol.


Hatte der Alchemist schließlich alle Bestandteile aus der Pflanze herausgelöst, blieb von ihr nur ein Klumpen biologischer Masse übrig. Diesen trocknete er dann und verbrannte die Reste so lange in einer Pfanne, bis weiße Asche übrig blieb, die nicht mehr weiter verändert werden konnte. Dies waren die reinen Mineralstoffe der Pflanze, die er dann auch der spagyrischen Essenz beigab.


Die Alchemisten glaubten, dass durch diesen Vorgang der Auslösung der Wirkstoffe und damit durch die Zerlegung der Pflanze in ihre Bestandteile, diese sozusagen gereinigt, purifiziert und energetisch erhöht wurde. Durch ihre Wiedervereinigung am Ende erhielt man damit wieder die ganze Pflanze, jedoch einer gereinigten, spirituell und energetisch "erhöhten" Form.


Die Erfahrung gab ihnen Recht: mit den spagyrischen Essenzen erzielte man bessere Heilungserfolge als mit herkömmlichen Tees und Pflanzenbreien.


Unser Tanz funktioniert nach einem ähnlichen Prinzip.


Wir wissen, dass unser Körper, unser Geist und unsere Seele nur in ihrer Gesamtheit und ihrem Zusammenspiel vollkommen sind. Da wir aber alle mehr oder weniger vom Leben beeinflusst sind, verwenden wir den Tanz, um uns zu reinigen, zu purifizieren und uns energetisch und spirituell zu "erhöhen".


Hierfür "zerlegen" wir unseren Körper in verschiedene Zentren, die, wie die Bestandteile einer Pflanze, mit unterschiedlichen Elementen korrespondieren:





	•

	Hüfte und Becken:

	körperliche und materielle Lebensbereiche, Element Erde





	•

	Körpermitte und Bauch:

	unser Zentrum, der Punkt, Element Feuer





	•

	Brust:

	emotionale Lebensbereiche, Element Wasser





	•

	Schultern und Kopf:

	geistige Lebensbereiche, Element Luft







Gemäß der alchemistischen Tradition werden wir lernen, mit diesen Körperbereichen einzeln zu arbeiten, ihre "Wirkstoffe" mit Hilfe von gezielten Bewegungen herauszulösen und sie damit sozusagen zu purifizieren.


Im orientalischen Tanz nennt man das "Isolation": wir lernen, die unterschiedlichen Zentren unseres Körper getrennt von den anderen – also isoliert – zu bewegen. Darauf werden wir später noch in aller Ausführlichkeit zurückkommen.


Als "Lösungsmittel" dienen uns hierbei die verschiedenen Formen der Bewegung, ihre Richtung und ihre energetischen Qualitäten.


So können wir beispielsweise kreisende Bewegungen sowohl nach "innen" als auch nach "außen" durchführen. Je nachdem, in welche Richtung und mit welchem Körperzentrum wir kreisen, kann diese einfache Bewegung unterschiedlichste energetische Wirkungen haben:


Nach innen gerichtet beeinflusst sie unser Selbst, unser eigenes irdisches Leben (Hüfte und Becken), unsere ureigensten Emotionen (Brust) oder unsere Denkweisen (Schultern und Kopf). Nach außen hingegen beeinflusst sie unsere irdische Außenwelt (Hüfte), die Art der Emotionen, die wir ausstrahlen (Brust), oder unsere bewusste Interaktion mit der Welt (Schultern und Kopf).


Analog verhält es sich mit den anderen Bewegungsformen, die alle ihre eigenen energetischen Qualitäten und Zielrichtungen haben.


Nachdem wir also gelernt haben, unseren Körper in seinen einzelnen Bestandteilen isoliert zu bewegen und so unsere gewünschten "Wirkstoffe" herauszuziehen, fügen wir die einzelnen Bewegungen wieder zu einem Ganzen zusammen: dem eigentlichen Tanz, an dem unser ganzer Körper beteiligt ist. Dies ist die "chymische Hochzeit" unseres Tanzes.


Natürlich klingt das jetzt alles sehr kompliziert, aber bitte glaubt mir, liebe Tänzerinnen, das ist es nicht.


In den meisten Fällen brauchen wir nämlich gar nicht darüber nachzudenken, was wir tanzen, sondern wir folgen einfach den Impulsen unseres Körpers. Unser Unterbewusstsein weiß genau, was das Beste für uns ist und wird unserem Körper eben die Bewegungen eingeben, die gerade wichtig und notwendig sind, um die Energie des Tanzes genau dort hinzuleiten, wo sie gebraucht wird. Wenn wir einfach unseren Impulsen folgen, wird sich der Tanz ganz von alleine entwickeln und uns genau dort hin führen, wo wir sein sollen: auf unseren Weg, in unsere Mitte, in unsere Energie.


Ohne Musik wäre es freilich schwierig, dem Körper überhaupt einen Tanzbewegungsimpuls zu entlocken. Doch nicht nur das macht die Musik zu einem wichtigen Bestandteil unseres Tanzes. Die Musik ist auch Katalysator für unsere Gefühle und sie hat ihre eigene kraftvolle Energie inne, die unsere Tanzenergie unterstützen kann. Auch sie ist also Teil der Alchemie unseres Tanzes.


Bereits Johannes Kepler (1571 – 1630) fand in unserem Sonnensystem dieselben Verhältnisse, die wir in der Musik als harmonisch empfinden. Er schloss daraus auf ein göttliches Grundprinzip, einen Bauplan gewissermaßen, der aller Schöpfung zugrunde liegt. Heutzutage mögen wir das damalige Gottesbild in Frage stellen, trotzdem können wir nicht leugnen, dass sich die gleichen Verhältnisse, die wir aus der Musik kennen und als harmonisch empfinden, überall in der Natur und im Kosmos wiederfinden, sei es nun als einfache Verhältnisse oder Schwingungsfrequenzen. Die Welt ist Klang und wir sind ein Teil davon.


Wir sind also ein eigenes Instrument in dem großen Konzert der Welt. Indem wir tanzen, verbinden wir uns mit diesem Klang und spielen darin unsere eigene Stimme. Wenn wir tanzen, bilden wir mit dem großen natürlichen System eine harmonische Einheit. Oder, um zu Keplers Weltbild zurückzukehren: wir stehen im Einklang mit dem göttlichen Plan.


Dabei spielt es überhaupt keine Rolle, zu welcher Musikrichtung wir tanzen. Solange wir sie als harmonisch, angenehm und schön empfinden und sie uns emotional berührt, ist es die richtige Musik.


Wenn wir in Keplers Weltbild bleiben, stehen wir mit unserem Tanz genau zwischen Himmel und Erde und bilden damit eine eigene „Zwischenwelt“, eine eigene Sphäre, die diese beiden Mächte gleichzeitig verbindet und miteinander in Einklang bringt. Diese Anbindung an beide Welten ist nicht nur auf uns Menschen beschränkt, sondern sie findet sich in jedem lebenden Wesen. Mit unserem Tanz haben wir allerdings einen ganz besonderen Zugang zu den Kräften, die sich in uns vereinen. Auch wenn wir sie in ihrer ganzen Ausprägung und Tragweite wahrscheinlich nie wirklich verstehen lernen, können wir sie doch nutzen, um sowohl uns selbst als auch zumindest einen Teil unserer Lebensumstände und unserer Umwelt zu verändern. Diese Veränderungen mögen anfänglich klein sein und sich vielleicht auch zunächst nur auf uns selbst beschränken, doch bald werden wir merken, was für ein machtvolles Instrument unser Körper sein kann, wenn er tanzt. Wenn wir gelernt haben, mit der Bewegung unseres Körpers Energien aufzubauen, zu formen, zu verweben und zu dirigieren, in verschiedene Richtungen zu lenken und verschiedene Aspekte unseres Lebens damit zu stärken oder abzumildern, wenn wir unsere Seele dabei auf Reisen gehen lassen können und sie frei mit dem Universum oder der göttlichen Ebene kommunizieren kann, dann werden wir sehen, wie überraschend tiefgreifend und nachhaltig diese Veränderungen sein können.





1 Havva - Eva Marklowski und Sayed El Joker, "Orientalischer Tanz - Folklore und Hoftänze ", 2007




II. Tanztechnik


Die Bedeutung der Isolation


Unter dem Begriff "Isolation" versteht man die ausschließliche (isolierte) Bewegung einzelner Körperzentren, während andere Bereiche des Körpers ruhig gehalten werden, oder sogar andere Bewegungen ausführen.


Beispiele für einfache Isolationen finden wir im Alltag: so können wir in eine Richtung laufen und dabei den Kopf in eine andere Richtung drehen, um z.B. ein Schaufenster zu betrachten, während wir daran vorbeilaufen. Gleichzeitig sind wir aber auch in der Lage, unsere Einkaufstasche mit den zerbrechlichen Gläsern halbwegs ruhig zu halten, damit nichts bricht. Über solche Bewegungen denken wir normalerweise gar nicht nach, aber letztendlich stellen sie die einfachste Form einer klaren Isolation dar.


Schwieriger wird es schon dann, wenn wir versuchen, Klavier zu spielen: meistens dauert es eine ganze Weile, bis wir unsere Hände dazu bringen, gleichzeitig unterschiedliche Bewegungen durchzuführen.


Im ägyptischen Bauchtanz (Raqs Sharqi), der bekanntesten Form des orientalischen Tanzes, werden nicht nur die Arme und Beine, sondern praktisch alle Körperzentren isoliert voneinander bewegt. Während wir langsam vorwärts laufen und dabei die Hüften ekstatisch schütteln, kreist der Brustkorb langsam und zart, dagegen bleiben Kopf und Arme ruhig in einer Position und bieten einen weiteren Kontrast zu den Bewegungen der Hüfte und der Brust. Dadurch entstehen auch diese scheinbar unirdischen, faszinierenden Bewegungsmuster des orientalischen Tanzes, die fast den Anschein haben, die Glieder der Tänzerin wären nicht oder nur kaum miteinander verbunden.


Verbundene, gleichläufige Bewegungen der einzelnen Zentren kommen im Raqs Sharqi nur sehr selten vor.


In anderen orientalischen Tanzstilen sind verbundene Bewegungen des ganzen Körpers oder mehrerer Zentren zugleich allerdings durchaus möglich.2


In unserem spirituellen Tanz spielen Isolationen ebenfalls eine große Rolle. Wie wir bereits angedeutet haben, sind die einzelnen und isolierbaren Körperzentren bestimmten Lebensbereichen zugeordnet.


Damit wir nun diese Lebensbereiche in unserem Tanz direkt ansprechen und die Tanzenergien zielsicher leiten und nutzen können, ist die sichere Isolation der einzelnen Körperzentren unverzichtbar. In unserer Tanzpraxis später können sowohl isolierte als auch verbundene Bewegungen vorkommen, je nach Thema unseres Tanzes und der energetischen Wirkung, die wir hervorrufen wollen.


Isolierte Bewegungen sprechen hauptsächlich das einzelne Körperzentrum an, welches sich gerade bewegt. Damit bleibt auch die Energie des Tanzes in dem bestimmten Lebensbereich, dem das Körperzentrum zugeordnet ist, bis wir sie durch weitere Bewegungen in andere Zentren weiterleiten.


Natürlich sind weder die einzelnen Lebensbereiche noch die Körperzentren völlig voneinander abgetrennt. So wie unser Körper zu einem Ganzen zusammengewachsen ist, bilden auch die einzelnen Lebensbereiche ein Ganzes, nämlich unser Leben. Beides lässt sich nicht vollständig voneinander trennen und das wäre auch gar nicht wünschenswert. Deshalb fügen wir in unserem Tanz auch die einzelnen Zentren wieder zusammen, denn auch wenn sie sich gegenläufig und scheinbar unabhängig voneinander bewegen, bilden sie doch eine Einheit und arbeiten zusammen, um die Tanzenergie dorthin zu leiten, wo sie benötigt wird. Das ist die Alchemie unseres Tanzes.


Verbundene Bewegungen


Im Gegensatz zu dem klassischen Raqs Sharqi können in unserem spirituellen Tanz auch verbundene Bewegungen vorkommen. Verbundene Bewegungen sind Bewegungen, bei denen sich verschiedene Körperzentren, z.B. Hüfte und Brust in einer einzigen gemeinsamen Bewegung zusammenfinden, wie es zum Beispiel bei der Ganzkörper-Acht oder dem Schlängeln geschieht.


Solche Bewegungen werden eingesetzt, um mehrere Lebensbereiche zu einer Einheit zusammenzufassen, z.B. bei Themen, die sich einheitlich durch mehrere Lebensbereiche ziehen oder sich schon so lange im System befinden, dass sie sich auf mehrere Lebensbereiche nachhaltig ausgewirkt haben. Ein klassisches Beispiel hierfür wäre die Ausleitung von unerwünschten Energien, die durch eine tiefe emotionale Verletzung hervorgerufen wurden. Wenn eine solche Verletzung über einen langen Zeitraum nachwirkt, beeinflusst sie nicht nur unser Gefühlsleben, sondern wirkt sich auch auf unser Denken und unser irdisches Leben aus.


Verbundene Bewegungen kommen normalerweise erst gegen Ende des Tanzes zum Einsatz, nachdem die tanzenergetischen Voraussetzungen dafür geschaffen wurden. Je nach Thema können sie jedoch in manchen Fällen auch am Anfang des Tanzes stehen.


Die Bedeutung des Beckenbodens


Gerade für Frauen ist eine starke Beckenbodenmuskulatur besonders wichtig. Neben der Prävention von Inkontinenz und Gebärmuttervorfällen, steigert eine gute Beckenbodenmuskulatur auch unser Lustempfinden und letztendlich auch das Lustempfinden unseres Partners, wenn wir ihn denn daran teilhaben lassen möchten.


Der orientalische Tanz ist berühmt dafür, dass seine Bewegungen besonders gut für die Ausbildung einer guten Beckenbodenmuskulatur sind. Wir können diese Wirkung noch unterstützen, indem wir unseren Beckenboden beim Tanz aktivieren und bewusst einsetzen. Dies verleiht nicht nur unseren Bewegungen einen stärkeren Ausdruck, sondern potenziert auch deren energetische Wirkung.


Deshalb, liebe Tänzerinnen, möchte ich Euch sehr ans Herz legen, bei jedem Tanz die Beckenbodenmuskulatur aktiv einzusetzen, auch wenn es zunächst unnötig anstrengend erscheint. Ihr werdet Euch schnell daran gewöhnen und wenn es erst einmal Gewohnheit ist, wird der Beckenboden durch das Muskelgedächtnis von selbst mitmachen, ohne dass Ihr Euch übermäßig darauf konzentrieren müsst.


In den späteren Ausführungen zu den einzelnen Bewegungen werde ich noch genauer auf den Einsatz des Beckenbodens eingehen und die Wirkung der einzelnen Bewegungen auf die Beckenbodenmuskulatur beschreiben.


Zunächst sind jedoch ein paar Worte zur Anatomie der Beckenbodenmuskulatur angebracht, damit wir unseren "magischen Muskel" ein bisschen besser verstehen lernen.


Der anatomische Aufbau der Beckenbodenmuskulatur3


Die Beckenbodenmuskulatur besteht aus drei übereinanderliegenden Schichten, die wiederum aus mehreren, zum Teil miteinander verwachsenen Muskelsträngen bzw. Muskelplatten bestehen. Diese drei Schichten lassen sich mit ein bisschen Übung mehr oder weniger isolieren. Die untere und mittlere Schicht lassen sich bewusst von uns bewegen, die innerste Schicht kann nicht bewusst aktiviert werden. Sie bewegt sich jedoch bei manchen Bewegungen mehr oder weniger stark mit und kann daher über verschiedene Bewegungen indirekt trainiert werden.


Die untere Beckenbodenschicht


Die untere Beckenbodenmuskelschicht besteht aus 3 Muskelzentren und sieht aus wie eine 8.


Die vordere Schleife, der sogenannte U-Muskel , verläuft vom Schambein um die Scheide herum und führt dann wieder zurück zum Schambein, außerdem hat er Verbindungen zu Scheide und Klitoris. Ein trainierter U-Muskel unterstützt daher nicht nur den Harnröhrenschließmuskel, sondern steigert auch unser sexuelles Empfinden.


Die hintere Schleife wird auch als Afterschließmuskel bezeichnet und läuft, wie der Name schon sagt, wie ein Ring um den After herum. Seine Aufgabe ist es, den Darm geschlossen zu halten.


Verbunden sind diese beiden Muskeln durch das Muskelhaltekreuz, ein Muskel, der kreuzförmig zwischen dem vorderen Schambein und dem hinteren Kreuzbein verläuft. Dieses Muskelkreuz befindet sich zwischen U-Muskel und Afterschließmuskel, in diesem Bereich sind alle drei Muskeln miteinander verwachsen und vermischen sich.


An diesem Punkt, der eigentlichen Kreuzung zwischen Scheide und After, liegt auch das Wurzelchakra, das unsere Basis-Lebensenergien steuert und uns energetisch mit der Erde und ihren Energien verbindet.


Isolieren können wir den unteren Beckenbodenmuskel, indem wir zunächst den U-Muskel mit einer ganz kleinen Bewegung aktivieren: Wir spannen die Muskeln um die Klitoris wie ein Zwinkern ganz leicht an, so dass wir eine sanfte Kontraktion um die Klitoris spüren, wie bei einem winzig kleinen Orgasmus. Die Gesäß- und Bauchmuskulatur bleibt dabei locker.


Haben wir den U-Muskel isoliert, können wir dessen Anspannung vorsichtig verstärken. Dabei spannt sich dann der über das Muskelkreuz mit dem U-Muskel verbundene Afterschließmuskel ebenfalls an, so dass wir einen Zug um den After nach vorne spüren.


Außerdem gibt es Reflexpunkte für diese Muskeln, mit deren Hilfe sich die einzelnen Muskeln der unteren Beckenbodenmuskulatur auch erspüren lassen.


Für den U-Muskel ist dies der Muskel, der die Augenbrauen zusammenzieht. Wenn wir also die Augenbrauen ganz fest zusammenziehen (und damit sehr wütend gucken), kontrahiert sich auch der U-Muskel.


Der Reflexpunkt für den Afterschließmuskel liegt in der Kehle. Wenn wir zunächst unsere Kehle verengen und dann "verkrampft" tief einatmen, den Atem kurz anhalten und dann beim Ausatmen den Kehlbereich entspannen, können wir eine Entspannung auch im Afterschließmuskel fühlen.


Ein effektives Training der unteren Beckenbodenschicht kann am Besten erzielt werden, wenn der U-Muskel und der Afterschließmuskel isoliert und separat trainiert werden. Obwohl sie über das Muskelhaltekreuz miteinander verbunden sind, kann man mehr "nach vorne" (U-Muskel) oder mehr "nach hinten" (Afterschließmuskel) kontrahieren, und so den jeweiligen Muskel mehr oder weniger belasten. Die jeweilige Bewegung sollte jedoch so klein bleiben, dass keine anderen Muskeln, wie Gesäß- oder Bauchmuskeln, mit einbezogen werden.


Die mittlere Beckenbodenschicht


Die mittlere Beckenbodenschicht besteht aus der Muskelplatte (auch: tiefer, querer Dammmuskel ) und dem Muskelstrang und ist vielleicht die wichtigste der drei Schichten. Sie verläuft quer, spannt sich dreiecksförmig über den gesamten Bereich zwischen den Schambeinästen und dem Sitzbeinhöckern und sorgt für die Stabilisierung des gesamten Beckens. Damit bildet sie auch eine wichtige Grundlage für die gesamte Statik der Wirbelsäule.


Außerdem hat sie die Aufgabe, das Becken zu verengen und vor Überdehnung zu schützen, wenn sich der Druck im Bauchraum erhöht, z.B. durch Niesen, Husten oder dem Heben von schweren Lasten. Auch zu enge Kleidung kann den Druck auf den Bauchraum erhöhen und die inneren Organe nach unten schieben. Ein Extrembeispiel hierfür ist die Korsettmode der viktorianischen Zeit.


Die beiden Muskeln der mittleren Beckenbodenschicht lassen sich nicht voneinander trennen, so dass wir sie nur als Ganzes bewegen können. Auch lässt sie sich nicht von der unteren Beckenbodenschicht isolieren, diese wird stets mitarbeiten, wenn wir die mittlere Schicht beanspruchen.


Wir können die mittlere Beckenbodenschicht aktivieren, indem wir die Spannung der unteren Beckenbodenschicht vorsichtig erhöhen, bis sich auch die mittlere Schicht anspannt. Diese Bewegung ist sehr klein. Wir bemerken die Anspannung der mittleren Beckenbodenschicht daran, dass die Sitzbeinhöcker ganz leicht zur Körpermitte hin gezogen werden. Zur Unterstützung können wir unsere Hände unter die Sitzbeinhöcker legen und damit quasi auf den Händen sitzen. Dabei können wir die Bewegung der Sitzbeinhöcker besser spüren. Die Gesäß - und Bauchmuskeln sollten auch hierbei locker bleiben und sich nicht mit anspannen.


Auch für die mittlere Beckenbodenschicht gibt es einen Reflexpunkt. Dieser liegt im Rücken zwischen den Schulterblättern, etwa dort, wo sich der BH-Verschluss befinden würde. Spannen wir diesen Teil des Rückens an, und entspannen wir ihn wieder, können wir ebenfalls die kleine Bewegung der Sitzbeinhöcker spüren, wie sie sich aufeinander zu und wieder voneinander weg bewegen.


Haben wir ein Gespür für die mittlere Beckenbodenschicht entwickelt, können wir versuchen, zwischen dem linken und dem rechten Teil der Muskulatur zu unterscheiden und abwechselnd den linken und den rechten Sitzbeinhöcker zur Körpermitte zu ziehen.


Die innere Beckenbodenschicht


Die innere Beckenbodenschicht besteht aus einer dreiteiligen Muskelplatte, die sich fächerförmig längs über den Beckenboden ausbreitet. Sie stützt nicht nur die inneren Organe, sondern fixiert auch den Enddarm in der richtigen Position für den Schließmuskel und wird daher auch Levator Ani (Afterheber) genannt. In ihrer Mitte bildet sie einen Spalt (Levatortor ), der den Durchlass der Harnröhre, Scheide und des Afters ermöglicht. Ist diese Schicht zu schwach, können Blase und Uterus in diesen Spalt absinken und es kann zum Uterusprolaps (Gebärmuttervorfall) kommen.


Diese Schicht lässt sich nicht aktiv fühlen und kann daher nicht isoliert werden. Wir können lediglich indirekt ihre Tätigkeit fühlen, wenn wir das Becken aufrichten und nach hinten hochziehen. Es entsteht dann ein leichter Zug in den Leisten und über dem Schambein, der anzeigt, dass die innere Beckenbodenschicht aktiv ist.


Der Levator Ani ist jedoch an allen Bewegungen des Steißbeins, dem Kippen und Wippen, aber auch am seitlichen Verschieben des Beckens beteiligt.


Die Reflexzone des Levator Ani ist in Kiefer, Zunge und Mund. Dauerhafte Verspannungen in diesem Bereich können sich daher auch negativ auf den inneren Beckenbodenmuskel auswirken und ihn, je nach Dauer und Intensität, blockieren.


Die energetische Wirkung des Beckenbodens


Abgesehen von der offensichtlichen positiven Wirkung eines trainierten Beckenbodens auf das körperliche und psychische Wohlbefinden, hat der Einsatz der Beckenbodenmuskulatur auch in energetischer Hinsicht deutliche Vorteile.


Wenn wir unsere gesamte Beckenbodenmuskulatur kräftig anspannen, können wir einen Energieschub spüren, der quasi aus dem Wurzelchakra an der Wirbelsäule entlang nach oben läuft. Diese Energie wird in tantrischen Schriften als "Kundalini" bezeichnet, die ätherische Kraft des Menschen, die im Wurzelchakra am Ende der Wirbelsäule ihren Ursprung hat.


Nach den Vorstellungen der Yogi liegt sie dort schlafend, zusammengerollt wie eine Schlange. Wenn sie geweckt wird, steigt sie von dort aus an der Wirbelsäule entlang auf und breitet sich dann über den ganzen Körper aus. Verschiedene Yoga-Schulen sind darauf ausgerichtet, diese Kundalini zu wecken und effektiv nutzbar zu machen.


Der Tanz wird die Kundalini ganz von alleine wecken und aufsteigen lassen. Mit dem bewussten, kräftigen Einsatz unseres Beckenbodens können wir diesen Effekt noch fördern und potenzieren.


Eine weitere energetische Auswirkung der Beckenbodenspannung ist es, unsere Aura, also die Energiehülle, die jeden Menschen umgibt, nach unten hin zu schließen. Dies setzt uns gleichsam in den Mittelpunkt einer Kugel aus Energie, die für negative energetische Einwirkungen von außen unempfänglich ist und uns damit gegen unerwünschte energetische Beeinflussungen schützt. Je stärker und trainierter unser Beckenboden ist, desto weniger negative Energien werden in der Lage sein, zu uns vorzudringen und uns zu beeinflussen.


In der magischen Praxis ist oftmals von einer "Härtung der Aura" gegen negative Fremdbeeinflussungen die Rede. Damit ist die Ausbildung eines magischen Immunsystems gegen negative Fremdenergien und Fremdbeeinflussungen gemeint, die nur durch die stetige Wiederholung von rituellen Schutzpraktiken und Gebeten über viele Monate oder sogar Jahre erreicht werden kann.


Auch für diese spirituelle Schutzfunktion kann ein regelmäßiges Training des Beckenbodens ebenso effektiv sein wie eine dauerhafte rituelle Praxis.


Im Tanz werden wir ganz automatisch diese Region trainieren und damit nicht nur einen starken energetischen Schutz aufbauen, sondern auch unsere Kundalini wecken - und zwar ohne lange und anstrengende Umwege.





2 Havva - Eva Marklowski und Sayed El Joker, "Orientalischer Tanz - Folklore und Hoftänze ", 2007


3 Gaby Mardshana Oeftering, "Die innere Kraft der Frau - Beckenboden und Bauchtanz", 2014




III. Die Körperzentren


Wie oben bereits angesprochen, haben die verschiedenen Körperzentren, die wir isolieren werden, Entsprechungen in den verschiedenen Lebensbereichen. Mit Lebensbereichen sind hier körperliche, emotionale und geistige Belange gemeint.


Durch Isolation und Bewegung der verschiedenen Körperteile können wir diese Bereiche gezielt ansprechen und Energie hineinleiten oder herausziehen.


Dadurch trainieren wir nicht nur unseren Körper und werden gelenkiger und stärker, sondern wir werden auch aufmerksamer unserem Körper gegenüber. Wir lernen, einzelne Bereiche und Muskeln unseres Körpers besser zu kontrollieren, körperliche Verspannungen und Blockaden besser zu lokalisieren und sie auf ganzheitlicher Ebene zu lösen.


Gleichzeitig sprechen wir, wenn wir eine körperliche Ebene bewegen, den entsprechenden Lebensbereich an. Wenn wir durch unseren Tanz Energie in diesen Lebensbereich hineinleiten, können wir körperliche und/oder seelische Kräfte aktivieren, die uns in unserem Leben helfen können.


Andererseits, wenn wir im Tanz einfach den Impulsen unseres Körpers folgen, lösen sich unter Umständen Blockaden und Hemmnisse, die uns bereits lange im Wege stehen. Dabei müssen wir derer nicht einmal bewusst sein oder Zeit mit aufwändigen Analysen verschwenden - unser Unterbewusstsein wird unserem Körper genau die Bewegungen eingeben, deren Energie wir in unserer gegenwärtigen Lebensphase brauchen.


Im Folgenden gehen wir auf die einzelnen Bereiche unseres Körpers ein und die Entsprechungen, die sie in unserem Leben haben.




Der Punkt


"In the beginning there was nothing which exploded."


(Terry Pratchett, "Lords and Ladies")


Am Anfang war der Punkt.


Ein Punkt hat keine Ausdehnung in irgendeine Richtung, er besitzt keine Masse und keine Dimension. Dennoch befindet sich alle Materie, alles Sein in diesem Punkt.


Dann explodiert der Punkt, dehnt sich aus und erhält Richtung in alle Dimensionen, sogar in der Zeit.


So, sagen die Physiker, entstand unser Universum.


Aus diesem Punkt ist jedoch nicht nur unser Universum entstanden, sondern dieser Punkt existiert noch immer, tief in unserem Inneren, in unserer Mitte. Von hier entsteht das Universum immer wieder neu. Jeden Tag, wenn wir die Augen öffnen, wird unser Universum neu geboren, aus unserem Inneren, aus unserem Punkt heraus. Dann können wir entscheiden, ob es Gutes oder Schlechtes für uns bereithält, ob es unser Freund ist oder unser Feind.


Über diesen Punkt bleiben wir immer mit dem Universum verbunden.


Dieser Punkt ist die Essenz unseres Seins. Alles, was uns ausmacht, alles, was aus uns entsteht, entsteht in diesem Punkt, unserem inneren Zentrum. Gleichzeitig entsteht dort auch das gesamte Universum, so wie wir es wahrnehmen. Das Außen ist nicht vom Innen getrennt, sondern es bedingt einander, das Eine geht aus dem Anderen hervor und umgekehrt.


Solange wir sind, wird unser Universum mit uns sein, und wenn wir einmal nicht mehr sind, dann hört auch unser Universum auf zu existieren. Unser Universum freilich überschneidet sich mit anderen, und deren Universum wird auch weiter existieren, wenn unseres nicht mehr da ist. Deren Universum wird sich jedoch verändern, und je näher wir ihnen gewesen sind, je mehr sich unsere Universen überschnitten haben, desto mehr wird sich deren Universum verändern, wenn unseres nicht mehr da ist.


Der Punkt ist der Ursprung unseres Universums. Alles, was entsteht, entsteht von hier aus, und hier sind wir auch mit allem verbunden.


Wo ist dieser mysteriöse Punkt denn nun?


Schließt die Augen und spürt in Euch hinein. Legt eine Hand auf Euren Bauchnabel und die andere in gleicher Höhe auf euren Rücken.


Versucht nun, eine Verbindung zwischen den beiden Händen herzustellen. Diese Verbindung kann sich wie eine elektrische Ladung anfühlen, oder wie ein zarter Spinnwebfaden, der von Hand zu Hand weht. Es kann auch einfach nur ein Strahl von Wärme sein, der von einer zur anderen Hand läuft.


Habt ihr eine Verbindung hergestellt, folgt ihr mit Eurer Aufmerksamkeit. Irgendwo auf dem Weg von der einen zur anderen Hand wird plötzlich in Eurem Inneren ein Lichtpunkt aufblitzen und beginnen, wie eine Sonne zu strahlen. Das ist Euer Punkt, Eure innere Sonne, in der alles seinen Anfang hat. Das ist das winzige Nichts, das alles in sich birgt, das Nichts, das am Anfang der Zeit explodierte.


Dieser Punkt kann direkt am Bauchnabel liegen, oder ganz hinten am Rückgrat. In den meisten Fällen wird er jedoch irgendwo in der Mitte des Körpers liegen, jedoch immer etwa auf Höhe des Bauchnabels.


Habt Ihr Euren Punkt gefunden, möchte ich Euch bitten, ihn in den nächsten Tagen immer wieder anzupeilen. Konzentriert euch immer wieder auf Euren Punkt. Fühlt, wie Ihr über Euren Punkt mit der Außenwelt verbunden seid, wie alles sich mit diesem Punkt verbindet und alles aus diesem Punkt heraus entsteht.


Lernt, diese Verbindung zu fühlen und mit euch zu tragen. Erfahrt, wie die ganze Welt, das ganze Universum aus diesem Punkt immer wieder neu entsteht, wie sich Eure Welt verändert, wenn sie sich mit der Welt eines Anderen überschneidet. Fühlt, wie Ihr über euren Punkt schließlich auch mit dem Anderen und seinem Universum verbunden seid.


Fühlt, wie Euer Punkt wie eine kleine, kräftige Sonne von innen heraus strahlt und diese Strahlen weit über Euch hinausgehen, bis sie die ganze Welt um euch herum beleuchten und entstehen lassen.


Übt das immer wieder: So lange, bis es Euch ganz selbstverständlich erscheint, dass Eure innere Sonne strahlt und ihr Euch nicht mehr auf das Gefühl konzentrieren müsst, mit allem verbunden zu sein, sondern es einfach immer da ist.


Das Chakra des Punktes


Dem Punkt ist das Solarplexus-Chakra (Manipura Chakra) zugeordnet, das etwa eine Handbreit über dem Bauchnabel liegt. Das Solarplexus-Chakra ist für die Energieverteilung im Körper zuständig und steht sowohl mit der körperlichen, erdigen Ebene als auch mit der emotional-geistigen Ebene in Verbindung. Es ist der Sitz unserer Persönlichkeit, unserer Macht und unserer Identität, aber auch unserer Intuition - "Bauchgefühl" sagen wir ja gerne auch dazu.


Blockaden im Solarplexus-Chakra machen sich gerne über Ängste vor Kontrollverlust bis hin zur Kontrollsucht bemerkbar, aber auch durch mangelndes Selbstwertgefühl, Disziplinlosigkeit und Aggressionen bis hin zu unkontrollierten Wutausbrüchen.


Als das Chakra des Selbst ist dieses Chakra eines der stärksten und machtvollsten für unsere Arbeit. Auch wenn es nur wenig gezielte Bewegungen zur Aktivierung des Solarplexus-Chakras gibt, bewegen wir unseren Bauch bei jedem Tanz zumindest passiv mit. So wird das Solarplexus-Chakra bei jedem Tanz stets mit aktiviert.


Der Punkt im Überblick:


Bedeutung:




	Innere Sonne, unser Selbst, unser Kern
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